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FUNDAMENTACION TEORICA

1. CONCEPTUALIZACION Y TIPOLOGIA DE ACTIVIDADES.

e Elevacion considerable y natural del terreno.
e Montafia, del latin montanea, de mons, montis, es una elevacion
natural y accidentada del terreno.

El montafiismo, tal como lo entendemos tiene su origen en los Alpes en la
segunda mitad del siglo XVIII. Su precursor fue Saussure, que ofrecié un premio a
quien subiera a la cima del Mont-Blanc (4810 m). Tal hazafia la consiguieron en 1786
Paccard y Balmat (pastor de la zona) precediendo en un afio al propio Saussure también
acompafado por el ya constituido en guia Balmat (estudio temas de hipoxia -loro)

- Actividad que consiste en recorrer o ascender montafias: Alcanzar la cima

- No se practica por obligacion sino como respuesta a un impulso personal

- Que este impulso es algo subjetivo, muy dificil de precisar, pero que tiene
gran relacion con el deseo de superacion, ML, reto personal.

Ascension Mont-Blanc (Alpes) — . Bulsqueda de placer y superacion
Antiguamente — Necesidad de supervivencia (caza, pesca, guerra)

Los anglosajones tras las ascensiones anteriores a Mont Blanc pusieron gran empefio en
la conquista de los Alpes. Surge la primera Asociacion Deportiva de Montafia
“Alpine Club (1857)”. Ninguno de los lugarefios de la zona podia imaginar que
aquellas montafias que les rodeaban podian interesar a tanta gente y menos subirlas.

ﬁ

Surge el binomio guia (pastores de la zona) y clientes (anglosajones con inquietudes)
Con esto, a mediados del siglo X1X la mayor parte de cumbres de los Alpes se habiar
vencido

Ademas de aparecer club de montafia en Inglaterra, nacen también actividades
organizadas en la naturaleza en Austria, Suiza, Italia, Francia, etc. El pais pionero fue
Suiza (1870). El pastor de una parroquia de Zurich, llamado Bion, organizé pequefios
grupos de nifios a los que llevaba de vacaciones al medio natural.

En 1908 nace en Inglaterra el movimiento que mas fuerza ha tenido en el &mbito de la
practica de actividades fisicas. Son los “Boys Scouts” que es una forma de
asociacionismo juvenil, adaptada de una estructura militar, que impera la idea de
persona altruista, civica, pacifista y universalista. Su fundador fue un experto en
técnicas de guerrillas y supervivencia, Baden Powell.

En Esparia, las primeras excursiones son organizadas por la ILE en San Vicente de la
Barquera. Pero el primer club de montafia es el centro de excursiones de Catalunya que
nace con una concepcion mas roméantica que no deportiva (1876).
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Montafieros espafioles: Bandrés y Andrés Espinosa que asciende en solitario Mont
Blanc, Cervino, Sinai y Kilimanjaro.

Paso de montafiismo a alpinismo: Cada vez las ascensiones exigian unos conocimientos
y una técnica. Comienza a cobrar importancia la cuerda (no hace falta guia), clavijas en
roca, etc. Se pasa del desplazamiento a pie por la montafia al uso de la cuerda.

Senderismo: No so6lo consiste en andar sino en recorrer el patrimonio viario tradicional
siguiendo una sefalizacion codificada internacionalmente (C Santiago, R Plata,
CRRon). Se camina por senderos marcados (PR, GR). Recorrer un sendero balizado,
marcado y codificado.
Los motivos que han contribuido al senderismo y al nacimiento de una red importante
de senderos son:

-Recuperar caminos tradicionales que se iban perdiendo

-Recuperar antiguos pasos de ganado

-Facilitar el acercamiento al medio natural a una poblacién urbana, con pocos
conocimientos de montafia

-Realizar practicas de montafia de manera facil y sencilla

-Promocién turistica y cultural de una zona: Alrededor de senderos
infraestructuras hoteleras.

Senderismo y Trekking no es lo mismo: El trekking no se realiza siempre por caminos
y sendas marcados. El trekking exige una mejor preparacion fisica y una mayor base de
de conocimientos de montafia que el senderismo

Definicion Federacién de Montafia de Castilla y Ledn: “Senderismo es la actividad
deportiva no competitiva, que se realiza sobre caminos balizados, preferentemente
tradicionales, ubicados en el medio natural. Debe buscar el acercar a la persona al medio
natural y al conocimiento del pais a través de los elementos patrimoniales y etnogréaficos
que caracterizan las sociedades preindustriales, recuperando el sistema de vias de
comunicacion”.

El senderismo tiene por objetivo la mejora de las condiciones fisicas y psiquicas de los
individuos, a través del ejercicio de una actividad deportiva adaptable a la escala del
practicante. Busca también recuperar el paisaje para la persona y reencontrarlo con el
sistema de vida tradicional, devolviendo al camino el concepto de lugar de encuentro,
de intercambio, de superacién de particularismos, que ha tenido a lo largo de la historia.
Todo desde un respeto escrupuloso al medio natural por el que discurre. Como medio
para conseguir los objetivos, se plantea necesariamente la recuperacién del patrimonio
viario enriqueciéndolo, generando elementos que aparecen como propios del
senderismo: sefales, guias, refugios, ...

Surgen los PR (pequefio recorrido) y GR (gran recorrido):
GR: sendero de Gran Recorrido (+ de 50 km). Sefializados en color blanco y rojo
PR: sendero de Pequefio Recorrido (entre 10 y 50 Km). Sefializados en blanco y

amarillo. Para la denominacion de los Senderos de Pequefio Recorrido, debido a que la
numeracion de los mismos se repetia en cada provincia y daba lugar a confusiones, se
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afiadié hace algunos afios a las iniciales PR las siglas provinciales, con lo que es mas
facil su identificacion. (Ejemplo: PR-M18, Sendero Pequefio Recorrido de Madrid n®
18). A los senderos compartidos por varias provincias (por ejemplo, la Loma del
Noruego, La Mujer Muerta y otros cuantos senderos discurren parte por Madrid y parte
por Segovia) se le afiade las siglas de las dos provincias, por orden alfabético. (Ejemplo:
PR-M/SG).

2.- LA EDUCACION AMBIENTAL

- Breve Historia Afios 60-70 ——» Preocupacién por M. Ambiente

Se puede situar su origen a fines de la década de los afios 60 y principios de los afios
70, periodo en que se muestra mas claramente una preocupacion mundial por las graves
condiciones ambientales en el mundo. Se puede decir que:

La educacion ambiental es hija del deterioro ambiental.

El hombre ha demostrado ser el mas feroz depredador de su propio medio

Las actividades en la naturaleza suponen la degradacion de enormes superficies de
terreno: Paris-Dakar, 4x4, BTT, etc.

A pesar de todo, la mayor parte de acciones que degradan el entorno son
consecuencia del egoismo humano en querer extraer beneficio inmediato de cualquier
cosa y a cualquier precio, sin analizar las consecuencias que cada accién pueda tener.

Es posible que el senderismo-excursionismo sea la actividad que menos dafie
el MN, pero la cantidad de practicantes que pasan por los mismos lugaresy la
poca formacion ambiental de muchos, no puede ser ignorada. Nadie puede
decir que su actividad no produce ningun tipo de efecto negativo, y el
problema no esta tanto en el tipo de actividad que se practique como
educacion ambiental que el practicante posea.

- 4 Qué es la Educacion Ambiental?

La EA es educacion sobre coémo continuar el desarrollo al mismo tiempo que se protege,
preserva y conserva los sistemas de soporte vital del planeta. Esta es la idea detras del
concepto de desarrollo sostenible. Todo el mundo tiene derecho a disfrutar del planeta.

El propésito de la EA es dotar los individuos con:

1. el conocimiento necesario para comprender los problemas ambientales;

2. las oportunidades para desarrollar las capacidades necesarias para ser activo e
involucrarse en la resoluciéon de problemas presentes y la prevencion de
problemas futuros;

3. las oportunidades para desarrollar las habilidades para ensefiar a otros a que
hagan lo mismo.
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Hay que reorganizar o cambiar la relacion entre el hombre y la naturaleza

Toda actividad en la naturaleza tiene su impacto ambiental.

l

Estamos usando la naturaleza y esta se desgasta

l

Debe haber una intervencion didactica para conseguir EA

3.- CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES FISICAS EN EL MEDIO
NATURAL

-; Por qué la Naturaleza?

Medio Natural (MN) conformado por:

- Espacios no modificados por el hombre (alta montaria)

- Espacios en que el entorno no ha estado excesivamente modificado por la
mano humana (montafia en general).

- Espacios muy explotados o modificados por el hombre donde ha cesado la
actividad humana fundamental: Praderas, bosques, descampados, etc.

El acercamiento al medio natural se encuentra en un punto algido en diferentes
ambitos: turistico, deportivo, recreativo y también en el educativo.

La naturaleza es un medio inmejorable para llevar a cabo una opcion educativa o
recreativa completa. El alumno, los clientes en las actividades en la naturaleza se
encuentra con una realidad hecha a su medida, distinta del ambiente donde normalmente
vive. Las actividades en la naturaleza pueden satisfacer la necesidad de expansion vital
y de aventura, la aficién hacia todo lo que supone novedad.

En la naturaleza o marco natural el chico/a tiene la posibilidad de ser auténomo,
con todo lo que eso conlleva. Debe aprender a observar, a enterarse de los fenémenos y
de los hechos naturales, descubrir, moverse, orientarse, donde y cémo instalarse,
calibrar el peso de la mochila eligiendo lo indispensable, conocer las plantas por su
utilidad, tipos de maderas, realizar una construccion para estar comodos, pasar frio,
calor, lluvia, noche, cansancio, trabajo en grupo, responsabilidad individual, colectiva.
En definitiva, aspectos cognitivos, afectivos y motrices de muy dificil consecucion en
el entorno “normal”

Las précticas en la naturaleza se caracterizan por: su valor educativo, atraccion,
diversién, autenticidad, como alternativa para luchar contra el “estress”, como
motivacion para la AF de mantenimiento, como alternativa para los que alin no
han encontrado su actividad.
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-Clasificacion de las actividades en el medio natural

1.) Lugar, medio donde se desarrollan o se llevan a cabo: Aire-Tierra-Agua

2.) Segun la fuente de energia utilizada: Actividades realizadas con el propio cuerpo (los
musculos transforman la energia quimica en mecénica (mov), transformada por una
maquina (la fuerza de la musculatura es aplicada a una maquina sin motor), generada
por un motor, generada por un animal, generada por el entorno (pendiente, agua, aire).

3.) Segun el uso que se haga del medio natural:

> Actividades bésicas: Son las principales para llevar a cabo un proyecto en el
medio natural. Constituyen el soporte de las demas.
-Marcha Ej: La marcha es basica para la supervivencia
-Acampada (permanencia en el MN)

» Actividades auxiliares: Acompafan a las bésicas y les dan mayor contenido.
Suelen ser al aire libre y alguna de ellas en desuso.

-Orientacion: Hay orientacién basica (brajula, mapa) o por indicios
(guiarse por la naturaleza: Estrella polar indica el norte, el musgo,
liquenes crecen donde no da el sol, esto es, al norte a excepcion de
lugares sombreados al sur, la nieve permanece mas en la cara norte,
paredes de refugios si estan viejas y desgastadas indican el sur, los
hormigueros indican sur, las aves migratorias emigran en primavera
hacia el norte y en otofio hacia el sur.

-Primeros auxilios: Que como contenido de una marcha haya
actividades de primeros auxilios.
-Cabuyeria: Arte de los nudos

-Supervivencia: Uso de los medios naturales para sobrevivir.
-Transmisiones: Sefales con banderas, luces, humos

-Fuegos: Tipos de fuegos, utilidades (Alumbrar, calentar). Muy
restringidas. Se usan cada vez menos por el peligro de incendios

-Construcciones: De refugios, albergues. Estan en desuso porque hay
que destruir arboles.

» Actividades complementarias: Al igual que los auxiliares acompafian,
complementan y dan mayor contenido a las béasicas:

-Recreativas: Musicales, expresion, bailes, juegos. Los juegos son las
actividades recreativas por excelencia. Diferentes tipos de juegos
(persecucion, malabares, grandes juegos (fiestas, quermeses), juegos de
interior (teatro, juegos de mesa), juegos de noche (linternas), talleres
(pulsera, cuero, sal).
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-Ecoldgicas: EI medio natural es muy perceptivo: Zoologia, botéanica,
meteorologia (estrellas por la noche buen tiempo), ecologia. Todas ellas
respetando siempre la naturaleza.

-Deportivas: Actividades clasicas en el medio natural: Montafiismo,
escalada, esqui, BTT, piraglismo, vela, etc

» Itinerarios Alternativos: Exploracion y descubrimiento de la naturaleza en
profundidad.

-Exploracion: Recorridos fuera de camino (gargantas, cafiones, cuevas)
-Cultura: Buscar los aspectos culturales (CRRoncaleses, Santiago)

-Recreacion: Buscar los aspectos mas divertidos del monte: Vias
ferratas, descenso de pedrizas, descenso de corredores herbosos (bajadas
0 subidas directas por piedras), travesias costeras.

> Actividades adaptativas: Son aquellas que no son especificas del medio natural
0 urbano pero que las adaptamos para su aprovechamiento y disfrute.

-Urbano —Naturaleza:

Son las actividades complementarias recreativas, sobre todo los talleres y juegos
que los adaptamos de lo urbano a la naturaleza.

-Urbano «——— Naturaleza:

Actividades que se realizan en la naturaleza y que las adaptamos para realizarlas
en el medio urbano: Rocédromo, todo lo indoor (trial, surf, esqui, winsurfing se
hacen a cubierto).

Debemos aprovecharnos al méaximo de estas actividades pero hay que recordar
que la naturaleza es un marco insustituible, pero como algunas actividades son muy
caras en la naturaleza las adaptamos al entorno urbano.

Otros ejemplos:

-BTT: Adaptar un paseo por el monte a un patio de colegio o parque.

-Piragua: Llevar a cabo esa actividad en una piscina.

-Escalada: En espalderas, bancos, utilizar material de gimnasios (potros), material
de parques (arboles, farolas). Incluso sin utilizar cuerda.

-Orientacion: En patio de colegio, parque, parte vieja de la ciudad, etc.

-Senderismo urbano: Paseo

-Juegos nocturnos en medio urbano.

-Acampadas en patios, jardines, parques

La salida a la naturaleza supone problemas: Tiempo para
desplazarnos, coste econémico, organizacion, seguridad.

Este problema se puede solventar realizando las actividades en
cualquier sitio urbano.
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TECNICAS DE MARCHA Y TRAVESIA

1.- CONOCIMIENTO DEL MATERIAL NECESARIO PARA REALIZAR
MARCHAS.

Al principio — El material utilizado respondia a necesidad de sobrevivir,
protegerse (pieles de animales, lana, algodon, seda)

Posteriormente ——— Aparecen industrias textiles que hacen prendas de origen
animal (algoddn, seda).

Por fin ,» En 1938 se elabora prendas con Nylon, que era una fibra ligera e
impermeable. En 1976 aparece el gore-tex y en 1979 el termosellado.
Las fibras sintéticas se obtienen a partir de derivados del carbén y
petroleo. Son el poliéster, lycra, poliamida=nylon. Estas fibras
pesan menos, secan mucho mas rapido y presentan gran capacidad de
transpiracion.

Los tejidos presentan acabados: Membranas microporosas
Membranas polimérica.

1.1 - CARACTERISTICAS DEL EQUIPO Y MATERIAL.

-Decélogo de consejos a la hora de elegir una prenda

- Idoneidad: satisface nuestras necesidades

- Polivalencia: que nos sirva para muchas cosas

- Que sea resistente al uso

- Saber de que material esta compuesto

- Fiabilidad

- Homologacién: Que pase los controles de calidad
- Peso y volumen que ocupa

- Cuidado y mantenimiento

- Precio

-Definicion de vestuario: Son todos aquellos elementos, prendas que se van a
encargar de aislar nuestro cuerpo de los elementos atmosféricos que se dan en la
montafia

El frio es la ausencia de calor. Nuestro cuerpo es quien produce
calor, el cual puede perderse. Cuando la cantidad de calor que se
pierde es mayor que la que se genera aparece la sensacion de frio. La
sensacion de frio nos la indica la temperatura pero también el viento.
Ambos factores se unen y conforman la Sensacion Térmica.
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- Mecanismos de pérdida de calor: conduccion, conveccidn, radiacion, evaporacion.
-Teoria de las 3 capas: Es mejor llevar varias capas finas que una gruesa.

1.) Primera capa (Prenda interior): Son prendas sintéticas, de poliéster. Pesan
poco y secan muy rapido. Su funcién es evacuar el sudor y la humedad para
mantener la piel seca cuando hace calor y retener el calor en condiciones de frio.
En estas condiciones nos decantaremos por una prenda sintética mas gruesa que
retenga mas calor y en condiciones de altas temperaturas buscaremos una prenda
mas fina para permitir que la transpiracion sea lo méas rapido posible.

Son también estas prendas agradables al tacto y facil de lavar.

2.) Segunda capa (Prenda intermedia): Su funcién principal consiste en
retener el calor generado por el cuerpo, dejando al mismo tiempo evacuar el
sudor. Es el forro polar que a través de sus fibras de poliéster retiene el calor.
Caracteristicas: Secado répido, resistente al roce y abrasion, peso y volumen
pequefio, repele el agua

3.) Tercera capa (Prenda exterior): Es la capa externa, y por tanto, la mas
importante. Su funcion principal es protegernos, aislarnos del agua, viento,
nieve, ademas de permitir la evacuacion o evaporacién del sudor.

Estas propiedades las aportan las membranas impermeables y transpirables como
puede ser el Gore-Tex. Es importante que tengan pocas costuras y estén
termoselladas.

-Proteccion de la cabeza:

-Para protegernos del frio utilizar un pasamontafias, de lana, forro polar.

-Para protegernos del viento utilizar gorros, pasamontafias, capuchas de la chaqueta con
membrana paravientos.

-Para protegernos del sol (posibles insolaciones), utilizar un gorro en verano.

-Los ojos deben estar a salvo de radiaciones solares utilizar gafas de sol que filtren el
100% de los rayos ultravioleta y el 80% de los rayos infrarrojos y de la luz visible.

-Piel y labios tratados con cremas y barras de labio de alta proteccion.

-La cabeza representa el 20% de la superficie corporal pero como carece de tej adiposo
podemos llegar a perder un 40% del calor total de nuestro cuerpo.

-Proteccion de las manos:

-Guantes 0 manoplas de lana o forro polar con membrana microporosa o polimeérica.

-La manopla es mas caliente que los guantes puesto que los dedos se estan tocando
transmitiéndose calor por conduccion (los que tienen peor riego se benefician de los que
generan mas calor.

-Son méas comodos los guantes que las manoplas, para maniobrar.

-Deben ser resistentes e impermeables. Largos para cubrir bien las mufiecas, ni justos ni
holgados, y provistos de alguna cinta que los mantenga unidos a la mufieca.

-Proteccion de los pies:

Las extremidades son las primeras partes del cuerpo en enfriarse, y mas los pies
que pierden calor por conduccién al estar en contacto con el suelo. Por el
contrario, un sobrecalentamiento de los pies facilitara la aparicion de rozaduras.

O
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-Calcetines

-Botas

-En verano de algodon, que combinados con fibras de transpirables permiten la
evacuacion del sudor y humedad.

-En invierno, de poliéster con refuerzo o termosellado en puntera, talén (zonas
de méaximo rozamiento).

-Debe sobresalir por la parte superior, deben ajustarse al pie y que no formen
arrugas que provoquen ampollas

-Deben ser ligeras y flexibles. Deben ser impermeables y transpirables (gore-
tex).

-Talla correcta. Si son grandes ampollas en el talon durante las ascensiones. Si
son pequefias, ufias negras en descensos.

-En general, la bota sujetara correctamente el talon, evitando movimientos.

-Las botas de cafa alta protegera mas el tobillo, conservara mas el calor y evitara
la entrada de objetos no deseados. Las botas de cafia baja ganaran en movilidad.
-La suela debe combinar resistencia con adherencia.

-No deben tardar en secar y con buena amortiguacién para mayor confort y
disminucidn de lesiones en CV y rodillas.

-La mochila

Debe ser de fibras ligeras, impermeables. La cordura, un derivado de poliamida, es el
material mas utilizado por ser resistente a la abrasion y desgarro. 3 tipos:

>
>

>

Hasta 40 litros: Para actividades de una jornada

De 40 a 65 litros: Para actividades en las que por lo menos se va a pasar una
noche fuera, y es preciso llevar saco, funda de vivac, hornillo,etc

Mas de 65 litros: Para actividades de varios dias

-El saco de dormir

Para frio seco y temperaturas extremadamente bajas el relleno de pluma es
incuestionable. Proporciona un excelente aislamiento, poco volumen y poco peso. Tarda
mucho en secar y en condiciones de humedad pierde poder de aislamiento.

En condiciones de frio himedo o de posibilidad de mojar el saco, es mejor la fibra
debido a su escasa absorcion de humedad y rapido secado. Ademas tiene gran poder de
transpiracion.

La funda de vivac debe ser impermeable y transpirable. Debe ser amplia para albergar al
saco de dormir y no comprimir el relleno. Debe protegernos de los agentes externos.

La colchoneta aislante no solo nos aisla del frio procedente del suelo sino que sirve para
amortiguarnos de las irregularidades del terreno

Tienda de campaiia, hornillo, linterna frontal, cantimplora, bastones.
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2. RECONOCIMIENTO DE LAS FASES DE UNA MARCHA

El concepto de biomecanica (combinacion de las palabras biologia y mecanica) como el
de kinesiologia tiene que ver los estudios del movimiento del cuerpo humano. Las
investigaciones en este ambito, se realizan en movimientos que el individuo desempefia
durante la vida diaria, en los lugares de trabajo y en la actividad fisica como la marcha.

La marcha humana es un medio de locomocion bipeda, que se realiza mediante un
movimiento ciclico de los miembros inferiores y que conserva el equilibrio
dinémico.

El ciclo de la marcha va desde el comienzo del apoyo de un pie hasta el momento
en que el mismo pie va a contactar de nuevo con el suelo, es decir, que consta de
dos pasos. En ese ciclo tiene lugar una rotacion de las caderas, flexion de rodillas
durante el apoyo, basculacién de la pelvis, movimientos del pie y tobillo, de
brazos, de hombros y cintura.

-Fases de la marcha:

-0-15% desde el momento en que la pierna avanza y el pie toma contacto con el suelo
mediante el talon hasta que se apoya totalmente en el suelo

-15-40%: El pie se mantiene apoyado plano en el suelo

-50-60%: El pie retrasado se despega del suelo

-60-75%: La pierna avanza oscilando

-75-100%: La rodilla se extiende totalmente para comenzar un nuevo ciclo.

Entre el 0 y el 60% del ciclo de la marcha, el pie permanece en contacto con el
suelo (fase apoyo), y entre el 60-100% el pie avanza sin estar apoyado (fase
balanceo).

-Musculos v articulaciones implicados en la marcha por montafa

En ascenso: Musculos de la parte posterior de la pierna (gemelo, semimembranoso,
semitendinoso, recto interno, sartorio, biceps crural), musculos de la parte delantera de
la pierna (vasto interno, externo, recto anterior), para flexion dorsal del pie (tibial
anterior, extensor largo de los dedos, peroneo anterior), para flexion plantar del pie
(tibial posterior, flexores de los dedos, gemelos), flexores de cadera (iliaco, psoas).

En general, los musculos de las nalgas (gliteo mayor y mediano), el cuadriceps
y el triceps sural son los principales musculos para ascender una pendiente.

En descenso: Los masculos méas implicados seran los de la parte posterior de la pierna
(isquiotibiales), los de la parte anterior (cuadriceps) y los glateos.

Todos estos muasculos deberan ser capaces de resistir esfuerzos aerébicos por lo
gue habra que entrenarlos (marchas, carrera, bicicleta, etc)

10
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Las articulaciones implicadas en la marcha son la rodilla, tobillo y cadera. La
rodilla es la que mas trabaja ya que es ella la que con su movimiento de
extension eleva el peso de nuestro cuerpo a cada paso.

Para no realizar esfuerzos suplementarios es conveniente caminar mediante
pasos cortos, ya que cuanto mas largo sea el paso, el brazo de palanca que
hacemos sobre la rodilla es mayor y la fuerza necesaria para movernos también
lo sera, por lo que la tensién sobre la rodilla crecera y aumentara la fatiga y
posible lesion.

Para aumentar la adherencia al suelo, equilibrio y evitar cansancio de pies
tanto en subida como en bajada hay que procurar apoyar toda la planta del pie
sobre el suelo.

-El equilibrio

Para poseer una buena técnica de marcha es muy importante ser capaces de controlar los
desplazamientos del CG.

Nos encontramos en equilibrio cuando al trazar una perpendicular del CG al suelo esta
caiga centrada en los pies.

Un correcto control del CG permitira cambiar el peso de un pie al otro durante la
marcha. También ayudard a mantener el equilibrio el realizar movimientos
compensatorios con las caderas, tronco y brazos.

Caminar con los pies separados a la anchura de las caderas ayudard a caminar
equilibrados.

Una correcta utilizacion de nuestro equipo nos ayudara en la marcha
equilibrada: calzado, mochila, vestimenta y bastones.

-Ritmo de la marcha:

Para marchar por la montafia es conveniente caminar con una zancada justa y una
velocidad idénea. Esta velocidad es muy dificil de determinar ya que depende de
variables como nuestra fuerza, clase de terreno por el que avanzamos, peso de la
mochila, nuestra CF, etc.

Nuestros pulmones nos diran si el ritmo es el adecuado. Regla casera: El ritmo

adecuado es aquel en que podemos llevar una conversacién sin jadear.
El ritmo debe ser aerébico: Entre 60 y 85% de nuestra FCMax: Ir en esa zona.
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-Evaluacion de tiempo v distancias:

El célculo del tiempo a emplear en un recorrido es un elemento importante de cara a
preparar un itinerario con clientes. Es muy dificil de prever dada la gran cantidad de
variables que intervienen: CF del grupo, peso de la mochila.

» Terreno llano con buen camino: 4-5 km/h

» Campo através: 3 km/h

> Prestar atencion al tiempo empleado en las paradas.
» Afadir un margen de tiempo de seguridad (10%)

-Gasto energético:

El llevar un ritmo u otro estara en relacién directa con el gasto energético que
tendremos. A mas vel, mas gasto de energia/tiempo. Si en una marcha queremos ir
rapido (5-6km/h) nuestra CF debe ser muy buena.

-Condiciones de terreno v climaticas:

No es lo mismo caminar sobre terreno duro y liso que sobre arena, barro o nieve.

Si caminamos por barro el esfuerzo a realizar es mayor que si la marcha transcurriese
por terreno solido. (20 km en barro equivalen a 30 km en seco).

En nieve supone el 60% mas de esfuerzo y en arena puede llegar hasta el 80%.

-Peso que transportamos:

Cuando caminamos con una mochila el gasto energético asciende. Consumimos mas
calorias con una mochila que sin ella.

Las personas con mayor peso corporal queman mas calorias que las ligeras.

Como norma general, peso maximo para los nifios 10% de peso corporal.

-Control del ritmo en grupos:

Es importante adaptar el ritmo de la marcha al mas débil del grupo. Para ello, lo
situaremos justo detras nuestra, para tener control de su estado fisico.

-Descansos:

No existe ninguna regla que nos diga la cantidad de paradas para descansar que
debemos hacer ni la duracion de las mismas.
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No se debe parar demasiado, puesto que nuestro cuerpo no se adaptara al
ritmo deseado. Tampoco parar mucho tiempo puesto que nos enfriamos.

Deberemos buscar para las paradas lugares comodos, resguardados del viento,
al sol o a la sombra segun la temperatura y en los que quepa todo el grupo.
Deberemos quitarnos la mochila y abrigarnos para no quedarnos frios.

2 tipos de paradas:
+ Parada técnica: Es de corta duracién (5 minutos max). En dicha parada
revisamos y ajustamos el material, poner o quitar ropa, hidratarnos, necesidades
fisioldgicas. Todo el grupo. Se suele hacer una al poco tiempo de comenzar la
marcha (ajustar ropa para luego coger un ritmo adecuado) y después varias
durante la marcha.

+ Parada de descanso: Se diferencia de la anterior en que ahora paramos para

recuperarnos de un esfuerzo. La duracion de la misma sera el tiempo necesario
para comer y beber, sin dejar que nos enfriemos para poder continuar (10-30 m).

-Avituallamiento:

indice glucémico: Efecto de los alimentos sobre el nivel basal, normal de azlcar en
sangre. Se relaciona con la respuesta que tiene 50 gr de pan o glucosa que se considera
un valor de 100. Se mide a las dos horas

-1G alto: 60-100: Pan, bebidas deportivas, arroz, muesli, miel, patata

-1IG medio: 40-59: pasta, lentejas, alubias, garbanzos, galletas, avena, uva, pasteles,
bizcochos, platano

-1G bajo: menos de 40. Manzana, higos, melocoton, derivados lacteos, etc.

-El desayuno que tomamos habitualmente sera insuficiente para llevar a cabo en
condiciones Gptimas un trabajo de intensidad media pero de larga duracién, como es una
marcha por montafia. Deberemos desayunar abundante para no quedarnos sin
combustible (pajara).

-Durante la marcha deberemos tomar pequefias cantidades de alimentos faciles de
digerir, distribuidas a lo largo del recorrido, que nos ayuden a mantener una capacidad
de trabajo adecuada: Frutas secas (ciruelas, pasas, higos), frutos secos (almendras,
cacahuetes), chocolate, galletas.

En general, llevar siempre barritas energéticas.

-Hidratacion: Es importante beber agua para no deshidratarnos. 150 cc o ml cada 15 °.
Mas 0 menos a 10° de temperatura y eso es frio. Es para mejorar el vaciado gastrico.
El estbmago vacia por hora aproximadamente 1 litro.
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-Recuperacion: Beber abundante agua tras acabar la marcha. La primera comida solida
tras la marcha que no sea muy copiosa, pesada, dificil de digerir y metabolizar. Debe
servir de recuperacion y debe ser rica en liquidos, sales minerales, vitaminas e hidratos
de carbono. Y pobre en proteinas y grasas. Ej: Sopa, caldo de verduras, arroz, pasta,
filete pequefio a la plancha, pescado cocido, fruta, yogur.
1 kcal= 4,2 Kj 1 gr proporciona: HC 16 Kj (4Kcal)
10 Kcal= 42 Kj Grasas: 37 Kj (9Kcal)

Proteinas: 17 Kj (7Kcal)

1 litro de sudor evaporado= Pérdida de 600 cal (2500 Kj)
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