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Alfonso Bietolini es autor de numerosas publicaciones sobre excursionismo, a pie y en bicicleta de montaña. Últimamente ha colaborado, como periodista y fotógrafo, con las revistas «Airone», «Cicloturismo» y«Quark».

Es autor también de Ciclismo. La pasión por la bicicleta, publicado en esta misma colección.

Para más información sobre posibles recorridos de trekking y senderismo, dirigirse directamente al autor: alfonso.bietolini@tin.it
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En la foto, el autor con Reinhold Messner, a la izquierda, durante un descanso de un trekking realizado en los Apeninos siguiendo el camino de San Francisco.

Mi agradecimiento a las empresas Ferrino, Invicta, Patagonia, SCARPA, Synergy SpA, por el material fotográfico proporcionado.
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De vuelta del campo-base del K2, siguiendo el glaciar Godwin Austen.



INTRODUCCIÓN



El acto de andar, de caminar, es sencillo, natural, individual y vital… Está vinculado, además, a la historia del pensamiento y a la de los seres humanos en general, que han caminado siempre a lo largo y ancho de los continentes en busca de comida, para comerciar, para conquistar y someter tierras y pueblos, para levantar y derribar imperios, conduciendo el ganado en la trashumancia, siguiendo las estaciones… Remontaban ríos y montañas para complacer a las divinidades, se internaban en lugares desconocidos, empujados, probablemente, sólo por la curiosidad y el placer del descubrimiento. Nómadas en cuerpo y alma, a veces, los hombres perseguían una idea, un sueño tras las huellas de los antepasados, como los aborígenes australianos, vagando de un lugar que consideraban sagrado a otro… Podían disponer de cuanto les ofrecían los territorios que recorrían, pero nada les pertenecía.

A lo largo de la historia, son muchos los que han querido ver un fuerte valor cultural en el acto de caminar. Del bíblico éxodo de todo un pueblo, obligado a realizar una larga marcha para sobrevivir, a los peripatéticos, filósofos griegos seguidores de Aristóteles, que hace más de dos mil años discutían y enseñaban mientras andaban…; de los peregrinos a los cruzados, de las procesiones a las revoluciones y a las marchas por la paz que congregan a millones de personas en todo el mundo…, el denominador común es caminar.

En la Edad Media y el Renacimiento, eran sobre todo los comerciantes y los peregrinos los que se desplazaban miles de kilómetros, realizando míticos viajes que duraban años, en busca de nuevos mercados, de espiritualidad y de curación, y que llevaban a descubrir nuevos mundos. Así, Marco Polo se puso en marcha hacia la lejana China en el año 1271, y llegó a ella tras haber caminado años y años, atravesando las montañas y los desiertos de Asia. Santiago de Compostela, en la remota Península Ibérica, era la meta preferida de los peregrinos cristianos, mientras que La Meca era la de los musulmanes, y las orillas del Ganges, la de los fieles del hinduismo. Cristóbal Colón llegó a América y la«descubrió» realizando un gran viaje. En Europa existían ya, en esa época, las grandes líneas directrices, como los caminos Romano y Francés, por los cuales se desplazaban cada año miles y miles de personas. Quienes se lo podían permitir utilizaban caballos, coches de tiro, carrozas, barcas o palanquines.
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Marco Polo recoge en De mirabilibus mundi el relato de sus viajes.

En el pasado, hubo grandes personajes que fueron caminantes incansables y a los que movía el placer por el descubrimiento y el estímulo de la curiosidad. Petrarca se dejó seducir por las altas cumbres del macizo de Mont Ventoux. Y Goethe, en su viaje a Italia del año 1786, se quedó hasta tal punto fascinado por las suaves formas de los umbrosos paisajes, que, mejor que en coche de caballos, prefirió acercarse a Foligno «paseando a pie, a través de aquel mundo que me parecía tan apartado… El camino hasta Foligno fue uno de los paseos más bellos y apacibles que nunca había hecho. Fueron cuatro horas largas de caminar al pie de un monte, dejando a mi derecha un valle lleno de cultivos».

Jean-Jacques Rousseau celebraba la armonía de la naturaleza y exaltaba el valor educativo del entorno. En el siglo XIX se empezó a apreciar el valor intrínseco de la actividad consistente en caminar o en ascender hasta la cima de una montaña, a costa de mucha fatiga, sí, pero también impulsados por el placer de disfrutar de unas vistas panorámicas grandiosas, de experimentar emociones y sensaciones nuevas, de descubrir ambientes desconocidos como el de las nieves perpetuas y en general el de la alta montaña. Con la célebre «Marcha de la sal», en 1930, el Mahatma Gandhi añadió un nuevo significado al acto de caminar: el de la protesta no violenta contra la violación de los derechos humanos. Y unos años más tarde, Mao Tse-tung, para escapar de las fuerzas del Kuo-min-tang, que llevaban aún la voz cantante en la guerra civil, se vio obligado a andar durante años, junto a sus seguidores, a través de toda China, antes de llegar a completar los diez mil kilómetros de su célebre «Larga Marcha».

En nuestra época se ha caminado, y se sigue caminando, para pedir la paz, para hacer la guerra, para reivindicar derechos y justicia, por Dios, por la liberación del pueblo oprimido, por el trabajo, para obtener inspiración poética, por explorar, por vagar sin rumbo, por simple elección vital…, pero también para tener buena salud, para cuidarse, por simple placer, para hacer turismo, para probar emociones nuevas, para socializar, para conocer los propios límites… En pocas palabras, para hacer trekking. Un trekking que nos ha hecho, y nos hace, redescubrir el placer de andar «que anima y reaviva las ideas» (Rousseau) y «en el que se halla concentrada una sabiduría milenaria» (Chatwin); un trekking que nos mueve consciente y atentamente por entre los sonidos y los silencios de la naturaleza; que nos ayuda a estar junto con los amigos; con el que exploramos ciudades y territorios, y satisfacemos nuestra curiosidad acerca de las más diversas e ignotas culturas; percibimos el espacio recuperado con la dulce lentitud del «ir paso a paso»; sentimos que el tiempo sigue –como un poema bien declamado– el ritmo natural de la Luna y del Sol; infundimos nueva vida a la armonía de los propios sentidos; nos conduce a los encuentros ocasionales, a las amistades fugaces…




Senderismo. Actividad consistente en recorrer sendas, caminos… caminando. Por extensión, emprender un recorrido a pie, sea el camino balizado o no. No implica el ámbito montañoso.

Trekking (anglicismo). Acción y efecto de caminar un largo recorrido durante varios días y en lugares lejanos. Por extensión, todo ejercicio de caminar por zona de montaña. El término trekking fue utilizado por primera vez, en la década de 1950, por un oficial británico llamado Jimmy Roberts, para describir las largas marchas que estaban obligadas a hacer las expediciones al Himalaya.








La Federación Española de Deportes de Montaña y Escalada (FEDME) define el término senderismo como «la actividad deportiva no competitiva, que se realiza sobre caminos balizados, preferentemente tradicionales, ubicados en el medio natural; busca acercar la persona al medio natural y al conocimiento del país a través de los elementos patrimoniales y etnográficos que caracterizan las sociedades preindustriales, recuperando el sistema de vías de comunicación. Se define también como senderismo aquel que se realiza por grandes urbes y que tiene por fin realzar los elementos del medio natural y de la cultura tradicional que perviven en ella» (Manual de senderismo, FEDME, 2001).

El término trekking aparece en más de cuatro millones de sitios de internet (a nivel internacional). El origen de esta palabra parece estar ligado a la migración forzosa que, en muy poco tiempo, tuvieron que realizar los Boers a causa de la presión de las tropas británicas, de la colonia del Cabo, en el extremo sur de África, a los territorios del interior del continente. Se trató de un éxodo que tuvo lugar entre 1834 y 1855, y al que no le faltaron combates ni sufrimientos. Algunos lo llamaron el Gran Trek. Millares de personas se trasladaron a tierras desconocidas, a pie y en carretas tiradas por bueyes. El origen del vocablo se refiere, pues, a un hecho desdichado y, sin embargo, el sentido que tiene en la actualidad es completamente distinto, y está relacionado con el placer que proporciona caminar durante mucho tiempo, con cansancio, pero también con la alegría de explorar y descubrir. Hoy en día, este término se ha generalizado y es aplicado a todo tipo de recorrido o ruta realizada por personas amantes de la naturaleza. Asocia la actividad de caminar a un viaje y generalmente hace referencia a una marcha en altitud, bastante larga, en un país lejano o poco frecuentado y por unos lugares normalmente poco accesibles, durmiendo en refugios y permitiendo conocer nuevos paisajes, nuevas gentes, en contacto directo con el medio natural.







IDEAS EN MARCHA



En los años setenta conocía la ciudad de Florencia, pero aún me quedaba su espléndido entorno: una corona de verdes colinas de perfil suave, salpicadas por grandiosas mansiones renacentistas y atravesada por una auténtica telaraña de multiseculares vías de comunicación que se dirían a la vez excavadas y encajonadas entre paredes de piedra. Algunas breves excursiones «extramuros», a pie, completadas en un solo día, y todas a base de mucho subir y bajar por los altozanos florentinos, me condujeron al grato descubrimiento de mil recónditos rincones en los que la naturaleza se integra a la perfección con la obra milenaria del ser humano y con sus tradiciones. Para mí, hombre de ciudad, fue una agradable sorpresa encontrar, a dos pasos de mi propia casa, todo un mundo por explorar y observar con la mirada nueva del caminar paso a paso. Aún hoy, el pequeño torrente, el olivar y el viñedo surgen entre un bosque y el siguiente, rodean antiguas villas, castillos de los Médicis y conventos, y ennoblecen un paisaje de gran valor, que fue fuente de inspiración para numerosos poetas, artistas y pensadores. La unión de todos los recorridos de las diversas excursiones de un día me proporcionó el elemento clave para proyectar y sugerir a mis amigos un único y fácil recorrido circular de entre sesenta y setenta kilómetros, que se podía hacer en cuatro o cinco días, teniendo siempre a la vista –entre matas de retama e hileras de cipreses– una de las perspectivas de la ciudad más bellas…, una silueta que incluía la cúpula de Brunelleschi, el campanile de Giotto y la torre de Arnolfo.

Desde la estación de ferrocarril de Florencia, con un autobús de línea, se llega a la villa medicea de Castello. Y sólo con una pequeña mochila a la espalda, puede iniciarse la ascensión del monte Morello (903 m). Sale entonces al encuentro del viajero la historia del condado de Florencia bajo la forma de una alternancia de castillos, pequeñas construcciones antiguas, mansiones señoriales y torres mediceas. Viene después una visita al santuario de Monte Senario (817 m) y breves paradas en las pequeñas poblaciones que se hallan diseminadas entre los pliegues y repliegues del terreno, para ponerse de nuevo en camino siguiendo los trazados de antiguas calzadas romanas. Los prismáticos resultan muy útiles para dirigir la mirada sobre la llanura florentina y observar la variada avifauna (garzas, cormoranes, patos salvajes…) cerca del río Arno y de los arenales.

EN LA TOSCANA

La región de la Toscana es un universo de emociones, rico en estímulos no sólo culturales. Si vivir en la Toscana es envidiable, caminar por la Toscana es sorprendente… Dos parques nacionales, una larga serie de áreas protegidas, un gran río que es seña de identidad de la Toscana (el Arno, el único que nace y muere en la misma región) y en cuyas riberas se ha desarrollado durante siglos la historia y la cultura…, una auténtica trama de colinas erosionadas por el tiempo, unos centenares de kilómetros de los montes Apeninos, bosques milenarios, «montañas de sal», como los Apuanos. A lo largo de los años, muchos entornos naturales me han proporcionado el pretexto para proponer trekkings magníficos a mis amigos y a mis estudiantes: a lo largo de la cadena de los Apeninos, en la zona del monte Amiata, a través de la dulce tibieza de las termas, bajo el inmenso túnel verde que forman los bosques…

Pero en el corazón mismo de la Toscana, entre Florencia y Siena, en un pequeño «retal» de tierra que se disputaron fieramente las dos ciudades durante siglos, se oculta uno de los senderos más bellos que se pueden imaginar. Estamos en la tierra del vino de Chianti, una de las muchas «tierras» que hay en Toscana…, una tierra de perfiles abiertos sobre montañas de escasa altura, dulces y aterciopelados, y sobre las formas geométricas de los olivares y los extensos viñedos, islas hurtadas a la atávica acción del hombre para devolverlas al caos natural que preside los numerosos bosques tallares y la zona de monte bajo. Todo el territorio está lleno de rincones sugerentes y sumamente evocadores, en perfecta armonía con el paisaje y con un tejido arquitectónico constituido por castillos, parroquias y pequeñas poblaciones muy bien protegidas. Una gran madeja de blancos caminos y sendas se devana ante nosotros dando lugar a un escondido y misterioso entrelazado del que surgen señoríos y fincas, viñedos y villas renacentistas, que se sumerge en los valles para volver a trepar enseguida hasta los picos y detenerse a menudo entre tejados de color rojo sangre de algún burgo medieval semioculto entre los repliegues de las colinas.

Entre Florencia y Siena se puede caminar una semana entera siguiéndole la pista a las prestigiosas etiquetas de embotellado (Antinori, Frescobaldi, Ricasoli, Fonterutoli, Castello di Ama…) de uno de los vinos más conocidos del mundo, o el camino que marcan los castillos de antiguos dominios señoriales, hasta alcanzar la llanura de Monteaperti, donde se libró, en el año 1260, una de las más sangrientas batallas de la Edad Media, entre florentinos y sieneses.

El sendero del Chianti es una auténtica zambullida en las intrigas de güelfos y gibelinos, una especie de retroceso en el tiempo para ir al encuentro de famosos personajes: de Nicolás Maquiavelo, que escribió El Príncipe en la posada de Sant’Andrea, en Percussina, en los alrededores de San Casiano, entre conventículos conspirativos e intensas y pintorescas discusiones con sus amigos, a Francesco Ferrucci, corregidor de Radda, que en el año 1527 increpó a Maramaldo con la célebre frase: «¡Tú, villano, mataste a un hombre muerto!»; desde Bettino Ricasoli, el barón de Hierro, que en su castillo de Brolio estableció, en el siglo XIX, las bases de la moderna enología, a Giovanni da Verrazzano, a quien la ciudad de Nueva York, agradecida, dedicó su más famoso puente.

Este recorrido ni presenta una gran dificultad ni cuenta tampoco con grandes desniveles en términos absolutos. Cada etapa tiene una longitud de pocos kilómetros; el recorrido lo cruzan continuamente carreteras por las que circulan autobuses; no faltan algunos buenos restaurantes y, para que caminemos ligeros de equipaje (es decir, sin tienda de campaña), existen a nuestra disposición decenas de casas rurales acogedoras y hospitalarias. Es verdad que pueden resultar un poco caras, pero merecen la pena. Y una vez en Siena, se puede tomar el tren para regresar al punto de partida.

[image: ]

Caminando entre el mar y la montaña en el Parque Nacional del Archipiélago Toscano.
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A la hora de la puesta de sol, en la cima del volcán Estrómboli tras una magnífica ascensión.

EN CÓRCEGA

La palabra trekking suele evocar montañas, dificultades y el descubrimiento de un territorio. Yo ya había ido acumulando a lo largo de mi vida un poco de experiencia, pero el duro recorrido del GR 20 (ver información sobre tipos de senderos en pág. 61), que cruza de norte a sur toda la isla de Córcega, me causaba cierta inquietud.

Con la magnífica guía de la Federación francesa de la Randonnée Pédestre en la mano y una mochila supercargada de víveres a la espalda, pasé diez días estupendos entre las abruptas montañas de la isla, todavía nevadas a comienzos del verano. Recuerdo con placer las zambullidas en las gélidas aguas de la Cascada de Anglais, en Vizzavona, la enorme cantidad de animales salvajes, la selva de Aitone, la terrible ascensión de la Spasimata, el monte Incudine, la playa de Porto-Vecchio donde, feliz dentro del saco de dormir y bajo un deslumbrador cielo estrellado, pasé revista a los momentos más emocionantes del trekking: el encuentro con los pastores, las amistades fugaces entabladas en el refugio, los barbudos del Frente Nacional de Liberación de Córcega (FNLC), el poderío que desplegaban los legionarios franceses armados hasta los dientes, el paso de aquel puente suspendido sobre un torrente impetuoso, sin más sujeción que unas débiles cuerdas… En lo alto de las cumbres azotadas por el viento, me encantaba respirar el olor que me llegaba del mar, nada lejano pero invisible desde allí, y, al caer la tarde, en el calor del interior de la tienda, me reencontraba con mi mundo de pensamientos e ideas. El GR 20, con más de diez mil metros de desniveles y una longitud total de alrededor de 180 km, que superé no obstante sin sentir cansancio alguno, es capaz de poner a prueba incluso a los senderistas más experimentados.

EN LAS ISLAS EOLIAS

Nunca había observado de cerca un volcán en plena actividad: las violentas explosiones, las parábolas –de apariencia hasta un poco vanidosa– que describe la lava incandescente y los ligeros temblores de tierra asociados me producían inquietud y me fascinaban al mismo tiempo. Cuando me puse en marcha dispuesto a dar la vuelta a las islas Eolias, me sentía atraído por la idea de caminar siempre teniendo a la vista la inmensidad del mar. Nos encontrábamos en los días finales de un mes de mayo espléndido…, los colores que desplegaba el monte bajo mediterráneo eran intensos y saturaban el paisaje. Predominaba el amarillo de la retama a lo largo de las áridas laderas del Vulcano y su perfume penetrante se me metía por la nariz. Caminando sobre el borde del cráter, tuve la sensación de haberme metido en una postal. Todo parecía irreal, pero cuán fascinante… Allí mismo, al alcance de la mano, estaban todas las islas del archipiélago. El mar se interponía, impidiendo que tuviese continuidad el sendero de las Eolias, un conjunto de islas con fáciles y breves recorridos en círculo, que iba yo cumpliendo un día tras otro. Los múltiples momentos de relax entre un trayecto y otro, así como las esperas intercaladas, me hicieron apreciar todavía más las bellezas naturales de este rincón del mundo perdido en el mar Tirreno, y también la excelente cocina, la cálida hospitalidad de las gentes y el espléndido museo arqueológico de Lipari. Desayunar, bajo el influjo de una seducción tal, sentado en el bar Ingrid, de Estrómboli, fue ya como saltar a una nueva dimensión del espacio-tiempo: ¡me sentí como Alicia en el País de las Maravillas! Tuve, durante unos minutos, la sensación de que todo se había detenido en torno a mí. La presencia de Iddu, como los isleños llaman al volcán, con su actividad permanente y periódica, era fuerte y se hacía sentir mucho. A la hora justa en que se pone el sol, la ascensión al volcán se convirtió en una ocasión única para ser capaz de comprender que todavía es posible emocionarse y quedarse literalmente con la boca abierta frente a tanto espectáculo sublime y frente al poderío que despliega, ante nosotros, la naturaleza que nos rodea.
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Trekking escolar por las gargantas del Gorruppu, en Cerdeña

Al cabo de algunos años, mi curiosidad inicial fue transformándose en auténtica pasión por el trekking. Una pasión que he intentado transmitir tanto a mis amigos como a mis jóvenes estudiantes, organizando con estos últimos excursiones escolares un tanto especiales: una travesía a pie de la isla de Elba, desde Cavo hasta Pomonte (un recorrido de tres días de duración); en Cerdeña, un sendero por la Codula di Luna, la subida de las Gargantas del Gorruppu (uno de los cañones más espectaculares y bellos que existen en Europa), una excursión entre las magníficas dunas del Sinis, por el áspero y escabroso altiplano del Golgo; en Sicilia, por la magnífica reserva natural del Zíngaro, donde las aguas del mar rozan literalmente el camino; y también –¡cómo no!– sobre el borde mismo de los volcanes de las islas Eolias. Fue ése un periodo en el que perseguía yo la belleza y el esplendor de numerosos lugares de Italia… Y lo hice con el mismo entusiasmo que un chaval que está realizando sus primeros descubrimientos. De mar a mar (de Viareggio a Rimini), de ermita a ermita siguiendo las huellas de San Francisco de Asís y, contando con la ayuda de un caballo, a lo largo de la cadena de los Apeninos hasta alcanzar los Montes Sibilinos y el Gran Sasso.
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Trekking en la cadena de los Montes Altai
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Un grupo de caminantes en los Pirineos
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Por los senderos de Madagascar, durante un trekking cuyo objetivo era llegar al territorio de los Zafimaniri.

El trekking también es de invierno, cuando la nieve remodela el paisaje, atenúa los ruidos y acentúa la luz ambiental. Con raquetas en los pies, botas de montaña con refuerzos de plástico, gruesas sobrecalzas altas, bastones para ayudar a caminar y bien pertrechado para pernoctar a -10 °C, en diversas ocasiones me he aventurado por las suaves laderas de los Apeninos, entre Camaldoli, el monte Falterona y Castagno d’Andrea. La nieve, que las luces del alba volvían rosa; los arabescos, que una combinación de escarcha y suave viento dibujaba en las desnudas ramas de las hayas; los árboles, transformados en penitentes por el peso de la nieve… vuelven mágico el ambiente en que se mueve el caminante. Y al llegar la noche, en la tienda iluminada por una tenue lámpara colocada delante, uno se prepara para resistir a la implacable helada, teniendo plena conciencia de estar viviendo instantes de emoción intensa.
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Un enorme termitero encontrado en el curso de un trekking australiano.

EN SIBERIA

Mi mundo de horizontes perdidos entre nieblas, de puestas de sol y amaneceres, de encuentros casuales, comenzó a ampliarse tanto que un buen día me encontré caminando durante diez jornadas completas por la cadena de los Montes Altai, único bastión que planta cara a los helados vientos siberianos, más allá del cual no alcanzaba a imaginar la diversidad del inmenso desierto del Gobi y de las estepas del Tien Shan. Mongolia y China se encontraban a pocos kilómetros. Me sentía pequeñito e indefenso en aquel corazón verde de Asia constituido por una inabarcable extensión, salvaje y áspera, de perfiles montuosos muy redondeados, de contrafuertes naturales, de valles innominados, de torrentes tumultuosos, de cascadas, de profundas gargantas y barrancos en cuyo fondo las cristalinas aguas de los ríos se deslizaban raudas hacia las grandes llanuras del norte. Caminaba yo, sorprendido y maravillado, divertido y a la vez un poco intimidado, por el sugestivo reino del famoso Dersu Uzala, en donde verdes cedros siberianos, blancos abedules, musgos y líquenes plateados se entrecruzan densamente formando figuras muy expresivas que ilustran a la perfección la lucha por la supervivencia y que dan lugar, de paso, a un hábitat idóneo para los tigres de las nieves, los osos, los lobos y las martas.
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El autor, en el Circo de la Concordia, con la pirámide del K2 al fondo.
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El camino hasta el campo base del K2 es fascinante.

EN EL KARAKÓRUM

Fue en 1990 cuando me acerqué por primera vez en mi vida a las montañas más altas del planeta. Bajo el eslogan Free K2, participé en el trekking organizado por la asociación Mountain Wildernees. El objetivo era dejar limpio de nuevo el campo base del K2, invadido por toneladas de residuos y desperdicios dejados por las expediciones internacionales que habían pasado por allí. Nunca había estado en una cota tan alta…, a más de cinco mil metros de altitud.

Un largo trabajo de preparación (botas de montaña adaptadas por el uso, algunos recorridos subiendo monte arriba, un paseo corto por los Alpes, inventario de las cosas que había que meter en la mochila, mapas…) me permitió aguantar mejor las incomodidades y peligros propios de las cotas altas. Fue un recorrido que me marcó mucho y a la vez muy laborioso, pero ante todo fue un viaje extraordinario e inolvidable. Cuando, después de unos días de camino, dejé atrás Askole –la última aldea habitada– y llegué al fin al Circo de la Concordia, en el centro de una encrucijada de varios glaciares inmensos, rodeado por una corona de montañas cuya altura superaba los ocho mil metros, recordé con un ligero estremecimiento las palabras, extremadamente sugerentes, que me había transmitido Fosco Maraini: «Sentirás que estás en la Galería Uffizi de la naturaleza».
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TREKKING…



EN LA CIUDAD

Si atribuimos al trekking el significado de «actividad de conocimiento y descubrimiento de un territorio en toda la multiplicidad de aspectos bajo los que se presenta», está claro, entonces, que también una ciudad, grande o pequeña, puede convertirse en objeto y escenario de nuestras excursiones. No habrá en ella cadenas de montañas que atravesar, ni valles que remontar o ríos que vadear… Sólo jardines, parques, infinidad de rincones y de puntos de vista nunca descubiertos anteriormente, curiosidades varias, tiendecitas y comercios de otras épocas, fábricas antiguas que no pueden ocultarse a la mirada atenta de aquel que recorre la ciudad a pie. Hay quien se deja guiar por el azar al moverse por las calles y avenidas; otros, en cambio, prefieren seguir recorridos temáticos, o alternar visitas a museos con largos paseos por los parques y los jardines privados que se pueden visitar. Para caminar durante horas y horas sobre el asfalto, lo mejor es llevar un calzado deportivo, con suela ligera de Vibram, que pueden ser especialmente útiles si las calles están mojadas o bien si, en pleno verano, el asfalto «está que arde». Muchas ciudades europeas deberían imitar a París, donde existe, desde hace años, un recorrido, conocido como GR 1 (es decir, Grande Randonnée, el equivalente a nuestro Gran Recorrido), perfectamente señalizado y muy bien descrito en una de las múltiples guías –con mapas topográficos incluidos– que publica la FFRP (Fédération Française de la Randonnée Pédestre). Siguiendo sus indicaciones y sugerencias, es posible hacer un viaje diferente a través de la gran ciudad.
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Un trekking urbano puede tener contrapuntos muy curiosos e interesantes.




El 3 de octubre de 2004, se celebró, en doce ciudades italianas, la Prima Giornata Nazionale del Trekking Urbano. A la iniciativa, lanzada por el ayuntamiento de Siena, en colaboración con la Asociación de Guías Italianos de Turismo, se adhirieron Ancona, Arezzo, Ascoli Piceno, Brescia, Lucca, Massa, Perugia, Potenza, Roma, Salerno y Urbino.





EN INVIERNO, CON RAQUETAS

¿Por qué hay que privarse del placer de caminar durante el invierno? Para hacer vuestros todos esos espacios cubiertos de nieve, con relieves delicadamente bordados por el viento y el hielo, basta con que os calcéis unas raquetas de andar por la nieve y que pongáis la máxima atención en la elección del recorrido que queréis realizar: carreteras nevadas sin grandes pendientes que se adentran en bosques, zonas desarboladas, altiplanos… Caminar llevando raquetas es una actividad muy gratificante pero no exenta de riesgos, ante los que habrá que adoptar ciertas precauciones. A la hora de programar los tiempos y las distancias de las excursiones sobre la nieve, se deberá tomar en consideración el esfuerzo muscular mucho más intenso que hay que mantener, la forma diferente de andar, más lenta y cadenciosa, las condiciones atmosféricas y el estado de la nieve, el peso de la mochila, el estado de las raquetas (que deberá ser óptimo), y será necesario tener muy presente que una buena experiencia veraniega en la misma zona no es suficiente garantía para afrontar la muy diferente forma de caminar que se impone en un territorio nevado. Además, un paisaje al que cubre el blanco manto queda completamente transformado… Se pierden muchísimos puntos de referencia presentes en verano, como senderos, cruces de caminos, marcas para excursionistas, rocas, torrentes, colores y formas; y hasta los que conocen bien el territorio pueden enfrentarse a diversas dificultades: por ejemplo, un sendero que asciende zigzagueando por una pendiente cubierta de hierba puede transformarse en un muro infranqueable. El peligro de avalanchas, presente en las cotas medias y bajas de las áreas de montaña, desaconseja avanzar en diagonal sobre zonas en pendiente –especialmente si ésta es fuerte–, en donde las raquetas pueden convertirse en un gran estorbo, más que otra cosa. La combinación de nieve y niebla puede llegar a crear situaciones especialmente difíciles de manejar, en las que es fácil perder completamente la orientación y tener sensación de vértigo. En algunas zonas turísticas se han fijado itinerarios señalizados, totalmente seguros, y hay disponibles guías cualificados que acompañan a los grupos que desean atravesar el mágico ambiente invernal que reina en la montaña.
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En invierno, también se puede hacer trekking.

El tamaño de las raquetas depende del tipo de nieve: cuanto más blanda, mayor debe ser la superficie de apoyo. Algunas raquetas son aptas para afrontar también superficies de nieve dura, pero en ningún caso hay que intentar que sirvan de crampones. Las botas, con grandes punteras de plástico y guateado interno, deben recubrirse con polainas que lleguen por lo menos hasta la rodilla, en tanto que el equipamiento debe ser el adecuado para soportar también severas temperaturas.
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Trekking en bicicleta de montaña por las cumbres de los Apeninos

Llevar un par de bastones del tipo de los de esquí, acabados en pequeños rodetes, es necesario para que la marcha sea más equilibrada y segura. Sólo se podrá afrontar la experiencia de hacer noche en tienda de campaña si se cuenta con un equipo profesional, y se está además bien preparado, física y mentalmente, para soportar las importantes incomodidades que imponen unas temperaturas extremas.

EN BICICLETA

Nacida para satisfacer los deseos de cualquier joven norteamericano enamorado del placer de lanzarse a toda velocidad, pendiente abajo, por las carreteras de alguno de los estados de la Unión, la famosa mountain bike, o bicicleta de montaña, se ha revelado como un instrumento idóneo para descubrir nuevos territorios en zonas campestres y colinas circundantes. Las largas carreteras blancas, a menudo tan tediosas para recorrerlas a pie, se convierten en trayectos ideales para acercarse a pueblecitos o atravesar bosques.

El hecho de contar con un radio de acción mayor que cuando se va a pie permite jugar de forma diferente con los tiempos y las distancias. Hacer trekking utilizando la bicicleta tiene su encanto propio y requiere una organización completamente distinta de la prevista para el trekking clásico, el pedestre, puesto que ahora hemos de vérnoslas con un medio mecánico que precisa un mínimo de conocimientos técnicos, así como una preparación física basada tanto en la habilidad en la guía y manejo como en la potencia del pedaleo y en la resistencia al esfuerzo físico.

Actualmente, hay un tipo de sendero, en el que la franja inferior es de color azul, que está destinado a la práctica del deporte ecuestre o en bicicleta de montaña.

En España, desde 1993, los antiguos trazados ferroviarios que ya no tienen, o nunca tuvieron, servicio de trenes están siendo acondicionados para ser recorridos por cicloturistas y caminantes. Reciben el nombre de Vías Verdes y constituyen un instrumento ideal para promover una cultura nueva del ocio y del deporte al aire libre, además de representar un claro apoyo a la bicicleta. Las características básicas de estos recorridos son su facilidad y comodidad, la accesibilidad universal, el nivel de seguridad (siempre alejados de las carreteras), su integración en el paisaje (al reutilizar antiguas infraestructuras)… Por otro lado, supone un importante impulso al desarrollo rural, ya que junto al trazado ferroviario se procede también a la instalación de servicios y equipamientos complementarios: restauración, alojamiento, alquiler de bicicletas y caballos, ecomuseos, etc. Existe también la Asociación Europea de Vías Verdes (AEVV).

A CABALLO (O CON EL CABALLO)

Hay dos maneras de hacer trekking con un caballo: o montarlo y dejarse llevar, o ponerle unas albardas a las que se sujetará la impedimenta y marchar a pie al lado del caballo. Tanto en un caso como en el otro, se deberá mantener una buena conexión con el animal, pensando en su bienestar, lo que implica darle de comer y de beber, ocuparse de él todas las tardes a última hora, y conocer sus exigencias y sus límites.

Un sendero que un excursionista de a pie es capaz de recorrer fácilmente puede resultar difícil para un caballo, dado su tamaño y su escasa actitud para dominar el vacío. Un recorrido por el interior de un bosque puede resultar molesto para el jinete, que está a menudo a la altura de las ramas. Compartir las fatigas de la jornada llevando un caballo asido por el ronzal puede ser una experiencia sumamente gratificante y llena de sentido, y presupone una minuciosa organización, centrada en la presencia de puntos de avituallamiento y estabulación, así como en el transporte del caballo mismo, que habrá que hacer en un vehículo especial bien equipado… Las mejores soluciones quedan, en cualquier caso, a vuestra elección.

CON DESPLAZAMIENTOS EN TREN Y EN AUTOBÚS

Hacer uso del tren o de los autobuses locales para desplazamientos cortos puede ser de gran utilidad para evitarse las molestias de recorrer a pie trechos excesivamente largos, cansados o de poco interés, para ver un mayor número de lugares considerados interesantes, para llegar a un albergue u hospedería, o para reponer provisiones. Basta con llevar en el bolsillo un papel con los horarios de los trenes y autobuses locales, junto con la localización de las paradas a lo largo del recorrido.
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Un encuentro cada vez más frecuente entre los que se desplazan a pie y los que prefieren hacerlo a caballo.

CON DESPLAZAMIENTOS EN COCHE

Caminar sabiendo que uno lleva a cuestas la mitad del peso que tendría que llevar y que al final de la etapa nos encontraremos con un compañero que nos acogerá estupendamente proporciona, desde luego, un gran sentimiento de seguridad y protección. Muchos grupos de trekking se organizan contando con un vehículo, que van conduciendo, por turnos, todos los que participan en la marcha (así, de paso, disfrutan de un momento de descanso). Corresponde a quien conduce llevar los equipajes al punto de hospedaje o al refugio, o bien montar las tiendas, adquirir provisiones para los siguientes días, prepararle al grupo una buena acogida al término de la jornada, recabar información sobre los próximos tramos que toca recorrer o las condiciones meteorológicas previstas, etc.

El coche permite actuar más rápida y eficazmente ante cualquier dificultad o incidente que pueda sobrevenir.
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Haciendo trekking, alternando el tren con el camino a pie.
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Caminando al lado de un amigo… de otra especie.
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Mientras se espera el autobús para el regreso, se celebra el final del trekking.



TREKKING CON…



NIÑOS

Caminar junto a los niños puede revelarse una actividad multifacética y plena de significados, siempre que el adulto sepa cuál es la capacidad del niño y respete sus necesidades. Se precisa mucha paciencia si se quiere estimular eficazmente la curiosidad de los pequeños hacia un medio tan distinto del urbano acostumbrado.

A los niños menores de dos años, lo mejor es llevarlos en una mochila portabebés instalada o bien en posición delantera (destinada a los más «peques») o bien en posición dorsal (en donde se situarán los mayorcitos), y dar con ellos unos paseos muy cortos, prestando mucha atención para que el niño vaya cómodo, que no le dé mucho el sol, que no pase calor ni frío… ¡y sobre todo, a no caeros!

Los niños de tres o cuatro años, por mucha vitalidad que pueda parecer que tienen, no cuentan todavía con músculos completamente desarrollados, lo que resulta imprescindible para las largas caminatas. Se imponen, pues, las excursiones cortitas, de 2 o 3 kilómetros de recorrido como máximo, y que tengan como meta algún lugar que pueda atraer especialmente la atención del niño: una cascada, rebaños pastando, una gruta, un castillo… Por otra parte, el adulto deberá adaptarse a la marcha del niño, estimular sus ganas de jugar y de descubrir cosas, pararse a menudo para observar cosas pequeñas pero que tienen su importancia (una flor, un insecto, un pájaro, una lagartija, un pequeño arroyo…) y estar siempre dispuesto a cargar con el niño, subiéndole a los hombros, en cuanto se canse.

En los mayorcitos (hasta los diez años), el radio de acción, la capacidad física y la autonomía van creciendo con la edad (se dice que pueden caminar un kilómetro por cada año que tienen). También se pueden programar excursiones de dos o tres días, con tal de prever que habrá que pararse muy a menudo, y de contar con la implicación y participación del niño, el cual llevará una mochilita y una cantimplora, y tendrá que adaptarse a caminar únicamente por el sendero, abriendo, eso sí, la marcha. La agilidad y la soltura con que se mueven los niños de entre ocho y diez años no debe llamar a engaño a ninguna persona adulta… Su autonomía física es aún limitada y no siempre la energía que despliegan se adecua a las exigencias del recorrido. Superada esa edad de los diez-doce años, desaparecen las limitaciones debidas a una estructura física todavía frágil. Con una mochila adecuada, pueden caminar largos trechos, incluso en condiciones no del todo agradables, ya sea porque el camino no es muy bueno o porque haga mal tiempo. Tratándose de adolescentes, no hará falta motivarles tanto, ya que ahora sus prioridades son otras… Muchas veces, lo más estimulante para ellos tiene que ver con el aspecto deportivo de la excursión a pie, y no tanto con su faceta naturalista.
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El adulto que acompaña a los chicos tiene que saber aprovechar estos nuevos matices de la situación y anticiparse a sus exigencias, sugiriendo, por ejemplo, hacer un vivac nocturno, subir hasta la cima de un monte, ponerse a buscar entre todos el lugar en el que se encuentra una fuente o manantial mediante el estudio detenido del mapa, etc.

ANCIANOS

Caminar es una actividad motora a la vez sencilla y básica, que puede practicarse a cualquier edad para mantenerse en forma y con buena salud. Sin embargo, la intensidad y la duración de semejante actividad están condicionadas por el estado físico de cada persona, de manera que sí que se puede hacer trekking a edades avanzadas, pero respetando siempre unas cuantas normas y pasando los reconocimientos médicos pertinentes. El corazón y los pulmones son los órganos del cuerpo a los que se exige un mayor esfuerzo, que deberá ser siempre gradual y nunca excesivamente violento. Además, estos órganos habrán de pasar chequeos médicos periódicamente, lo mismo que el sistema óseo. Tendremos que adecuar, por tanto, el recorrido programado a las exigencias y necesidades físicas de estas personas, e igualmente habrá que evitar meterse por terrenos accidentados, ascender a cotas muy altas, la incomodidad de la tienda de campaña, las situaciones peligrosas o estresantes… y, en sentido opuesto, saber apreciar como es debido el calor de un refugio de montaña, una buena cena caliente y la compañía de personas amigas. Si pensamos afrontar un trekking de varios días, debemos recordar entrenar antes, caminando cada día una hora y media como máximo.

ESTUDIANTES

Cada vez son más los enseñantes que organizan excursiones escolares, viajes formativos, cuyo fin pedagógico es reconocer y estudiar un territorio, incluido su medio ambiente natural; pero, aun así, son pocos todavía. Quizás porque siguen siendo muchas las rémoras, incluso culturales, tanto entre las familias como entre los mismos enseñantes. Caminar por un parque nacional, un espacio natural protegido, o cualquier otro lugar importante desde el punto de vista naturalista y ecológico, puede convertirse en una actividad de alto valor cultural, mediante la cual se logre transmitir a los chicos una dosis –no muy grande, en todo caso– de conocimiento y conciencia medioambiental, que puede ser de suma utilidad en el futuro. Una excursión escolar, de tipo trekking, debe prepararse bien desde el comienzo del curso. Se elige el lugar al que se va a ir y el número de días que va a durar la excursión; se lleva a cabo una planificación didáctica que incluya las metas y objetivos que desean alcanzarse, y se presenta la propuesta tanto ante la clase como ante las instancias representativas y administrativas que correspondan, del colegio o instituto. Se recaba asimismo información sobre la zona elegida, solicitando la colaboración de organismos e instituciones oficiales (locales, autonómicas y estatales), que es de suponer apoyen la iniciativa. En esta fase, el profesor deberá asignar tareas a los alumnos: así, un grupo se encargará de todo lo relativo a registrar la experiencia (a los «recuerdos de la excursión»), es decir, a los vídeos, las cámaras de fotos y la realización de entrevistas en la zona; otro reunirá material informativo (guías, mapas, direcciones…) que habrá que tener bien clasificado y ordenado durante el recorrido, etc. Así, paso a paso, los chicos y chicas entrarán en contacto con buena parte de su mundo y, como mínimo, aprenderán a reconocerlo.
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Al término de una excursión escolar por el Parque Nacional del Archipiélago Toscano (Italia).
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En la isla de Giannutri (Italia). Con los chicos, siempre hay que hacer paradas, incluso en trekkings cortos.



NORMAS Y REGLAS



EL DECÁLOGO DEL «TREKKER» O SENDERISTA

Todo aquel que practica trekking, o senderismo, tiene deberes que respetar y responsabilidades que asumir, para evitar poner a otros en dificultades. Y existen también unas normas o reglas a las que habrá de atenerse. No deberá, en todo caso, dejar huellas ni de su presencia ni de su paso por los lugares por los que camine. Y su conducta deberá estar guiada, ante todo, por un gran sentido común.

DEBERES

•Ayudar a toda persona que se encuentre en dificultades.

•Señalar a las autoridades competentes todo aquello que, en su opinión, puede ocasionar daños al medio ambiente.

•No gritar ni vociferar.

•No coger flores.

•No asustar a los animales.

•No pisar sembrados ni pasar por zonas cultivadas.

•No tirar piedras.

•Respetar a las poblaciones locales.

•Respetar la propiedad privada.

•Acampar sólo en lugares señalizados; y, caso de verse obligado a acampar por libre, cumplir escrupulosamente las normas de no encender fuego si hace viento y de apagar bien las brasas.

•Ponerse en camino contando con un equipamiento apropiado para la altitud, el tipo de terreno, la duración prevista, etc.

•No dejar residuos (ni siquiera cáscaras de naranja, corazones de manzana, etc.); recogerlos y llevárselos, depositándolos en los contenedores del primer pueblo que se encuentre; no dejarlos tampoco en el lindero del bosque, o simplemente lejos de zonas habitadas (téngase en cuenta que se pueden quedar ahí durante meses, a merced de los animales).

•Dejar siempre limpios los refugios y zonas de acampada no vigilados.
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Respeta el medio ambiente.

•Pensar en los demás y en la serenidad de la naturaleza… No somos los únicos que frecuentamos estos caminos.

•No olvidar nunca cerrar las cancelas y barreras, una vez traspasadas.

RESPONSABILIDADES

Si formáis parte de un grupo, debéis saber que la persona más experta –o reconocida como tal por los demás– de cuantas lo integran es responsable de las acciones de todo el grupo, y por tanto deberá:

•Adecuar el recorrido a las exigencias de los miembros más débiles del grupo (por ejemplo, no llevar a los niños hasta cotas altas ni, en general, crear situaciones de estrés físico o psicológico).

•Informarse (y pasar información) acerca de todo lo necesario: el tiempo que va a hacer, el itinerario, refugios y otros lugares de fin de etapa, la cobertura de los teléfonos móviles, avisos acerca del recorrido y de la hora prevista para la llegada, etc.

•Sugerir tenerlo todo controlado para prevenir olvidos (mochilas, agua, comida, cargadores de móviles, brújulas, gafas, cremas protectoras, mapas…).

•Cerciorarse de que todos los componentes del grupo se encuentran en buenas condiciones físicas, especialmente si se piensan superar los dos mil o tres mil metros de altitud.

•Aclimatarse si se tiene intención de subir por encima de los tres mil metros. Insomnios, dolores de cabeza, vómitos y golpes de tos son señales anunciadoras de la aparición del mal de altura.

•Evaluar lo que se ha de hacer en caso de presentarse alguna situación de peligro, y estar preparado para lanzar señales de socorro, ópticas o acústicas.

•Ponerse en marcha temprano para evitar las tormentas que suelen estallar por la tarde.

•Saber renunciar, caso de que se presente alguna dificultad inesperada o ante el mal tiempo.

•Ser sincero consigo mismo y no sobrevalorarse.

•Proponer parar de vez en cuando para comer y reponer fuerzas.

•Evitar riesgos inútiles.

•Estar siempre concentrado en lo que se está haciendo.

•Evitar las praderas húmedas y con pendiente excesiva.

•Sopesar bien los riesgos y posibles situaciones traicioneras que se esconden detrás de cada tramo cubierto de nieve (aunque sea corto) y de cada torrente por cruzar.

NORMAS O REGLAS

•Contar con la adecuada preparación física.

•Mantener un ritmo de marcha lento y progresivo, sin fatigas ni agobios.

•No abrigarse demasiado (lo mejor es sentir un poco de frío).

•No salirse del sendero, para no incrementar la erosión y sobre todo para no dañar la flora local, especialmente en lugares delicados.

•No beber agua de arroyos.

•No dejar suelto al perro; debe llevarse con correa.

•Si el itinerario presenta especiales dificultades, conviene estudiarlo hasta en sus más mínimos detalles.

•Durante una tormenta hay que alejarse, en la medida de lo posible, de las cimas rocosas y demás zonas expuestas, no detenerse bajo los árboles y quitarse los objetos metálicos.

•Comer poco y con frecuencia, y beber mucho, incluso si no se tiene sed. En la alta montaña, sobre todo, siempre acecha la deshidratación.

•Llevar un silbato potente en la mochila, y acordarse de tener preparadas baterías de repuesto.

•Tener cuidado cuando está abierta la veda de la caza, porque ciertos itinerarios pueden ser peligrosos.

•Antes de lanzarse a atravesar reservas naturales y parques nacionales, informarse bien sobre las normas de acceso.

•Hacer uso de un par de palos de esquí, o en su defecto, de un simple bastón ligero y robusto, para mantener mejor el equilibrio y no sobrecargar excesivamente las articulaciones de las piernas.
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No se debe beber agua de los arroyos.
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Se puede utilizar un bastón para mantener mejor el equilibrio.

¿DURANTE CUÁNTO TIEMPO CONTAMINARÁ MI BASURA?

¿Vuestros compañeros de trekking son respetuosos con el medio ambiente? Durante la marcha, poneos a la cola del grupo y lo averiguaréis… Si apreciáis fallos en cuanto a recoger los pañuelos de papel usados, los chicles, los envoltorios de las chocolatinas, las cáscaras de naranja, las latas de las bebidas, y todo, en definitiva, cuanto deja un hermoso rastro de contaminación (no sólo visual…), será que ha llegado el momento de proceder a una buena labor de persuasión y sensibilización. El medio ambiente en el que nos movemos –igual da que se trate de una ciudad que de las montañas de Nepal– no es una cloaca a cielo abierto. No hay barrenderos en el campo que vengan a limpiar la porquería que generamos y que dejamos tirada en medio de un prado. Hasta el corazón de esa manzana que nos acabamos de comer permanece varios meses en el bosque, a la vista de cualquiera que pase por allí después de haber estado nosotros.

Un sencillo y noble gesto para enseñar a los más jóvenes, y que conviene recordar a los adultos, consiste en llevarse los desechos producidos al punto más cercano de recogida organizada (mejor si es selectiva).
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Una auténtica montaña de residuos en el campo base del K2.

Cuando tengáis en la mano algo que no sepáis dónde tirar, pensad que el tiempo que las bacterias (y otros agentes naturales) tardan en descomponer un objeto puede medirse por siglos. Veamos, pues, cuánto durará la presencia contaminante de los siguientes objetos que dejamos tirados por el bosque:

•el corazón de una manzana (5 a 6 meses)

•una cáscara de plátano (8 a 10 meses)

•la corteza de una naranja (2 a 4 años)

•un pañuelo de papel (2 a 3 meses)

•el envoltorio de una chocolatina (4 a 5 años)

•un chicle (5 años)

•una cajetilla de tabaco (10 a 20 años)

•una lata de conservas (50 años)

•un recipiente de poliestireno (50 años)

•una lata de aluminio (de 20 a 200 años)

•una tarjeta de teléfono (10 siglos)

•una bolsa de plástico (500 años)

•una botella de plástico (5 a 10 siglos)

•una botella de vidrio (40 siglos)

Una pila agotada puede ser un foco muy serio de contaminación. La cantidad de mercurio que contiene (en torno a un gramo) es suficiente para contaminar… ¡mil litros de agua!

ESCALA DE DIFICULTAD DE LAS EXCURSIONES

Establecer el grado de dificultad de un recorrido siguiendo criterios objetivos es cosa imposible. Cada cual percibe las dificultades sobre la base de su propia experiencia, de sus propios límites, de sus sensaciones y reacciones psicológicas. Sí que existen unos parámetros realmente objetivos, como pueden ser la altimetría, la distancia y el grado de señalización, pero en las definiciones convencionales no se tienen en cuenta los enfoques y juicios, extremadamente distintos, que pueden tener un principiante y un experto. Por otra parte, en la misma definición de «grado de dificultad» pueden entrar recorridos de características muy diversas.

Aunque en España la FEDME no tiene reconocido como oficial ningún sistema de graduación de excursiones, sí existen en la actualidad varios sistemas de indicar la dificultad de un recorrido. Uno de ellos es el M.I.D.E., un método para la prevención de accidentes en la montaña, fruto de un convenio de colaboración entre la Federación Aragonesa de Montañismo, el Departamento de Protección Civil del Gobierno de Aragón y la Obra Social y Cultural de Ibercaja. Se trata de un sistema de comunicación entre excursionistas para valorar y expresar las exigencias técnicas y físicas de los recorridos. Su objetivo es unificar las apreciaciones sobre la dificultad de las excursiones para permitir a cada practicante una mejor elección.
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No se debe asustar a los animales.

El M.I.D.E. establece una clasificación de los distintos factores que afectan a la dificultad técnica de una excursión y permite clasificar los recorridos mediante una clave. Los parámetros que sirven de base para evaluar una excursión son cuatro: severidad del medio natural, orientación en el itinerario, dificultad en el desplazamiento y cantidad de esfuerzo necesario. El uso del MIDE es libre y gratuito, y está recomendado por la FEDME y la FAM (Federación Aragonesa de Montañismo).
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No coger flores: es mejor fotografiarlas.

El M.I.D.E.: Un método para valorar una excursión

La graduación de una excursión se hace siempre para unas determinadas condiciones estacionales y del terreno. Una excursión podrá tener distinta valoración según la estación del año. La graduación debe ser realizada por personas experimentadas en el excursionismo y que conozcan bien el recorrido y las condiciones geográficas de la zona. El MIDE se basa en 4 puntos básicos y ofrece asimismo los criterios empleados para cada uno de esos puntos.








	Severidad del MEDIO

	Existe una lista de factores de riesgo (desprendimientos de piedras, nieve o hielo; existencia de pasos en que sea necesario el uso de las manos; eventualidad de una caída al vacío o un deslizamiento por una pendiente; paso de torrentes sin puente…). Se valora del 1 al 5, según si existen más o menos riesgos en ese recorrido.




	Orientación en el ITINERARIO

	La valoración (del 1 al 5) oscila entre caminos y cruces bien definidos (1); sendas (2); recorridos que precisan del reconocimiento de los accidentes geográficos y de los puntos cardinales (3); itinerarios sin ningún tipo de señalización (4) y, por último, recorridos interrumpidos por obstáculos que hay que bordear (5).




	Dificultad en el DESPLAZAMIENTO

	En este caso, se valora del 1 al 5 según si la marcha se realiza por superficies lisas (1); por caminos con diversos firmes pero que mantienen la regularidad del piso (2); por sendas escalonadas o terrenos irregulares (3); por lugares que requieren el uso de las manos o saltos para mantener el equilibrio (4) y, finalmente, por caminos que requieren el uso de las manos para la progresión (5).




	Cantidad de ESFUERZO

	La valoración se calcula según si se requiere hasta 1 hora de marcha (1), de 1 a 3 horas de marcha (2), de 3 a 6 horas (3), de 6 a 10 horas (4) o más de 10 horas de marcha (5). (Siempre teniendo en cuenta los criterios del MIDE para el cálculo de horas de marcha).









EL INSTRUMENTAL DEL SENDERISTA



En la mochila del senderista nunca deben faltar los instrumentos fundamentales para orientarse, es decir, una brújula, un altímetro y, en todos los lugares en los que sea posible utilizarlo, el último grito de la tecnología: el GPS (Global Positioning System).

También en este caso, la tecnología viene en nuestra ayuda. Se fabrican unos relojes de pulsera, auténticos ordenadores, que, además de funcionar como barómetro, altímetro y termómetro, permiten conocer cuánto camino se lleva andado, cuántos desniveles se han superado, el tiempo que se ha tardado, la energía gastada, la potencia desplegada, etc. Unos datos que quedan memorizados y que pueden ser recuperados, más adelante, y pasados a un ordenador para analizarlos. Todo un arsenal de información, en suma, que puede hacernos perder… el norte.

LA BRÚJULA

En su momento, se trató de un descubrimiento revolucionario que le permitió al ser humano ampliar enormemente su horizonte geográfico, en el transcurso de los siglos XV y XVI, hasta llegar a conocer el planeta en su práctica totalidad. Todo empezó hace más de 2.500 años, a partir de la observación del comportamiento de un mineral de hierro, la magnetita, que posee la propiedad de ser sensible al campo magnético terrestre. Una simple aguja de acero imantada, libre para moverse horizontalmente en torno a un eje vertical, bajo el efecto del campo magnético de la Tierra, se orienta a lo largo de una de las líneas de fuerza de éste. Como sucede que todas las líneas de fuerza pasan por los polos Norte y Sur magnéticos, resulta que gracias a este fenómeno natural es posible orientarse en nuestro planeta.

La aguja magnética de una buena brújula debe estar inmersa en un líquido estabilizador que dote de mayor regularidad a sus giros, y tiene que estar fijada centralmente en una caja cilíndrica (el cuadrante) hecha de un material no magnético. La punta de color rojo de la aguja se orienta hacia el Norte magnético, indicando la dirección.

La brújula más sencilla, que cuenta, no obstante, con todo lo necesario, es la que va montada sobre un soporte transparente y plano, de forma rectangular; con un cuadrante móvil sobre el que va dibujada una rosa de los vientos y los grados marcados de 0 a 360°, una flecha indicadora de dirección y una serie de líneas de mira paralelas a ella.

Al hacer uso de la brújula hay que procurar evitar la proximidad de puntos de surgencia de líneas de flujo magnético, así como los objetos metálicos, ya que todo ello puede hacer variar la dirección a la que apunta la aguja.

►Para localizar el Norte magnético:

•girar el cuadrante graduado hasta colocar la letra N sobre la línea de mira;

•colocar la brújula sobre una superficie plana y girarla hasta que la punta roja de la aguja se coloque sobre la N;

•la línea de mira señala hacia el Polo Norte magnético. Siguiendo esa dirección, hay que fijarse en algún elemento, grande y lejano, del paisaje, que sea fácilmente visible y reconocible, que nos servirá como punto de referencia.

►Para orientar un mapa: normalmente la parte superior del mapa indica el Norte geográfico, punto de intersección de los meridianos terrestres. La brújula debe colocarse descansando horizontalmente sobre el mapa, de forma que la dirección de la aguja magnética coincida con la de un meridiano o con una de las líneas que marcan los límites laterales del mapa. Se gira entonces lentamente el conjunto hasta que la punta roja de la aguja se alinea con la letra N, momento en el cual el mapa queda orientado.




LA BRÚJULA Y SU UTILIZACIÓN
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fig. 1

Para saber dónde nos encontramos exactamente: identificar, en el paisaje que tenemos a la vista, un punto A que sea fácil de reconocer (un castillo, la cumbre de un monte…) y que venga indicado en el mapa. Mirarlo bien y girar el cuadrante hasta hacer que la punta roja de la aguja coincida con la N (fig. 1). Poner la brújula sobre el mapa orientado y trazar a lápiz una línea que pase por el punto A y sea paralela a la línea de mira. Repetir, a continuación, la misma operación con otro punto B. El punto de intersección de las dos líneas que se acaban de trazar sobre el mapa nos dará nuestra posición con una buena aproximación (fig. 2).
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fig. 2

Algunas brújulas están equipadas también con los siguientes elementos: una lupa para ver mejor los detalles del mapa, una regla para leer las distancias, un cordoncito (para llevar la brújula sujeta a la muñeca) y varias plantillas de distintas formas (circulares, triangulares…) para dibujar los recorridos sobre el mapa.





EL ALTÍMETRO Y EL BARÓMETRO

El altímetro es un instrumento que se emplea para determinar la altura de un punto con respecto al nivel del mar. El modelo utilizado normalmente en excursionismo es, en realidad, un barómetro que proporciona la medida de la altitud derivándola de la variación de presión atmosférica. Está formado por un cuadrante giratorio para las cotas y otro fijo, para la medida de la presión atmosférica. Algunos modelos tienen un campo de medida que va de los 0 a los 6.000 m y cuentan con una elevada precisión, que puede llegar hasta un metro. Los nuevos modelos digitales ofrecen también muchas otras funciones: temperatura, tendencia de las próximas doce horas, previsiones, velocidad de ascenso o descenso, etc.

Los valores de cota que suministra el altímetro no deben considerarse como totalmente seguros. Resultan afectados por las condiciones físicas del aire y pueden sufrir variaciones sensibles. Si se desea contar con una medida exacta, de vez en cuando habrá que ajustar el instrumento según el valor de la presión que existe, en ese momento, en la zona en que nos encontramos. En régimen de presiones medias normales y equilibradas, se puede establecer la altitud con una buena precisión.

Para utilizar el instrumento como barómetro es preciso conocer la altura real. Si el altímetro marca una cota más alta, es que estamos en régimen de bajas presiones; y si pasa lo contrario, nos encontramos en régimen de altas presiones. Es importante tomar nota de las variaciones que ocurren a lo largo de la jornada para poder hacer previsiones a corto plazo. Las pequeñas variaciones son normales, pero si se nota una subida repentina del valor de la cota que marca el instrumento (incluso del orden de los cien o doscientos metros), es una señal de que el tiempo va a empeorar rápidamente.
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EL GPS O GLOBAL POSITIONING SYSTEM

Se trata de un sistema formado por 24 satélites que emiten señales codificadas cada milisegundo y en perfecta sintonía gracias a su reloj atómico. Este sistema le permite a cualquier persona dotada de un instrumento receptor adecuado determinar sus propias coordenadas en un punto cualquiera de la superficie terrestre, con un margen de error inferior a un metro. Todo punto del globo entra en el campo de acción de tres o cuatro satélites como mínimo y, aplicando el método de la triangulación, se pueden determinar longitud, latitud y altura referidas al Sistema Geodésico Mundial (WGS 84).

Hay nueve estaciones terrestres que controlan las señales emitidas por los satélites. Al principio, por motivos militares y de seguridad, las señales para uso civil se degradaban para limitar su precisión hasta unos 100 m. Sin embargo, el 1 de mayo de 2000, un decreto del Presidente de los Estados Unidos ordenó la eliminación de lo que se conocía como disponibilidad selectiva, es decir, la desactivación de la degradación de la señal, permitiendo la actual precisión de unos 10-20 m. Esta precisión podrá ser incrementada ulteriormente gracias al empleo de sistemas, como el WAAS (americano) o el EGNOS (europeo), perfectamente compatibles entre sí, y que utilizan satélites en órbita estacionaria.

Un sencillo receptor de las señales codificadas emitidas nos permite conocer, pues, nuestras coordenadas geográficas y, contando con un mapa o plano de la zona, la localidad en que nos encontramos.

Los receptores actuales, que abreviadamente llamaremos GPS, tienen una instrumentación sumamente sofisticada y rica en funciones y prestaciones: brújula, altímetro, barómetro, cálculo de desniveles y de distancias, etc. Algunos están dotados de una memoria informática considerable, que permite trazar con claridad el recorrido que se está efectuando, marcar lugares específicos y hacer un mapa electrónico de todo ello. Los datos así registrados pueden utilizarse para recorrer, en sentido inverso, con mucho mayor detenimiento, el itinerario de ida. De hecho, ya existen (aunque ciertamente no son muchos) recorridos de trekking codificados, en los que los datos grabados previamente en CD pueden ser transferidos al GPS mediante un ordenador. En tal caso, es posible verificar, metro a metro, la posición en la que uno se encuentra dentro del recorrido marcado.
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Un GPS tipo «reloj de pulsera», cómodo y que no estorba apenas. El esquema de la izquierda ilustra el funcionamiento del sistema GPS.





El GPS es una herramienta importante, un conjunto integrado de varios instrumentos fundamentales, como son la brújula y el altímetro, pero no debe suplantar la tradicional destreza en la lectura de mapas y en orientación. El GPS puede estropearse, quedarse sin batería, romperse en una caída, no estar operativo en determinados lugares –como el fondo de un cañón– o en ciertas condiciones meteorológicas, como cuando caen rayos, bajo una tempestad magnética o con frío excesivo. No hay, pues, que confiar ciegamente en el GPS. Integrad en él, eso sí, la información que estéis en condiciones de suministrarle gracias a vuestros conocimientos. De todas formas, y aunque es un medio que promete mucho, no puede suplantar en ningún caso la experiencia necesaria que debe tener el montañero y el alpinista en el uso de la brújula y el altímetro.
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UNA GUÍA CON MAPA

Es una valiosa fuente de información sobre el territorio (fauna, flora, historia, medio ambiente, museos, costumbres…) y sobre el itinerario (dificultades del terreno, altimetría, tiempo que se necesita para completar el recorrido, material o equipo…).

La guía suele ir acompañada de un mapa que incluye numerosos detalles. Es importante comprobar que, tanto la guía como el mapa, estén adecuadamente actualizados.



EQUIPAMIENTO Y ACCESORIOS



LA MOCHILA

Asociamos a la mochila un cierto sentido de libertad, autosuficiencia y seguridad. Es nuestra «roulotte en miniatura», una casita que llevamos a cuestas, quizás durante muchas horas al día y además durante varios días, con notable dispendio de energía física. Lo mismo que pasa con el calzado, no existe la «mochila universal», buena para todas las estaciones del año y para todas las ocasiones. La mochila debe tener unas dimensiones, una estructura y una organización que sean funcionales, basadas en las exigencias del recorrido, su longitud, su mayor o menor dureza, su localización ambiental (desierto, alta montaña, selva o bosque, etc.), así como en la estructura morfológica de la persona que la lleva (mujer, varón, delgado, normal, potencia muscular, etc.). Debe además poder ser transportada con soltura y comodidad, sin producir perjuicio físico ni molestia alguna al caminante. Es el elemento fundamental para quien tiene que vérselas con las inevitables molestias de un recorrido largo, y debe cumplir con los requisitos de ser a la vez fuerte, ligera y resistente al agua y a los esfuerzos de tracción. Dentro de la mochila distribuiremos de forma racional todo cuanto podrá sernos útil en el trekking. No debe contener nada que sobre (porque aumentaríamos el peso, con el consiguiente mayor gasto de energía) y nada debe faltar en ella (ya que la carencia de cualquier objeto de auténtica necesidad podría crear dificultades e inseguridad).

LA COMPRA DE LA MOCHILA

Tipos de mochilas hay a montones…, de todas las dimensiones y colores, y aptas para los más variados usos (trekking, ciclismo de montaña, alpinismo, etc.). Así pues, no os desorientéis y, sobre todo, no os dejéis influir por la moda (especialmente en cuanto a formas y colores); tomad una decisión siguiendo vuestras necesidades reales (volumen, peso, bolsillos exteriores, correas y cinturones de sujeción, espalderas…), tomando también en consideración la calidad del material (cremalleras, costuras, acolchado, tejido, zonas reforzadas, enganches para las manos, cinturón, etc.) y la garantía, sin desdeñar tampoco la mayor o menor facilidad para acceder al contenido, la robustez de la mochila, y la comodidad a la hora de cargar con ella. Antes de comprarla, cargadla al máximo y poneosla, probando a ajustar correctamente las bandas superiores de sujeción, las correas y el cinturón, hasta sentir que os queda bien sujeta y acoplada a la espalda, y que distribuye equilibradamente la carga entre los hombros, la espalda y la zona pélvica. La carga no debe presionar demasiado la parte baja de la columna vertebral, ni obligar a reequilibrarse echando la cabeza demasiado hacia delante. Las correas de sujeción no deben comprimir el tórax, impidiendo respirar normalmente, ni limitar el movimiento de los brazos; tampoco deben reducir la circulación sanguínea, haciendo que las manos se duerman e hinchen. Cuando os probéis la mochila dad, pues, unos pasos con ella, o incluso corred un poco. Debéis sentirla estable y formando un todo con el cuerpo.
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Una mochila de trekking, en el camino hacia el campo base del K2

LA CAPACIDAD, DIMENSIÓN TOTAL O VOLUMEN (EN LITROS)

Si en lo grande cabe lo pequeño, y no al revés, se tiene propensión, en consecuencia, a adquirir una mochila lo bastante grande como para poder utilizarla en todas las ocasiones. Pero las cosas no son exactamente así… Una mochila demasiado grande, cuando hay pocos objetos que llevar, aparte de pesar demasiado, puede obstaculizar los movimientos acompasados que conviene mantener durante la caminata, y a menudo hace surgir la tentación de llenarla de cosas inútiles.

La capacidad de una mochila puede oscilar entre los 15 litros y los más de 100 de las «maxi-mochilas». Varía según el tipo de trekking que nos preparamos para afrontar. Si prevemos que las paradas se harán en refugios y que no necesitaremos por tanto ni tienda, ni víveres, ni vajilla diversa, ni saco de dormir, se puede pensar en comprar una mochila cuya capacidad esté comprendida entre los 50 y los 65 litros. Una mayor autonomía y autosuficiencia implican un necesario aumento de capacidad, hasta los 100 litros o más. Una mochila de 30 cm de ancho, 50 de altura y 20 de profundidad posee una capacidad de 30 litros, que puede ser, más o menos, la adecuada para excursiones cortas, de un solo día.

Una mochila pequeña es desaconsejable para un trekking que vaya a durar más días. Si la mochila es demasiado pequeña puede haber problemas a la hora de acceder a ciertos objetos de su interior, e incluso se puede llegar a sufrir dolor de espalda, a causa de una mayor presión de la carga, que se concentra sobre una zona restringida de la espalda. Además es preferible disponer de unos cuantos litros más de capacidad, con respecto a las exigencias inicialmente previstas.




CAPACIDAD Y PESO DE LA MOCHILA

El peso de la mochila varía según el tejido en el que está confeccionada y los accesorios que lleva (número de bolsillos externos e internos, regulación de las correas, cubremochila, doble fondo, sistema de aireación, capucha…). Es posible, por tanto, encontrar mochilas de gran tamaño que pesen menos que otras de tamaño mediano. Las variaciones se dan, de todos modos, dentro de unos márgenes bastante estrechos.








	Capacidad

	Peso




	80-100 litros

	2-2,5 kg




	60-80 litros

	1,7-2 kg




	30-60 litros

	1-1,7 kg











[image: ]

EL TEJIDO, LAS CREMALLERAS, LAS COSTURAS Y EL ACOLCHADO

En caso de lluvia, el agua puede penetrar en la mochila a través de las cremalleras, de las costuras y del tejido mismo. Teniendo bien claro que no existe la impermeabilización perfecta, sí que se puede obtener una bastante buena si la mochila cuenta con costuras triples o soldadas a alta temperatura, cremalleras de excelente calidad y un tejido que sólo consiga empapar una lluvia que caiga a cántaros y con mucha insistencia.

Se puede evitar prácticamente la posibilidad de encontrarse con que el contenido de la mochila está húmedo o totalmente empapado, si se tiene la cautela de meter, dentro de una bolsa grande de plástico, todo lo que va en la mochila, o bien muchas bolsas pequeñas de plástico transparente, que tienen la ventaja de que permiten ver su contenido. Otra solución consiste en cubrir la mochila con una capa impermeable, fina y ligera, que la proteja por completo. Se venden mochilas que llevan incorporada, en el interior, una bolsa impermeable. Aseguraos de que las cremalleras son de las que vienen reforzadas, que su tamaño es el adecuado, que puede hacerse que funcionen en todas las condiciones imaginables (incluso con los guantes puestos), que son de material plástico antihielo y, en cualquier caso, que son de la mejor calidad. Una cremallera que se rompe puede convertirse en un problema importante. El tejido de la mochila debe dar cierta garantía de fortaleza y duración, y, si tenéis intención de llevar dentro objetos puntiagudos, como crampones, clavijas o piolets, la mochila debe contar con compartimentos reforzados para evitar su deterioro. El acolchado del espaldar y del cinturón de sujeción debe ser de espesor y densidad variables, para permitir una mejor aireación y una mayor comodidad de porte. Hay que tener mucho cuidado con los puntos emisores de calor, y no dejar la mochila apoyada sobre tierra o hierba mojada.

EL CONTENIDO

Llevar todo lo necesario, con el menor peso posible. Durante un recorrido de trekking, nos vemos obligados a hurgar dentro de la mochila varias veces al día. No es raro que uno se sumerja en ella hasta el fondo, desapareciendo casi literalmente en su interior, en busca de algo que hace falta…, escarbando a ciegas para tratar de dar con un objeto que no está exactamente donde debía estar. Y luego, ya de vuelta, nos percatamos de que hemos estado transportando, a lo largo de bastantes días y de muchos kilómetros, ropa que no hemos utilizado, incluso en muchos casos inútil. Pero entonces, ¿qué es lo que hay que llevar?, ¿cómo distribuir los objetos para tenerlo todo al alcance de la mano? Varios son los factores que condicionan la selección de los objetos que realmente hay que llevar, y por consiguiente el peso final de la mochila, que –como es natural–puede variar sensiblemente: la estación del año y la meteorología (lluvia, nieve, calor, sol…, también cotas altas); la duración del trekking; el número de noches que se piensa pasar fuera (a cielo abierto, en refugio, en albergue u hospedería…); la tipología del trayecto (grado de dificultad, fondo, variaciones altimétricas); el número de personas con las que se piensa compartir el recorrido y, en consecuencia, algunos objetos pesados, como la tienda de campaña, las cacerolas y demás objetos para cocinar, los planos y mapas, los prismáticos, la brújula o el GPS, etc.
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Más allá de los requerimientos estrictamente personales, existen determinados objetos que hay que llevar en cualquier caso, cuando se trata de hacer un trekking de varios días. La siguiente lista de objetos, agrupados de acuerdo a su uso y a factores temáticos, pretende servir de recordatorio de las cosas verdaderamente útiles que se deben llevar, y se adecua de paso a las exigencias que se señalan. Utilizad, para guardar las cosas, las ya citadas bolsas de plástico transparente resistentes al agua, que protegerán su contenido de la humedad y del polvo. Algunas de ellas van dotadas de válvulas para dejar escapar el aire, permitiendo reducir su volumen y el de los objetos comprimibles que contengan, como sacos de dormir o chubasqueros.
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Teniendo en cuenta que algo nos pondremos en el momento de partir (¡conviene que el calzado esté lo bastante usado!), podemos apuntarlo en la lista o no, pero en cualquier caso hay que tenerla a la vista mientras se hace la mochila.

1)Objetos de higiene personal (pasta dentífrica, cepillo de dientes, maquinilla de afeitar, jabón líquido, toalla, peine, tijeritas cortaúñas, pañuelitos húmedos, papel higiénico, cremas diversas…).




¡LÍMITE DE PESO!

No sobrevaloremos nuestra capacidad física. ¡No somos mulas! Es preferible que la carga que haya que transportar no supere el 15 o 20% de nuestro peso corporal. El porcentaje mínimo se refiere a quien no está en forma y le sobran algunos kilos, mientras que se sugiere el máximo a los que cuentan en su haber con un buen tono muscular y un buen entrenamiento. Hay que valorar especialmente, por tanto, la ligereza de los materiales, sin perder de vista su calidad. A menudo conjugar ligereza y calidad implica un coste mayor.





2)Ropa (camisetas para poder cambiarse, calzado deportivo, un chándal, pañuelos, ropa interior, pantalones largos, un jersey o una chaquetilla, un chubasquero –si es que no se lleva puesto–, ropa de baño).
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Caminando por la árida cima que remata la isla de Vulcano.
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Un ejemplo de cómo distribuir en la mochila los distintos objetos:

1Objetos de uso frecuente

2Objetos pesados (tienda, cacharros de cocina, agua, hornillo, etc.)

3Objetos de peso medio (utensilios, víveres, ropa)

4Objetos ligeros (saco de dormir, capa impermeable, etcétera).





3)Objetos básicos de cocina (platos, cubiertos, vaso –o una taza o tazón–, navaja multiuso, cantimplora, encendedor, hornillo…).
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¡Hasta las mochilas tienen necesidad de tomarse un respiro!

4)Víveres (sobrecitos de té o café liofilizado, cubitos de caldo de carne para hacer sopa, azúcar, sal, galletas, frutos secos…, alimentos de alto contenido en calorías).

5)Pequeño botiquín de primeros auxilios.

6)Cajita o neceser de solución rápida de pequeños problemas: imperdibles de distintos tamaños, agujas y bobinas –variadas– de hilo, unos cuantos decímetros de alambre muy fino, un cordel de unos diez metros, una vela, un destornillador pequeño.

7)Para pernoctar: tienda de campaña, saco de dormir, colchoneta o esterilla, chándal, calcetines gruesos.

8)Para recordar el trekking: cámara digital o tradicional con carretes, cámara de vídeo, cuaderno de notas y algo para escribir.

9)Para protegerse los ojos y las extremidades: guantes gruesos y finos, gorros diversos, calcetines de lana y de algodón, gafas polarizadoras de la luz solar.

10)Para informarse y orientarse: mapas y planos, brújula y altímetro, o bien GPS, libros, prismáticos.

11)Luz y energía: linterna, pilas y baterías de reserva para el teléfono móvil, el móvil mismo, cargador de la batería si se prevé hacer paradas en refugios que cuenten con electricidad).

12)Objetos personales (carné de identidad o pasaporte, monedero con algo de dinero suelto, tarjeta de crédito)

13)Para protegerse de la lluvia: impermeable cubremochila, capa impermeable o poncho, paraguas de madera.

14)Palos de esquí telescópicos, bastón o cayado de madera ligero y fuerte, sin punta de metal, raquetas de nieve, crampones.

15)Bolsa para la ropa sucia.

16)Una bolsa bastante sólida en la que ir echando los desechos de todo tipo, que se depositará en el primer punto de recogida y reciclaje.

Antes de empezar a meter los objetos diversos en la mochila, extendedlos sobre el suelo, agrupándolos a continuación de acuerdo al esquema precedente. La tendencia será probablemente meter todo lo que se os ocurre, que siempre será demasiado. Una balanza –o báscula–os ayudará a haceros una idea más clara de cómo están las cosas: pesad el conjunto de los objetos que teníais intención de llevar y, si os parece que hay sobrepeso, aprended a renunciar a las cosas que, en el fondo, consideráis superfluas. Una selección a menudo difícil y que suele crear tensiones.

Para la distribución de los objetos en la mochila, se puede seguir el criterio que adoptan muchos senderistas (cuadro de la pág. 35), que toma en consideración su peso, su sensibilidad a la humedad, la frecuencia de su uso, su forma y su rigidez (evitar, por ejemplo, poner objetos duros y en puntas en contacto con la espalda). Si no se puede evitar llevar muchos objetos, la mochila funcional debe estar subdividida en dos grandes secciones accesibles mediante cremalleras de apertura fácil y rápida: una situada en la parte alta y otra, en la parte baja posterior, con dos bolsillos laterales o un bolsillo posterior de fácil acceso, en donde meter la cantimplora, la navaja multiuso, los guantes, los prismáticos, etc.; y en segundo lugar, un bolsón elástico con un bolsillito o dos, cubriendo la parte alta de la mochila, para los mapas, los documentos, la brújula o el GPS, la linterna, etc.
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Una espartana «bolsa portabebés» es la solución que adoptan numerosas poblaciones rurales para transportar pesos.
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Después de mucho caminar, una parada a la orilla del mar…

En la parte externa no debe haber ni objetos que cuelguen ni que sobresalgan demasiado y que podrían resultar molestos por su movimiento o bien enredarse con las ramas, provocando peligrosos e imprevistos desequilibrios. Una vez echada la mochila a la espalda, conviene probar a andar, o incluso correr un poco; si la distribución del peso está bien equilibrada, deberéis sentir que la mochila está sólidamente unida a vuestro cuerpo.

EL CALZADO

En excursiones cortas, se puede llegar a prescindir de la mochila, y de la tienda, si se piensa pernoctar en refugios u hoteles, pero no se puede prescindir de las botas (¡aunque siempre hay algún «club de descalzos» con algo que objetar!). Llevar puesto el calzado que conviene exactamente a cada tipo de excursión significa tener al menos cuatro o cinco pares de botas: unas más deportivas, unas de montaña, las de trekking con crampones, impermeables para andar por la nieve… Llevar un calzado bueno y adecuado es una importante baza a favor de salir indemne, por el hecho de disminuir la probabilidad de torceduras de tobillos y caídas, de hacer trabajar justo lo que les corresponde –ni más ni menos–a los tendones y músculos de las piernas, y de evitar la formación de molestas ampollas en las plantas de los pies, y que éstos estén doloridos, lo que obliga con frecuencia a adoptar posturas inadecuadas.
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Dos tipos de botas de trekking: la de más arriba es más pesada y robusta, para caminar por terrenos accidentados; la otra, más ligera y flexible, es adecuada para trekkings que exigen un menor esfuerzo.





Las botas para trekking se diseñan y fabrican siguiendo criterios técnicos y prácticos: condiciones meteorológicas, estado del terreno, distancia del recorrido, peso transportado… Son casi siempre de calidad media-alta y permiten caminar cientos de kilómetros con un desgaste mínimo de los materiales de que están hechas. Podemos clasificarlas en tres categorías:

•las botas de excursión están adaptadas para caminar, en condiciones atmosféricas favorables, por terrenos que no exigen ningún esfuerzo especial, como senderos de recorrido fácil, sendas y veredas. Tienen una suela fuerte y el empeine no suele llegar a cubrir completamente el tobillo. Son muy ligeras (500-600 g) y requieren un breve periodo de rodaje;

•las botas de trekking permiten afrontar recorridos de bastante dificultad, así como terrenos encharcados y embarrados. Su peso reducido (900-1.100 g) y la buena elasticidad de los materiales permiten caminar con fluidez y comodidad;

•las botas específicamente adaptadas a terrenos de dificultad alta, incluida la alta montaña con nieve y hielo. Tienen una estructura maciza y rígida, casi indeformable, que permite llevarlas incluso con crampones. Algunas vienen preparadas para usarlas con polainas, que son necesarias para caminar por nieve alta. En cotas altas y con nieve, es preferible ponerse unas botas con refuerzo de plástico y botín interno de quita y pon, que garantizan un alto grado de aislamiento térmico y de protección del pie y del tobillo. Son hidrorrepelentes (protegen también del agua). Su uso debe ser gradual, para dar tiempo a los músculos y a los tendones a adaptarse al peso, nada despreciable (1.200-1.500 g), que se ven obligados a levantar.

Si pensáis frecuentar refugios o locales en los que no se permite entrar con botas, conviene que llevéis en la mochila un calzado ligero, como pueden ser sandalias, zapatillas de tenis o alpargatas.

Una bota tiene sobre todo dos partes importantes: la que se interpone entre el pie y el suelo, es decir, la suela, y la que recubre la parte alta del pie y el tobillo (la pala o el empeine). Luego, hay toda una serie de detalles (cordones, plantillas, acolchado, costuras, ganchos, presillas, almohadillas…) que pueden contribuir a mejorar la relación, no siempre idílica (a veces incluso insufrible), entre la bota y el pie. Los materiales de fabricación son determinantes de cara a fijar la calidad de la bota, que se refleja en aspectos como la mayor o menor ligereza, la buena impermeabilización, la suavidad en contacto con el pie y el aislamiento térmico.




EL CUIDADO DE LAS BOTAS

De las botas depende el bienestar de todo el cuerpo; por consiguiente, debemos cuidar muy bien de ellas y dedicarles una atención particular. Hace años, las operaciones de limpieza y mantenimiento debían hacerse muy a menudo. Se aireaba el interior de las botas, se limpiaba el exterior de barro y polvo, se quitaba la tierra adherida, así como los pequeños guijarros y piedrecitas incrustadas en las acanaladuras de las suelas de goma, y se dejaban secar al sol (dos buenas alternativas consistían en rellenarlas con papel de periódico o paja, o bien –pero entonces ¡cuidado!– ponerlas al calor de la chimenea). En la mochila nunca faltaba un paño para la limpieza y lustre del calzado, un cepillo y una cajita de hojalata con grasa de foca para untar, que, junto con grandes dosis de «jarabe de codos», permitía mantener bien lustroso el cuero del empeine, impregnándolo más y más, en un desesperado intento de impermeabilizarlo perfectamente. Dentro de la tienda de campaña solía flotar, en aquel entonces, un intenso olor a rancio… Había que estar muy pendiente también de las costuras (el talón de Aquiles de aquellas botas), así como de los cordones y sus ojales correspondientes. Y era además obligado mantener esa especial atención, si no quería quedarse uno descalzo, o poco menos, en el momento menos oportuno. Por otra parte, aquellas botas, dolorosa y fatigosamente domadas, debían durar mucho tiempo, incluso décadas… Pues bien, esa misma atención la sugerimos para las botas de trekking de hoy en día, incluso en presencia de materiales más sofisticados, que necesitan menos cuidados. Nuestras botas y botines nos permiten llegar adonde queramos; pero si las descuidamos, no nos llevarán muy lejos.
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Después de una jornada de mucho andar, se ponen las botas a secar…

•La suela tiene la función de proteger el pie de las asperezas del terreno, aislarlo tanto del calor del asfalto, en verano, como del frío de la nieve y de la humedad de los prados. Son, de hecho, las cubiertas de nuestros pies y deben tener el piso en buenas condiciones, una mezcla de goma dura (aunque cuando hace falta mucho agarre, quizá es preferible la goma transparente) para conseguir un buen agarre en cualquier tipo de terreno, excepto el hielo y la nieve dura, para los que es necesario que las suelas vayan claveteadas o lleven crampones. Las suelas Vibram han monopolizado el mercado en los últimos años. Para saber si las suelas son las más adecuadas, podéis hacer una prueba caminando diez minutos sobre un terreno pedregoso. Si sentís que vuestros pies se vuelven cada vez más inestables y sensibles a las piedras e irregularidades del terreno, es que las suelas –y las botas en general–no son las idóneas para ese tipo de terreno. Cuando se lleva una mochila muy pesada, es preferible no caminar mucho trecho con «zapatillas deportivas» (cuya suela es demasiado blanda), ni siquiera en terrenos de dificultad nula, como carreteras de tierra o asfaltadas.

Algunos modelos de botas llevan, en la parte posterior de la suela, unos disipadores de energía bajo la forma de almohadillas de aire, que pueden revelarse de suma utilidad, especialmente durante los descensos prolongados, en los que el roce continuo del talón sobre el terreno puede producir inflamación de tendones, y desde luego una gran fatiga de piernas y pies.




UNAS BUENAS BOTAS DEBEN…

-Garantizar una buena adherencia al terreno y amortiguar sus asperezas.

-Ser impermeables o, al menos, proteger de la humedad.

-Proteger los tobillos.

-Permitir que circule el aire, para una mejor transpiración.

-Ser cómodas y sólidas. Y durar unos años, por lo menos.
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Una vieja bota adaptada para caminar por un tramo con hielo.

•La pala de la bota (el empeine) constituye su estructura portadora. Es la parte del calzado que permite transmitir la acción del pie a la suela, último elemento en contacto directo con el suelo. Debe envolver el pie y el tobillo, igual que un guante envuelve la mano, sin apretar, para no hacer perder sensibilidad, y sin dejar tampoco espacios en el interior, para evitar roces y enrojecimientos de la piel. Juega un papel de considerable importancia para la comodidad y la protección del pie y del tobillo frente a golpes laterales inesperados. Los materiales utilizados se orientan a permitir la transpiración del pie, así como a hacer la bota impermeable.

PRUEBAS PRE-COMPRA

La compra de un par de botas exige la máxima atención. Es recomendable, ante todo, ir a hacer la compra a última hora de la tarde, cuando los pies se encuentran en condiciones similares a las que tienen realmente durante una marcha: es decir, cansados, ligeramente hinchados y más sensibles. Tras haber determinado cuál va a ser el uso principal que se piensa hacer de las botas, eligiendo en consecuencia el tipo de calzado que interesa (de unas botas de excursión a unas verdaderas botas de montaña), no deberemos tener prisa en cerrar el trato. Probaos, todas las veces que haga falta, varios modelos, teniendo claro que andar relajadamente en el interior de una tienda no es lo mismo que caminar sobre un terreno pedregoso. Por lo demás, como los dos pies, el derecho y el izquierdo, son diferentes, es imprescindible probarse las dos botas al mismo tiempo.

La calidad sirve para los materiales, pero no garantiza la comodidad de los pies. Por otra parte, no existen dos pies morfológicamente iguales. Sed prácticos a la hora de compraros las botas y dejaos guiar por las sensaciones que sentís al ponéroslas. Si el modelo que os sienta «como un guante» no es precisamente el último grito de la moda, paciencia. Si, como pasa con frecuencia, tenéis dudas sobre lo que debéis comprar, dejaos guiar por el dependiente de la tienda, que, en principio, debería ser un experto.

La medida, es decir, el número, suele ir aumentada al menos en un punto. Debéis, por lo demás, tener en cuenta que –aparte del grosor del calcetín– el pie tiende a hincharse ligeramente al cabo de varias horas de camino. Para un mayor confort, sugerimos usar plantillas amortiguadoras.

Para probarse las botas, nos pondremos primero un par de medias de montaña gruesas, atando cuidadosamente los cordones y colocando bien la lengüeta para que no quede torcida. La bota no debe oprimir el pie, ni dejarle tampoco demasiado espacio. Atención al calcetín, que debe haber sido puesto correctamente, sin que queden zonas de tejido apelotonado, con el talón recubriendo la correspondiente curvatura y la punta que permita estirar los dedos. Antes de pasar a las pruebas siguientes, dad unos cuantos pasos para ver si sentís que la bota es estrecha o demasiado corta. Agachaos, para sentir si el empeine retiene y envuelve bien el tobillo, sin apretarlo demasiado. Para simular una prueba de subida o bajada de una cuesta, camina sobre una tarima inclinada, o apoya el talón o la punta del pie sobre una superficie que tenga unos centímetros de espesor, y tened en cuenta que es principalmente en las bajadas cuando se pueden tener los mayores problemas con los dedos del pie, que presionan entonces dolorosamente el interior de la punta de la bota.

El rodaje de las botas debe hacerse obligatoriamente, si quieren evitarse ampollas y dolores de pies. Antes de lanzaros a un trekking de cierta dificultad, llevadlas puestas durante una hora o dos al día, subiendo y bajando con ellas por la escalera de casa, o completando cortos recorridos por caminos de tierra. Las botas deben hacerse a los pies y éstos deberán responder a un esfuerzo distinto al que están acostumbrados, debido al mayor peso que tienen que arrastrar. En algunas situaciones, puede ser conveniente darles un producto impermeabilizante a base de grasa con silicona.

LA TIENDA DE CAMPAÑA

En el imaginario colectivo, la tienda representa la libertad de acción y de movimientos, un paréntesis de nomadismo organizado que rompe la monotonía de tantas y tantas jornadas vividas entre cuatro paredes. La tienda es el refugio donde nos encerramos para pasar la noche, para resguardarnos de una tormenta, para descansar, para dejar fuera las fatigas y las dificultades. No tiene la solidez de las paredes de una casa ni es tan espaciosa como una habitación, no está dotada de luz eléctrica ni tiene agua corriente…, y sin embargo, esta sencilla lona relativamente fina, sostenida por palos y tirantes, y suspendida, en cierto modo, entre la tierra y el cielo, nos ofrece seguridad y confort, y a ella, a menudo, le confiamos nuestra propia vida. La tienda moderna no es ya fruto del trabajo de unos sabios artesanos y de la experiencia de un reducido número de excursionistas. Hoy se fabrica poniendo en juego tecnologías de vanguardia, que se aplican a la producción de los mejores materiales, a la búsqueda de soluciones óptimas para utilizar el espacio y al cuidado de todos los detalles; se hacen estudios en corrientes artificiales de viento para modelar mejor su forma y su resistencia.
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Caminar de noche, con luna llena, es toda una experiencia.
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1) y 3) Tipos de tienda de campaña ideal para todas las estaciones. 2) Tienda construida para resistir a las bajas temperaturas y a la fuerza del viento en cotas altas y muy altas. 4) Dimensiones y disposición de una tienda de tres plazas.

El mercado ofrece una infinidad de modelos de las más variadas formas: de concha (muy ligeras, sólo sirven para el verano), de cúpula, de perfil aerodinámico, de estructura geodésica, de tela simple, de tela doble, con o sin mosquitero… Las tiendas se pueden clasificar en dos grupos o categorías: para trekking (o de tres estaciones) y las que valen para las cuatro estaciones, con mayor peso y volumen, y mejor aislamiento térmico. Estas últimas permiten afrontar situaciones climáticas extremas, con mucha lluvia y con los fuertes vientos propios de las cotas altas. Los requisitos esenciales que una tienda debe cumplir son éstos: ser ligera, estar hecha de un tejido resistente a los estiramientos y al agua, ser funcional (pequeños compartimentos interiores, ranuras y ojales, bolsones y bolsillos, ganchos, etc.), ser fácil de montar y desmontar, contar con una buena ventilación y con mosquitero, disponer de espacios para depositar y resguardar las mochilas y las botas.

CARACTERÍSTICAS

A la hora de adquirir una tienda de campaña, sugerimos valorar con la mayor atención la calidad del tejido, las costuras, los palos de sujeción y las cremalleras.

El tejido debe garantizar la impermeabilización incluso cuando llueve a cántaros; debe además ser resistente a los rayos ultravioleta (UVA) y a los tirones y demás esfuerzos de tracción; tiene que ser ligero, ignífugo y permitir la transpiración para evitar la condensación de agua en el interior. La parte en contacto directo con el suelo debe ser de poliéster y especialmente fuerte, para evitar que se agujeree al entrar en contacto con cualquier irregularidad del terreno (piedras y pequeños arbustos de ramas cortantes). Si la tienda es de doble tela, el tejido del interior puede ser de algodón o de nailon antiarrugas, preferiblemente impermeabilizado. Hay que tener en cuenta que las costuras dejan una serie de pequeñísimos resquicios por los que puede infiltrarse el agua, produciendo daños y molestias. Hay que cuidar especialmente, por tanto, las zonas donde van las costuras, que deben llevar una cinta de refuerzo e ir bien soldadas (por calor) a la tela exterior y al suelo de la tienda. Un sistema de palos y varillas de montaje dispuesto correctamente, con los tirantes bien tensos, fundamenta una estructura de sustentación más eficaz, lo que supone una mejor habitabilidad de la tienda y un menor riesgo de infiltración de agua. En algunas tiendas, ese armazón está formado por pequeños segmentos modulares, largos, finos y extremadamente flexibles, que, metidos en unas ranuras especiales y fijados gracias a unas piezas en forma de plato hondo sobre las que se apoyan sus bases, hacen que finalmente se tense la tienda (autosostenida), que deberá quedar así sólidamente anclada al terreno. La técnica del armazón cruzado es sencilla y rápida, y sobre todo permite desplazar la tienda, levantándola del suelo para colocarla en el lugar elegido. Por otra parte, las cremalleras no son un pequeño detalle. La importancia de que sean de buena calidad se aprecia cuando llueve, cuando llevamos guantes, cuando se bloquean o se rompen, dejando entrar en la tienda el viento y la lluvia… Una buena cremallera tiene que ser de un buen material plástico, de un tamaño apropiado, debe deslizarse a la perfección y poder abrirse con una sola mano.




CÓMO ENCONTRAR EL LUGAR APROPIADO PARA ACAMPAR

No siempre es fácil encontrar el lugar ideal: un bonito prado bien liso, resguardado del viento, cerca de una ciudad. La elección del punto donde colocar la tienda para pasar la noche requiere experiencia, un poco de suerte y, a veces, el permiso de las autoridades competentes. Si, finalmente, creéis que habéis encontrado el lugar donde acampar, dedicad unos minutos a explorar los alrededores para descubrir la situación más apropiada.

Para esta operación, es importante tener en cuenta algunas reglas:

• el suelo de la tienda debe estar, preferiblemente, en un plano horizontal;

• evitad acampar bajo árboles resinosos (la resina daña la tela de la tienda) y aislados (atraen los rayos);

• limpiad el terreno de piedras en punta, ramas y todo aquello que pueda dañar la tienda y vuestra espalda;

• colocad la entrada de la tienda en dirección contraria a la del viento dominante.

Para fijar la tienda al suelo, se emplean piquetas que pueden clavarse, en caso de no llevar las herramientas adecuadas, con una piedra a modo de martillo. Si la tienda posee una capa para el suelo, es necesario sujetarla con piedras para evitar que el viento y la lluvia penetren en la parte baja. La tela exterior debe estar bien tensa. Los pliegues del tejido son un punto débil: canalizan el agua que podría pasar al interior. Cerrad siempre la tienda si no queréis dormir con arañas e insectos varios.








CONSERVACIÓN Y MANTENIMIENTO DE LA TIENDA

Recordad no meter nunca la tienda mojada o húmeda dentro de la mochila. Además de tener que cargar con más peso (¡el agua pesa!), podríais encontraros después con un moho devastador para el tejido. Por la mañana, si no tenéis frío, dejad que el sol seque la humedad de la noche acumulada en la tienda. Abridla y aireadla. A veces, con unos pocos minutos se obtiene un buen resultado. Si, por el contrario, os encontráis con condiciones adversas, haced esa misma operación en la primera ocasión que tengáis. Ya de vuelta, debéis lavar la tienda con cuidado (no en la lavadora), limpiarla y secarla bien. Guardadla en un lugar sin humedad.
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Un campamento montado junto a la orilla del río Ob, en Siberia.

Mosquiteros, ranuras o presillas interiores, bolsillos grandes y pequeños, ganchos y telas dobles forman parte de los accesorios cuya utilidad reside en que mejoran la vida en el interior de la tienda y consiguen que quepan, del modo más ordenado posible, numerosas pequeñas cosas, como pilas, baterías, el cuaderno de notas, un bolígrafo, un libro, un neceser con objetos de aseo personal, etc. Una pequeña cuerda atada a dos presillas situadas en el interior de la tienda puede servir como tendedero de prendas pequeñas.
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Todos juntos para cenar dentro de la tienda, iluminada con una lámpara.
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Trekking de invierno, con tienda y raquetas

LOS CALCETINES

La protección del pie y el bienestar del cuerpo pasan también por llevar un buen par de calcetines. Éstos se interponen entre la bota y la delicada piel de los pies, y deben transmitirle al cerebro unas sensaciones de calor agradable y de confort… Nada de pies calientes, mojados o fríos, y sobre todo nada de ampollas ni heridas debidas al roce de la bota. Elegir bien los calcetines que uno va a llevar tiene pues su importancia; es inútil tener unas buenas botas y ponerse unos calcetines que no sean los adecuados. Un buen calcetín no debe comprimir el pie ni tampoco ser demasiado ancho, no debe tener costuras que rocen, tiene que llegar hasta la pantorrilla y dejar transpirar al pie, y es preferible que tenga una textura de malla con funciones diferenciadas por zonas (un poco más acolchada hacia el talón y la punta, más suave y elástica en las otras partes). Los calcetines de algodón son ligeros, pero tienden a perder elasticidad al cabo de unos cuantos lavados. No son caros, pero tampoco dan el mismo calor que los de lana, y tienen, al igual que éstos, el inconveniente de retener bastante la humedad. Los que se fabrican actualmente en fibras sintéticas, a base de poliéster, tienen la ventaja de secarse más rápidamente, pero en cambio no poseen el aislamiento térmico de la lana. Un buen conjunto lo proporcionan las composiciones mixtas algodón/fibra sintética, o lana/fibra sintética.
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La capa sirve también para protegerse del viento.
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Dos accesorios muy particulares: un mosquitero que cubre totalmente la cabeza, para lugares particularmente infestados; y un cordel elástico para poner a secar la ropa.
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Un buen par de calcetines le ofrece al senderista un mayor confort, y a sus pies, una mejor protección.
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La camiseta que va en contacto directo con la piel debe aislar térmicamente y permitir la transpiración.





LA ROPA

Entre nuestro cuerpo y el exterior debemos interponer como mucho tres niveles de cobertura colocados tipo «cebolla»:

•En contacto con la piel nos pondremos camisetas de tirantes y ropa interior que permitan una buena transpiración, para que el sudor se pueda eliminar por los niveles superiores. No deben oprimir ni rozar en parte alguna, lo que podría producir heridas debajo de las axilas o en la zona púbica. Es preferible llevar ropa de materiales suaves y elásticos en fibra artificial (polipropileno). Los pantalones no sólo protegen las piernas del frío, sino también de las zarzas y otras plantas espinosas, de posibles rozaduras contra las rocas, de picaduras de insectos y animales de todo tipo (víboras, serpientes en general, etc.). Deben dejar plena libertad para mover las piernas en todos los sentidos, llevar eventualmente las rodillas reforzadas (rodilleras) y ser impermeables, al menos frente a una lluvia ligera y de poca duración. Para recorridos de escasa dificultad, existen pantalones compuestos, con la doble posibilidad de ser cortos o largos, gracias a unas perneras suplementarias que se quitan y ponen mediante cremalleras. Para alta montaña, es preferible usar pantalones más fuertes y gruesos, que, en caso de que bajen mucho las temperaturas, se pueden poner sobre unos calzoncillos largos o unos leotardos.
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Hay diversos tipos de anoraks y chubasqueros: lleven o no acolchado, deben contar con una buena capucha, en tejido reforzado y termoaislante.





Procurad evitar los vaqueros y los pantalones de pana y tejidos análogos, que presentan todas las contraindicaciones posibles: son pesados, permeables, rígidos… Algunos «monos», en cambio, constituyen una buena alternativa al pantalón.

•En contacto con el aire, para protegernos del viento, el frío y el agua, debemos ponernos anorak y, en algunos casos, usar capa y cubrepantalones. El anorak, no muy gordo, de tejido termoaislante reforzado y con relleno de plumas de oca, deberá llevar muchos bolsillos interiores y exteriores con cremalleras; el forro debe ser de quita y pon, con elásticos en los puños y la cintura regulable; la capucha debe contar también con un buen relleno, y ajustarse bien al perímetro de la cara, sin impedir la visión. En primavera o verano, para protegerse de una lluvia ligera o del viento, puede ser de utilidad una capa o un anorak ligero. Los cubrepantalones sólo se llevan cuando se dan unas condiciones meteorológicas especialmente adversas (con mucha lluvia, nieve alta o frío intenso). Deben poder ponerse y quitarse rápidamente y sin mucha dificultad. Por lo que se refiere al resto de la ropa que se lleva en contacto con la piel, remitimos a las indicaciones acerca de: guantes (pág. 53), gorros (pág. 53) y calcetines (pág. 45).
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Calzoncillos para llevar debajo de pantalones reforzados.
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Un chaleco puede abrigar lo suficiente durante una parada de descanso, tras una difícil ascensión o en entretiempo.
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Para caminar sobre la nieve hay que llevar polainas.

•La ropa que se lleva en el nivel intermedio cumple la función de mantener el calor del cuerpo. Los jerséis de lana, las camisas y las sudaderas (que pueden ser de fibra sintética) deben ofrecer la posibilidad de regular, mediante cremalleras y otras aberturas, la dispersión del calor corporal.

A la hora de comprar, tened en cuenta la zona geográfica en la que pensáis hacer la excursión, las condiciones climáticas y las variaciones de éstas en los puntos extremos. Cuando os probéis las prendas, comprobad que ninguna de ellas dificulta los movimientos de los brazos o las piernas, ni queda tampoco demasiado ajustada, y ponéoslas simulando una situación real. La elección de los colores no deja de tener su importancia: la ética ecológica sugiere llevar ropa poco llamativa, casi mimética con el medio ambiente; sin embargo, razones de seguridad personal imponen, al contrario, ser bien visible en caso de necesidad de ayuda. Os toca a vosotros tomar la decisión final.

ACCESORIOS

PARA DORMIR

►El saco de dormir: un descanso confortable es de todo punto fundamental para recuperar bien la energía que se ha gastado durante el día. Cuando por la noche, muy cansados, nos encerramos en nuestro saco de dormir, experimentamos una agradable sensación de calor y protección. El uso que prevemos hacer de él (dentro de la tienda, en refugios, a cielo abierto, en la nieve…) nos guiará a la hora de escoger el material (relleno de pluma de oca o de material sintético) y la forma (sarcófago o colcha que se cierra). Para hacer trekking son preferibles los sacos de dormir en forma de sarcófago y con relleno de pluma de oca que, con las mismas prestaciones (cantidad de calor que es capaz de mantener), pesan sólo dos terceras partes de los de fibra sintética. No obstante, ante la ligereza de la pluma y su compresibilidad (que permite ahorrar espacio en la mochila), la fibra sintética ofrece la ventaja de absorber menos humedad y secarse, por tanto, más deprisa; una ventaja que no hay que «echar en saco roto» cuando se va a hacer trekking por lugares especialmente húmedos.

Los sacos de dormir de máxima eficacia térmica, los que se utilizan en ambientes con nieve, tienen un coste económico importante, relacionado con las temperaturas mínimas que son capaces de garantizar. Dichos valores suelen pecar de optimistas, por lo que se debe evaluar en unos cuantos grados centígrados menos la verdadera eficacia térmica del saco. Por la mañana, antes de volver a meterlo en la mochila, lo más seco posible, conviene darle la vuelta para que se airee un poco.
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El saco de dormir debe proteger del frío, ser suave interiormente, y fácil de plegar y guardar.
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La colchoneta sirve para descansar también durante las pausas y para sentarse evitando el contacto con el suelo húmedo.





►La colchoneta: gracias a ella, el saco de dormir no está en contacto directo con el fondo de la tienda o con el suelo. Cumple la función de aislar del frío o de la humedad que suben del terreno, así como la de atenuar las asperezas de éste (piedras, arbustos, etc.). Una colchoneta inflable, que abulta menos que una esterilla de material presurizado semirrígido y plegable, asegura un mejor aislamiento, pero puede sufrir perforaciones, por lo que se hace necesario llevar siempre una cajita de herramientas.

PARA COCINAR

►La batería básica o «cocina portátil» del senderista: se compone de los platos, las cacerolas y las tapas. Sus elementos, tanto si son de aluminio (ligeros), como si son de acero (pesan más pero son también más duraderos) o de titanio (muy caros), deben encajar unos dentro de otros, como muñecas rusas, para abultar menos. Las pinzas, en lugar de los mangos de las cacerolas, permiten ganar espacio y se disminuye el peso. Para los que tienen previsto hacer trekking en cotas altas, sugerimos llevar una pequeña olla a presión de aluminio, para ahorrar energía calórica y cocer mejor los alimentos.
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La navaja multiuso y unos cubiertos son imprescindibles y deben formar parte del equipaje obligatorio de todo buen senderista.
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Si pensamos irnos de trekking por nuestra cuenta, es necesaria una pequeña batería de cocina y algunas herramientas cortantes, que pueden ser de suma utilidad.
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Las bolsitas de plástico transparente resultan muy cómodas al ver su contenido inmediatamente.
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Bastoncillos luminosos

►Los cubiertos y la navaja suiza: un conjunto plegable multifuncional, que puede integrar, además de la cuchara, el tenedor, el cuchillo, el abrelatas y el abrebotellas, un número increíble de utensilios varios, desde unas tijeras a un destornillador, una lima, una linterna de señal de alarma (con luz roja) e incluso… ¡una cuchilla para practicar traqueotomías!

Entre los mejores equipos multiusos y más utilizados tenemos los de las marcas Wenger, Victorinox (navajas suizas propiamente dichas), Leatherman, Aitor… Los hay hasta con 72 funciones distintas. Antes de volver a guardarlo, debe lavarse con agua caliente y un cepillito, y dejarlo secar con todos los utensilios a la vista.
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hornillo de pastillas de combustible sólido.
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hornillo de gas.
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un estupendo fuego para cocinar y reponer fuerzas.





►El hornillo: la mejor fuente de calor para cocinar, transportable, práctica y digna de toda confianza, es el hornillo alimentado por pequeñas bombonas de butano, cuyo peso oscila entre los 200 y los 400 gramos. La llama es regulable, y normalmente se halla dotado de una pantalla protectora del viento (aunque ésta, muchas veces, resulta insuficiente) que consigue evitar dispersiones importantes del calor.

Cuando vayáis a cocinar, buscad un lugar bien resguardado del viento y así ahorraréis una buena cantidad de combustible. Las dimensiones de vuestra batería de cocina deben ser compatibles con las del hornillo, y hay que asegurarse cuidadosamente de la estabilidad del conjunto que forman la cacerola con agua y el hornillo sobre el que se coloca, si no queréis que todo acabe por el suelo (y sobre todo, ¡si queréis evitar quemaros!).

Si pensáis que sólo vais a necesitar una fuente de calor para cocinar de tarde en tarde, existen también unos hornillos muy pequeños que utilizan pastillas de combustible sólido y tienen la forma de un paquete de cigarrillos de metal.

Si la intención es la de hacer un recorrido de varios días por una zona deshabitada, será necesario calcular el número de bombonas que habrá que llevar, e informarse de si en la zona por la que vais a viajar, es posible encontrar recambios. Para hervir los alimentos en cotas altas, es preferible utilizar derivados del petróleo, como gasóleo, gasolina, keroseno, etc., que con bajas temperaturas no se congelan, como sí hace el butano, y que además se encuentran con facilidad en prácticamente cualquier rincón del globo. Sólo es necesario, eso sí, tener un poco de precaución a la hora de transportarlo y manejarlo; puede ser peligroso.

►El encendedor: evitad llevar cerillas, que enseguida se quedarán inservibles a causa de la humedad. Un buen encendedor sirve exactamente igual para el hornillo de butano que para encender un fuego de leña, y además permite realizar una cantidad considerable de encendidos. Aunque no fuméis, llevadlo siempre metido en la mochila.

PARA ILUMINAR

►La linterna eléctrica: siempre debemos llevar en la mochila una fuente de luz que funcione. Puede revelarse especialmente útil si llegamos más tarde de lo previsto al objetivo que nos habíamos marcado, sobre todo en invierno, cuando la luz del día dura muy poco; asimismo para salir de la tienda de noche; para adentrarse en túneles u otros pasos de escasa visibilidad; para estar más a gusto por la noche, dentro de la tienda, etc. Lo mejor es una linterna frontal (de tipo «minero») de las que se colocan en la cabeza, ya que se puede orientar hacia el punto que interesa iluminar, deja las manos libres y posee bastante autonomía.

No olvidéis las baterías o pilas de repuesto. Procurad mantenerlas alejadas del frío, para que duren más.

EQUIPO PERSONAL

►Las gafas: son útiles sobre todo en la montaña o en días de mucho sol, para proteger los ojos de los nocivos rayos ultravioleta (UVA) y de los reflejos intensos. Algunos modelos llevan cristales especialmente filtrantes de la luz solar, además de protecciones laterales, necesarias para andar sobre terrenos helados.
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Es importante que la linterna esté siempre en buenas condiciones de funcionamiento: a las pilas no les sienta bien el frío, que disminuye su intensidad y su duración. Conviene llevar también una bombillita de recambio.

La linterna eléctrica frontal aporta una mayor libertad de movimiento y es particularmente eficaz en el interior de la tienda.
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El pañuelo puede ser muy útil si se presenta una pequeña tempestad de arena.

►El gorro: no es fácil elegirlo. En verano debe proteger la cabeza, la nuca y el rostro de los rayos solares, y ser ligero y práctico. Por encima de los dos mil metros, lo mejor es llevar un gorro de lana. Es conveniente ajustárselo bien para evitar que un golpe de viento nos lo arrebate (un sombrero de ala ancha puede salir volando con suma facilidad). Cuando hace frío, el gorro cumple la función de limitar la gran dispersión de calor corporal que tiene lugar a través de la cabeza.

Con frío intenso es preferible llevar puesta además la capucha impermeable del anorak o colocarse un buen pasamontañas. Dentro de la tienda, por la noche, podéis poneros una ligera y cálida papalina (un gorro con dos puntas).

►Un pañuelo grande, para ponerse en el cuello, puede ser de gran utilidad en multitud de ocasiones: para proteger del sol el cuello y la nuca, para hacer un vendaje en caso de accidente, para proteger la nariz y la boca del polvo y de los insectos, para filtrar (ligeramente) el agua…

►Los guantes: igual que pasa con la cabeza y con los pies, a través de las manos se dispersa una gran cantidad de calor. En el periodo invernal las manos deben ir bien protegidas con guantes de lana o rellenos de plumón o de un material sintético cálido y transpirante. Siempre deberán permitir los movimientos de los dedos y no producir molestias en la muñeca. Conviene evitar que se mojen tocando superficies heladas o manipulando nieve.

Si tenéis que quitároslos en un momento dado, estad muy atentos al viento y a dónde los dejáis, porque la pérdida de un guante o de los dos, por negligencia, podría acarrearos serios problemas. Con frío extremo, sugerimos los mitones acolchados o cubreguantes.

►La riñonera: para tener a mano los objetos de uso más frecuente lo mejor es llevar atados a la cintura un par de grandes bolsillos de un material fuerte.

►La capa impermeable: cuando la lluvia cae en firme no hay protección que valga. Con este accesorio se pueden limitar los efectos de la lluvia que incide directamente sobre el cuerpo, y proteger la mochila y los objetos que contiene, aunque lo que no se puede es evitar el goteo continuo de agua desde la capa sobre los pantalones, los calcetines y las botas.
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Si tenemos las manos poco activas, debemos protegérnoslas con unos guantes fuertes y gruesos, que no abulten mucho y guarden bien el calor.





A veces es preferible llevar pantalones cortos y polainas altas para evitar la molestia de unos pies empapados y fríos. La capa impermeable puede ser más bien un estorbo si hace viento, así como entre ramas y matojos, y caminando por sendas estrechas, donde es fácil que se enrede y sufra desgarrones.

Caminando con una humedad del 100%, la capa impermeable puede hacer que aumente la sudoración del cuerpo. Y éste, para defenderse del aumento de calor producido y no dispersado mediante la transpiración, termina en un auténtico baño de sudor.

La capa no sólo resulta útil para resguardarse de la lluvia, sino que se trata además de un accesorio polivalente en lo que se refiere a su uso: puede proteger del frío, del viento y de la humedad; en caso de tener que pedir ayuda, no deja de ser un gran trozo de tela de color llamativo; puede cumplir funciones de cobertor del saco de dormir…

►Las polainas: se ponen normalmente cuando está todo nevado, para resguardar los empeines de la humedad y de la nieve que puede penetrar en la parte superior de las botas. Sugerimos llevarlas también para andar por zonas muy embarradas, con mucha humedad a causa del rocío o cuando la lluvia cae con mucha fuerza. Su utilidad es múltiple, ya que también sirven para impedir que la arena y el polvo entren en las botas. Son, por lo demás, fáciles de poner y quitar. Las hay de tejido natural y de poliéster, y existen modelos de, al menos, tres largos: unas, que sólo protegen la parte superior de las botas y la zona del tobillo; otras, que cubren por completo el empeine y la pantorrilla, y otras, que llegan hasta la cadera y sirven para moverse a través de la nieve alta. Las cremalleras y el velcro facilitan el quitárselas y ponérselas. Es preferible que la correa con la que se sujetan a la pierna, por debajo de la bota, sea una cinta o cordón. Las hebillas deben ir siempre por la parte externa.
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Las polainas pueden ser más o menos largas, pero deben proteger los pies de la nieve y del agua.





►La cantimplora: beber, beber y beber… La cantimplora es un objeto indispensable, incluso en excursiones cortas. Nuestro organismo debe estar bien hidratado siempre, pero muy especialmente cuando hace mucho calor y durante un esfuerzo prolongado. Se debe beber poco y con frecuencia, y siempre, en todo caso, cuando se hace una parada, comprobando –¡antes de llevársela a la boca!– que no hay ningún insecto en el tapón ni dentro de la misma cantimplora. Ésta puede ser de dos tipos:

•Tradicional, de estructura rígida, de aluminio (es reciclable y no retiene los olores) o de plástico. Resisten bien los golpes y no se agujerean fácilmente, se limpian sin dificultad y pueden contener cualquier tipo de líquido frío o caliente (cantimploratermo). La cantimplora puede llevarse sujeta al cinturón, o bien en bandolera, para tenerla siempre a mano; llevarla en la mochila implica tener que pararse a menudo, quitarse la mochila, abrirla y beber… Una operación que lleva su tiempo y que puede ralentizar la marcha del grupo, con lo que, además, se corre el riesgo de no beber durante la marcha, aunque se tenga sed, y de agotar toda el agua de la cantimplora en la primera parada.
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•Bolsa-cantimplora de plástico: blanda y flexible, de gran capacidad (hasta tres litros) y poco peso. Va provista de un tubito con válvula, que permite beber en marcha, incluso llevándola dentro de la mochila. Exige estar algo pendiente de su mantenimiento, y es necesario además acostumbrarse al continuo ruido de chapoteo que produce mientras se va andando.
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Los bastones de esquí pueden facilitar la marcha.

►El bastón: es un utilísimo compañero de marcha, al que confiamos a menudo nuestra seguridad. Cumple la función de proporcionarnos estabilidad durante la marcha, y puede servir de punto de apoyo para superar más fácilmente pequeños obstáculos que obligan a saltar. Permite mantener mejor el equilibrio en terrenos en los que ello puede resultar difícil, como son zonas rocosas o resbaladizas, e incluso al vadear un torrente. Con él también se puede escarbar entre las piedras y la hierba, y sirve igualmente para abrirse camino entre la maleza. Todo ello, sin olvidar que puede ser un buen medio de defensa, y obligar a un perro agresivo a poner tierra por medio o a que se aleje una serpiente. También puede servir para entablillar provisionalmente una fractura.

Los excursionistas cada vez muestran menos confianza en el clásico cayado de pastor. La tecnología actual nos ofrece bastones telescópicos (aunque haya que prestar la máxima atención al sistema de cierre y apertura, que debe ser fuerte y seguro; y asimismo a la longitud del bastón, que debe medir aproximadamente unas tres cuartas partes de nuestra altura), que son ligeros, flexibles, robustos y versátiles (si poseen rodetes de quita y pon, pueden utilizarse también con nieve alta). Para optimizar la marcha, es mejor llevar dos bastones en lugar de uno y, en situaciones en las que es preferible prescindir de ellos, como es el caso de senderos estrechos o en medio de vegetación tupida, se vuelven a meter fácilmente en la mochila. Cierto es también que pueden representar un grave peligro durante una tormenta con despliegue de aparato eléctrico: en tal circunstancia las puntas deben ir vueltas hacia abajo y cubiertas con fundas de goma.




LA ROPA DEL CAMINO

Algunas sugerencias:

• En el momento de salir, cuando todavía estéis con el «motor» frío, evitad abrigaros más de lo debido. Conviene sentir al principio un poco de fresco. Al cabo de unos cuantos minutos de marcha, sobre todo si vais subiendo, os daréis cuenta perfectamente de lo que podéis llevar puesto y lo que no.

• Durante el camino, haced algunas paradas para reorganizar vuestro vestuario: hay que aligerarse de ropa cuando se está subiendo; abrigarse más en las paradas prolongadas, los descensos y al pasar por zonas altas y ventosas; y adaptarse a las condiciones climáticas, que pueden variar sensiblemente. No debéis sentir nunca frío en la espalda, de donde el sudor no se evapora con facilidad debido al contacto con la mochila; conviene, por tanto, cambiarse cuanto antes la camiseta empapada de sudor por otra seca.

• Al llegar a vuestro destino (o donde vayáis a hacer noche), después de una ducha o de descansar un poco, poneos lo antes posible la ropa de recambio.





►El silbato: es otro compañero de viaje que puede volverse de suma utilidad en caso de niebla o de necesitar ayuda. Desgañitarse gritando como un loco es poco eficaz, cansa mucho y la distancia a la que llegan los gritos es seguramente menor. La probabilidad de hacerse oír aumenta utilizando un silbato, debido a que el sonido que emite es mucho más agudo.

►Los prismáticos: permiten disfrutar más del paisaje o dedicarse a la observación de las aves. El mayor número de detalles y la capacidad de ver a larga distancia que proporcionan unos prismáticos pueden hacerlos útiles para orientarse en caso de dificultades, para identificar algunos puntos de referencia y verificarlos después sobre el mapa, y para decidir el camino que conviene seguir.
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Los bastones telescópìcos ocupan poco espacio dentro de la mochila, pero hay que estar muy atentos a la hora de cerrarlos y acoplar adecuadamente las partes de que se componen.
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Proteger la punta del bastón con una funda de plástico tiene por efecto proporcionarle un mejor agarre en el contacto con el suelo, evitar que pueda herirnos en alguna caída accidental y eliminar el «efecto pararrayos».
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Los prismáticos pueden ser un buen pasatiempo y resultar muy útiles para investigar el territorio por el que nos movemos.







CARTOGRAFÍA



LEER UN MAPA TOPOGRÁFICO

La principal herramienta del senderista es el mapa topográfico, mediante el cual consigue información sobre el territorio por el que se desplaza. Saber leer un mapa es, por tanto, de la mayor importancia.

Lo primero que le salta a la vista a todo lector de mapas es la escala y, junto a ella, los numerosos símbolos gráficos (iglesias, puentes, ríos, barreras arquitectónicas, vegetación…) de los que se da explicación en una «leyenda» que va normalmente en la parte inferior del mapa.

LA ESCALA NUMÉRICA

Mediante la escala numérica de un mapa topográfico logramos conocer la relación que existe entre las distancias que se miden sobre el mapa y las distancias reales. Una escala 1:25.000 quiere decir que a un centímetro del mapa corresponden 25.000 centímetros, equivalentes a 250 metros, en la realidad. Cuanto más pequeño es el denominador (25.000 en el ejemplo), más detallada es la representación del territorio. De 1:5.000 a 1:100.000 se habla de mapas a gran escala; más allá, de mapas a pequeña escala.
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Distintas formas de terreno, junto con su representación gráfica mediante curvas de nivel. Cuando la pendiente es más acentuada, las curvas de nivel se juntan más.
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Ejemplo de representación de curvas de nivel. La curva maestra se destaca, para poder seguirla mejor en medio de los numerosos símbolos cartográficos incluidos.





LAS CURVAS DE NIVEL

Para entender mejor cómo va cambiando el terreno debido a los relieves, las zonas de valle y las llanuras, se representan en el mapa las curvas de nivel, que son unas curvas cerradas, en forma de anillo irregular, que unen los puntos de la superficie terrestre que poseen la misma cota de altura con respecto al nivel del mar. Nunca se cortan, y su densidad en el mapa topográfico depende de la escala: cuanto mayor es ésta, más grande es también el número de líneas que se representan. No hay una regla fija, pero en un mapa de escala 1:25.000, se dibuja una curva de nivel por cada 25 metros de desnivel y una curva de cada cuatro lleva además escrita la cota; a escala 1:50.000, las curvas de nivel se dibujan cada 50 metros de desnivel, y así en adelante.

Mediante una interpolación entre las cotas que aparecen indicadas para dos curvas de nivel, es posible calcular la cota que corresponde a puntos del mapa situados en posiciones intermedias. Las curvas representan escalones de la misma altura (25-50-100 m) pero de anchura variable. Allí donde los escalones son más estrechos, la pendiente del terreno es mayor. La línea de máxima pendiente se obtiene uniendo los puntos más cercanos entre sí de curvas de nivel contiguas. Algunos mapas tienen además un sombreado que permite visualizar mejor los relieves montañosos. Para facilitar una lectura más clara y explícita del mapa, los puntos de mayor interés topográfico y cultural (cumbres, puertos y desfiladeros, lagos, iglesias, castillos, fuentes y manantiales…) vienen indicados con su nombre y la cota a la que se encuentran.

Las vías de acceso se representan atendiendo a su importancia y a las dimensiones de la sección.

VÍAS SECUNDARIAS

También las vías secundarias y menores (senderos, caminos de mulas y de carretas, carreteras no asfaltadas…) tienen sus leyendas indicadoras específicas, que distinguen los diferentes trazados. Los mapas que utilizan los militares presentan generalmente una escala que va de 1:25.000 a 1:100.000. La precisión a la hora de medir la longitud de un sendero con una regla milimetrada está en proporción inversa a su número de curvas, a su pendiente y a la escala: cuanto mayor es ésta, más precisa es la medida. Bastan estos elementos para entender cómo se deberá articular el itinerario que seguiremos. Podemos calcular los desniveles, la pendiente y las distancias, establecer si se trata de un tramo de subida o de bajada, el grado de dificultad del recorrido, cuánto camino falta para llegar a un refugio u otro punto preestablecido, estimando asimismo el tiempo que habrá que invertir en recorrerlo. Asimismo podemos visualizar y elegir un camino alternativo, o una vía para salir de donde estamos e ir a pedir ayuda; y sobre todo podemos orientarnos si nos perdemos.
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Fig. 1. Esquema de las coordenadas polares
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Fig. 2. Esquema de las coordenadas geográficas

LAS COORDENADAS POLARES

Las coordenadas polares (ver fig. 1) permiten localizar un punto mediante un ángulo (acimut) y una distancia.

•El acimut es el ángulo que forman la dirección observador-Norte y la dirección observador-punto considerado, medido en grados. A 0° corresponde el Norte, a 90° el Este, a 180° el Sur y a 270° el Oeste.

•La distancia es la medida lineal, expresada en metros o en kilómetros, entre el observador y el punto considerado. Un grado sexa-gesimal se define como la nonagésima parte de un ángulo recto. Sus submúltiplos son el minuto (1’) y el segundo (1’’). 60’ forman 1° y 60’’, un minuto.
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Fig. 3. Esquema de la declinación magnética

LAS COORDENADAS GEOGRÁFICAS

Las coordenadas geográficas (fig. 2) permiten la localización de un punto mediante la latitud y la longitud.

•La latitud es la medida (en grados) del arco de meridiano comprendido entre el ecuador y el punto considerado. Varía de 0° (ecuador) a 90° (Polo Norte o Polo Sur). Un grado (1°) de latitud corresponde a una distancia de 111,21 km.

•La longitud es la medida (en grados) del arco de paralelo comprendido entre el meridiano de Greenwich y la posición del punto considerado. Varía de 0° (meridiano de Greenwich) a 180°, ya sea al Este o al Oeste.

LA DECLINACIÓN MAGNÉTICA

En un cierto punto de la superficie terrestre, la declinación magnética (δ) (fig. 3) es el ángulo existente entre la dirección del Norte geográfico (meridiano) y la dirección del Norte magnético (hacia la que apunta la brújula). En el interior de la Tierra se desarrollan fenómenos grandiosos y complejos, que todavía no conocemos bien del todo, que tienen por efecto hacer que se desplace lentamente, en el transcurso de los siglos, la posición de los polos magnéticos. La declinación magnética varía en el tiempo (disminuye en un ángulo de en torno a 4’-8’ al año) y difiere de un lugar a otro. Actualmente, el Norte magnético está casi en la dirección del Norte geográfico.




VARIACIÓN ANUAL DE LA DECLINACIÓN MAGNÉTICA (δ)

En España la proyección se efectúa con respecto al meridiano de Madrid. Por ello la convergencia de cuadrícula se hace cero en este meridiano (es el único en el que el meridiano geográfico y Lambert se hacen coincidir). A medida que nos separamos de este meridiano la convergencia de cuadrícula se hace más notable. Aún así, este valor es del orden de unos pocos grados. Por ello, al Oeste del Meridiano de Madrid, el Norte Lambert se halla al Oeste del geográfico, y al Este del meridiano de Madrid, el Norte Lambert se halla al Este del Norte geográfico.





En algunas zonas, el valor de la declinación magnética es positivo (polo norte magnético hacia el Este) y en otras, negativo (polo norte magnético al Oeste).

Los mapas a escala traen, además de la fecha en que se hizo el estudio topográfico, los valores de la declinación magnética y de su variación anual relativa a la zona que interesa. Para calcular la declinación magnética actual hay que multiplicar su variación anual por el número de años transcurrido desde la fecha en que se llevaron a cabo las mediciones topográficas hasta hoy, y restar el valor hallado del que indican los mapas.

LA INCLINACIÓN MAGNÉTICA

La inclinación magnética es el ángulo que forma la aguja magnética libre con un plano horizontal de un lugar dado. En el ecuador es de 0°, en el polo magnético de 90°, y en España de alrededor de 57°.

EL GEOIDE Y EL WSG84

La Tierra no es perfectamente esférica. Presenta achatamientos importantes en los polos y leves protuberancias en varias partes. Es decir, no tiene una forma geométrica bien definida, aunque se acerca mucho a un elipsoide. Decimos, en general, que nuestro globo tiene la forma de un geoide. El WSG84 es el Sistema de Referencia Geodésico Mundial, construido sobre la base de las mediciones y de los conocimientos científicos disponibles en el año 1984.

LA SEÑALIZACIÓN

Cuando nos adentramos en un bosque o avanzamos por un sendero, de vez en cuando nos topamos con extraños símbolos de diferentes colores pintados en piedras, árboles, mojones, casas, letreros…; los hitos y montones de piedras han ido cayendo en desuso. Los colores varían del verde al rojo, pasando por el amarillo y el naranja. Un auténtico arco iris que atrae visualmente y casi desorienta a algunos excursionistas.

Elementos esenciales de los senderos homologados son tanto el código de señales que los identifican, que están registrados en el «Registro de Marcas y Patentes» a favor de la FEDME, como los soportes donde se plasma la información. El uso de esas señales debe ser autorizado por la FEDME o, subsidiariamente, por las federaciones autonómicas.

Para crear un sendero, se siguen una serie de pasos: una vez diseñado y definido el itinerario que se quiere seguir, se ha de presentar una propuesta a la Federación Territorial de Montaña de la Comunidad correspondiente. Cuando ésta la haya aceptado, se podrá proceder a efectuar la señalización por medio de las marcas de pintura establecidas y por postes indicadores, si es necesario. Después de la señalización, se efectuará la descripción del itinerario, la topografía, el cronometraje y la medición. Una vez verificado el trabajo efectuado, la Federación que corresponda lo homologará y pondrá a disposición del usuario en general. La publicación de la guía correspondiente es un elemento importante.

Los senderos señalizados pueden ser:

-Senderos de Gran Recorrido (GR), de más de 50 km, señalizados en color blanco y rojo;

-Senderos de Pequeño Recorrido (PR), entre 10 y 50 km, señalizados en blanco y amarillo;
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Una colocación estratégica de las señales permite orientarse incluso en pleno invierno.

-Senderos Locales (SL), menos de 10 km, señalizados en blanco y verde;

-Senderos Urbanos (SU), circunscritos a un ámbito urbano, señalizados en amarillo y rojo;

A todos ellos, hay que añadir las Rutas Verdes (RV), que han alcanzado un gran desarrollo en los últimos años. También hay variantes, que se inician en un punto del sendero y vuelven a él en otro punto, y derivaciones, que parten de un sendero homologado y lo vinculan con un elemento de interés cercano.

Junto a la identificación de un sendero GR, PR o SL, puede aparecer la marca de los senderos europeos (E) reconocidos oficialmente por la Asociación Europea de Senderismo (ERA: European Ramblers Association).

Las señales pueden realizarse sobre un soporte (verticales) o sobre el terreno directamente (horizontales):

La señalización vertical está constituida por tablillas de distintas dimensiones clavadas en elementos de sostén construidos a tal efecto. Indican dirección e informan sobre la identificación del sendero marcado. Pueden servir para una o varias indicaciones. En ellas, pueden aparecer, en alguna ocasión, datos sobre el lugar al que vamos, la longitud del recorrido, el tiempo que se tarda en recorrer el camino, los refugios existentes, la temática dominante en el recorrido, el grado de dificultad… En definitiva, sobre la zona que nos interesa.
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Señalización de senderos

Las indicaciones de los senderos se componen de señalización horizontal con pintura de diversos colores y otra vertical e informativa. Consiste en dos franjas de distinto color, siempre blanca la superior y de otros colores la inferior, que darán la identificación del sendero. Los senderos de Gran Recorrido (GR) se identifican por una franja blanca sobre otra roja; los de Pequeño Recorrido (PR) están señalizados en blanco y amarillo; y los Senderos Locales (SL), recorridos no superiores a 10 km, pueden identificarse por sus colores blanco y verde.








ALGUNAS SEÑALES PARA SENDERISTAS
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Fig. 1) Ejemplo de señal horizontal, con el número del sendero que se está recorriendo.
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Fig. 2) Una señal indicadora de dirección.
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Fig. 3) Señal vertical que puede aparecer en los cruces de caminos, bifurcaciones y zonas de prado.
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Fig. 4) Mojón señalizador monumental.





Por señalización horizontal se entiende la pintada en blanco y rojo sobre rocas, empalizadas, muros, árboles, etc., que se encuentra a lo largo del camino y que sirve para confirmar el itinerario que se está recorriendo. Para proporcionar mayor seguridad y sensación de continuidad, en los puntos más importantes viene indicado también el número del sendero que se recorre.

A veces, todavía es posible encontrar unos curiosos cúmulos de piedras, levantados con la aportación constante de los excursionistas que por allí pasan. Grandes y pequeños, algunos se construyeron en su momento siguiendo un cierto espíritu artístico. Se trata de un antiguo uso, un sistema eficaz y simpático de señalar el camino que hay que seguir.



METEOROLOGÍA Y ORIENTACIÓN



La meteorología es una ciencia muy complicada. Estudia los fenómenos atmosféricos ligados a inmensas y cambiantes masas de aire, caliente o frío, que se desplazan, colisionan y se mezclan, sin solución de continuidad. A veces, el permanente movimiento de esas masas aéreas de densidades diversas condensa el vapor de agua (normalmente invisible), dando origen a nubes y nieblas (visibles), y también a lluvia, nieve y granizo; produce además vientos y genera chispas eléctricas (rayos). Hacer previsiones del tiempo que va a hacer, incluso a corto plazo (de sólo unos cuantos días), es toda una aventura. Si queréis contar con una información que se aproxime lo más posible a la realidad, tendréis que escuchar o leer, cada día, los partes meteorológicos referentes a la zona en que os encontréis.

LA PRESIÓN ATMOSFÉRICA Y LAS ISOBARAS

Se trata de un concepto clave para interpretar muchos fenómenos atmosféricos. Vivimos en la base de una capa de aire de alrededor de diez kilómetros de altura y, aunque ligero, el aire no carece de peso: en concreto, poco más de un gramo por litro. Basta hacer algunos cálculos para ver que cada centímetro cuadrado de nuestra piel soporta el peso de un kilo y unos cuantos gramos de aire.

Al ascender de cota, disminuye la cantidad de aire que tenemos encima. La presión atmosférica se reduce, pero –debido a la variación de la composición y la densidad del aire– ello no ocurre proporcionalmente a la diferencia de altitud. El valor de la presión atmosférica no varía únicamente con la altura sobre el nivel del mar: en la compleja dinámica que rige el desplazamiento de enormes masas de aire, la temperatura juega un papel importante. Lo que ocurre, muy esquemáticamente, es que el aire cálido, más ligero e inestable, asciende, creando una depresión o zona ciclónica (que implica un descenso de la presión atmosférica), mientras que el aire frío, más pesado y estable, desciende, originando una zona de alta presión o anticiclónica. Al disminuir la presión del aire, también lo hace la cantidad de oxígeno, elemento esencial para que nuestro «motor» funcione, y aumentan los problemas de «carburación».

Las isobaras son curvas cerradas que unen los puntos de la superficie terrestre que se hallan sometidos, en un instante dado, a la misma presión atmosférica. Mediante las isobaras se representa la distribución de la presión sobre la superficie de la Tierra, o a una determinada cota. Cuando en la representación gráfica aparecen líneas muy próximas entre sí, se tiene una variación notable de la presión en un espacio restringido. Por el contrario, si aparecen pocas líneas y el área encerrada en una misma isobara es muy amplia, se está en «régimen de presión equilibrada», una situación ideal para ajustar el barómetro / altímetro. Normalmente las isobaras se representan separadas entre sí por variaciones de valores de 4 hPa (1012, 1016, 1020…). Un régimen de altas presiones viene indicado por una A (Alta) o una H (del inglés High), mientras que un régimen de bajas presiones se indica con una B (Baja) o con una L (del inglés Low).
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Un mapa del tiempo con las isobaras, mediante las cuales se establecen las zonas de alta y baja presión. Pueden modificarse y desplazarse muy rápidamente, ocasionando cambios –que pueden ser repentinos– en las condiciones atmosféricas.




LA PRESIÓN

•La presión es la relación entre una fuerza y la superficie sobre la cual actúa. Su unidad de medida es el pascal (Pa, o N/m2 ). A menudo se utiliza un múltiplo, el hectopascal (hPa), que equivale a 100 Pa. La atmósfera y el bar son las unidades de medida de presión más utilizadas. El manómetro es el instrumento que sirve para medir la presión.

•La atmósfera (atm) es la presión que ejerce, al nivel del mar, el peso de la masa de aire, equivalente al peso de una columna de 760 mm de mercurio sobre la superficie de 1 cm2. Una atmósfera es igual a 1.013,25 mb o 101.325 Pa o 1.013,25 hPa o 1,0336 kg(peso)/cm2.
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1 atmósfera (= 101.325 pascales = 1.013,25 hectopascales = 1.013,25 milibares)
Es la presión ejercida por el peso del aire sobre 1 cm2
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LAS NUBES Y LA NIEBLA

Las variaciones de temperatura del aire y del suelo, así como el polvo en suspensión en la atmósfera, juegan un papel de primer orden de cara a la formación de las nubes. Compuestas por minúsculas gotitas de agua o por levísimos cristales de hielo que proceden de la condensación del vapor de agua presente en la atmósfera, pueden desarrollarse a más de 12 km de altura y representan columnas imponentes de agua, nieve o granizo que caen a la tierra cuando el peso de los núcleos de condensación supera un cierto valor. Las nubes difunden la luz solar en todas las direcciones y de ahí se deriva su color blanco. En cuanto al gris y al negro, los colores que las vuelven amenazadoras, son solamente el resultado de un juego de sombras con respecto al observador.

El primer intento de clasificar las nubes lo hizo en el año 1803 el farmacéutico inglés Luke Howard. Partiendo de la altitud máxima y yendo en sentido descendente, tenemos cirros, cirroestratos, cirrocúmulos, altocúmulos, estratocúmulos, cumulonimbos… La realización de la actual clasificación fue encomendada a la Organización Meteorológica Mundial y establece cuatro categorías: 1) nubes bajas, 2) nubes medias, 3) nubes altas, 4) nubes de desarrollo vertical.
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Los distintos tipos de nubes, junto con las cotas a las que se desarrollan.

La niebla no es sino una nube de desarrollo horizontal que se forma en la proximidad del suelo. Está compuesta por miles y miles de gotitas de agua minúsculas, tan ligeras que permanecen suspendidas en el aire. Al incidir la luz solar sobre estas pequeñísimas gotitas de agua, se difunde en todas las direcciones, impidiéndonos ver más allá de una cierta distancia.

OBSERVACIÓN DIURNA DEL CIELO

Alzar los ojos al cielo puede llegar a ser sumamente útil por varios motivos. Podemos orientarnos observando el Sol, o bien, sin jugar a ser meteorólogos, interpretar las señales que anuncian un eventual cambio de tiempo.

CÓMO CAMBIA EL TIEMPO

Las observaciones y las sensaciones relacionadas con un cambio de tiempo deben confrontarse e integrarse siempre con los datos meteorológicos correspondientes del día. El tiempo puede empeorar cuando:

En el transcurso de uno o dos días,

•la presión atmosférica tiende a disminuir sensiblemente (sin contar con la oscilación diaria);

•el grado de humedad del aire tiende a aumentar considerablemente;

•nubes lenticulares se fijan a las cimas más altas;

•la Luna o el Sol presentan halo;

•las estelas de los aviones son largas y persistentes.

En unas pocas horas,

•se produce un cambio repentino de temperatura;

•las nubes más próximas son cumulonimbos;

•se produce un cambio nítido en la dirección del viento (no obstante, en ambientes de montaña, y para no estar sujetos a engaño a causa de los vientos locales, debemos observar la dirección en la que se mueven las nubes);

•el aire sobrecalentado (en las tardes de verano, sobre todo en terrenos montañosos) asciende rápidamente a lo largo de las laderas, se expande y se enfría; entonces el vapor se condensa dando origen a las precipitaciones.

En la montaña, la diversa configuración orográfica tiende a crear microclimas que se localizan tanto en las laderas más empinadas como en la cercanía de lagos y otras zonas húmedas.
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La rosa de los vientos es la representación de los vientos que tiene en cuenta su procedencia. Los nombres de los vientos están ligados a las zonas geográficas de las que proceden.

ORIENTARSE CON EL SOL

Conseguirlo no es tan fácil como parece, teniendo en cuenta que la Tierra gira sobre sí misma al mismo tiempo que se mueve en torno al Sol, y que su eje de rotación oscila. A lo largo del año, la posición del Sol sobre el horizonte y en lo alto del cielo varía de forma continua. Nunca sale ni se pone por la misma latitud. La zona por la que despunta el alba señala, aproximadamente, el Este (90°), y la puesta de sol, el Oeste (270°). En realidad, la verdadera posición de los puntos cardinales debe calcularse teniendo en cuenta la época del año y la latitud geográfica del lugar en el que nos encontramos. Al mediodía, el Sol indica el Sur en el hemisferio boreal, y el Norte, en el austral. En la franja tropical, según la época del año, a mediodía el Sol puede indicar el Sur o el Norte.

Un método práctico para localizar aproximadamente el Norte geográfico pasa por utilizar un reloj tradicional, con sus dos manecillas. Se apunta la manecilla horaria hacia el Sol: el Norte viene dado por la línea que une el centro del reloj con la hora mitad de la marcada por la manecilla horaria. Recordemos que las horas se cuentan de 0 a 24. Teniendo en cuenta el adelanto horario oficial, antes de efectuar las operaciones indicadas, es preciso restar una o dos horas, según la época del año. De todas formas, la complejidad del tema obliga a remitir a lecturas especializadas, a todo aquel que desee profundizar en la materia.
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Midiendo la altura de la estrella Polar en el horizonte podemos conocer la latitud geográfica en la que nos encontramos.

OBSERVACIÓN NOCTURNA DEL CIELO

Entre los millares de estrellas que somos capaces de ver en el hemisferio boreal, la más famosa de todas es la Polar. Su celebridad deriva de su aparente fijeza en el cielo, una característica que la ha hecho convertirse, desde hace milenios, en un punto de referencia fundamental para los seres humanos. Está situada en la prolongación del eje terrestre (si bien en realidad existe un pequeño desplazamiento que no se puede apreciar a simple vista) y representa directamente el polo norte celeste, mientras que su proyección sobre el horizonte señala el Polo Norte geográfico terrestre. Ha sido y sigue siendo guía de exploradores y navegantes, y fuente de inspiración para poetas y escritores.

Si el cielo nocturno está particularmente limpio y no se halla afectado por una contaminación lumínica apreciable (un factor que hay que tener en cuenta puesto que en nuestro país la mayor parte del cielo sufre en la actualidad algún tipo de contaminación), es posible identificar las constelaciones de la Osa Mayor y de la Osa Menor, siendo las estrellas de esta segunda constelación menos luminosas que las de la primera. La forma de ambas constelaciones o agrupaciones de estrellas es la de un carro formado por cuatro estrellas, bien visibles, en los vértices de un cuadrilátero, con un tiro (o cola) de tres estrellas. La estrella Polar es la última de la cola de la Osa Menor y la más luminosa del grupo.

En nuestro hemisferio (boreal), y en un cielo nocturno normal, de la constelación de la Osa Menor, que se identifica con cierta dificultad, sólo se ve la estrella Polar. Existe un método poco científico pero eficaz para encontrarla en la bóveda celeste, tomando como referencia las dos «ruedas» traseras del carro de la Osa Mayor. Se observan con un brazo bien estirado y, alargando los dedos corazón e índice, se toma la distancia aparente entre las dos «ruedas» y se lleva cuatro o cinco veces siguiendo la dirección que marcan ambos vértices. El ángulo entre la dirección del brazo extendido y la línea del horizonte terrestre es el valor de la latitud del lugar en el que nos encontramos. Cuando la Osa Mayor no es visible, a causa de la presencia de un monte o de otro obstáculo, es posible localizar, de todos modos, la estrella Polar tomando como referencia la constelación de Casiopea. Por hallarse en zonas opuestas con respecto a la Polar, la Osa Mayor y Casiopea nunca se ocultan simultáneamente.

En el ecuador, la estrella Polar se encuentra justo en el horizonte (latitud 0°); en cambio, en el polo Norte está sobre nuestras cabezas (latitud 90°). En zonas intermedias, el valor del ángulo oscilará entre 0° y 90°. En Madrid, por ejemplo, la altura de la estrella Polar es de 40°, igual que en Nueva York, ya que ambas ciudades poseen la misma latitud geográfica.
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Constelaciones de estrellas visibles en una noche particularmente clara.



UN POCO DE MATEMÁTICAS Y FÍSICA



LA LEY DE LA GRAVEDAD Y EL EQUILIBRIO

Tras la aparente sencillez del acto de caminar se oculta un mundo complejo de números, fórmulas matemáticas y principios físicos. Saber dominar los efectos de la gravedad y la inestabilidad del equilibrio es uno de los fenómenos más antiguos y complejos que el hombre ha aprendido a manejar. Podemos caminar por la fuerza de fricción, que normalmente impide al pie arrastrarse por el asfalto. Mientras caminamos, el cuerpo reacciona con extraordinaria habilidad y sensibilidad, a base de pequeños movimientos sabiamente efectuados; fluctúa, controla las oscilaciones y permanece todo el tiempo en equilibrio inestable. La luz juega un papel esencial: a través de los órganos de la visión, el cerebro adquiere todo un conjunto de datos sobre la evolución del recorrido, la velocidad a la que vamos, el tipo de terreno que pisamos y sobre todo cuanto pueda impedirnos o dificultarnos el permanecer en equilibrio. Unos complejos procesos químicos permiten elaborar los datos y transformarlos en impulsos que son enviados al sistema del laberinto (que se halla en el oído interno), al cerebelo y a los músculos que, reaccionando con contracciones y alargamientos imperceptibles, nos permiten mantener el equilibrio. Esta operación prodigiosa se realiza en apenas unas centésimas de segundo.

LAS FUERZAS DE FRICCIÓN Y EL MOVIMIENTO

Las fuerzas de fricción tienen una notable importancia en nuestra vida cotidiana. Regulan sus ritmos así como los actos y gestos que realizamos, y, si bien en muchos casos tratamos de reducir sus efectos negativos utilizando lubricantes, como en los motores, en muchos otros son indispensables. Nos permiten, por ejemplo, apoyar una escalera contra una pared, limpiar un objeto, encender una lámpara, desplazarnos en coche, en tren o en avión. Sin las fuerzas de fricción no seríamos capaces de andar ni de montar en bicicleta.

LA PENDIENTE

En el triángulo rectángulo ABC, la pendiente se define como la razón entre los catetos AC y AB. Si BC representa un sendero que asciende, la mayor dificultad reside evidentemente en medir la longitud AB, mientras que la medida de AC viene dada por la diferencia (desnivel) de las cotas altimétricas de los puntos B y C. La longitud del tramo BC se puede estimar con una buena aproximación a partir del mapa o plano y, para valores reducidos de la pendiente, el error que se comete al sustituir AB por BC es casi insignificante. Así, una pendiente real de un 20% se calcularía como de un 19,6%, cometiendo un error de un 2%. Los valores así calculados son siempre valores medios. Una subida de 3 km de longitud, con un desnivel de 210 m, tiene una pendiente media ligeramente superior al 7%. En realidad, a lo largo del recorrido podría haber trechos cortos con pendientes superiores, alternándose con otros prácticamente llanos. Por consiguiente, una pendiente media baja puede esconder el peligro de tramos muy duros.
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Cómo calcular la pendiente. Pendiente = AC: AB = 10: 100 = 0,1 = 10%

Una subida con una pendiente del 100% no es una pared vertical, sino que corresponde a un ángulo de 45° con el plano horizontal. Por encima de tal valor no se habla ya de «pendiente», sino del ángulo que forma la pared con el plano horizontal. Una pared de 90° es una pared vertical, cuya pendiente tiene un valor infinito.

FENÓMENOS MAGNÉTICOS

El campo magnético terrestre está producido casi totalmente (en un 96%) por complejos fenómenos, aún no del todo conocidos, que se desarrollan en el interior de la Tierra. Simplificando, es como si en el interior del globo terráqueo existiese un inmenso imán dispuesto a lo largo de un eje (el eje geomagnético) inclinado unos 11° 30’ con respecto al eje de rotación terrestre. Una comparación que, en principio, se acerca más a nuestros conocimientos actuales considera la Tierra como una gigantesca dinamo auto-excitada (o autosostenida), en la cual los fenómenos magnéticos son generados por las corrientes eléctricas debidas a los movimientos de convección que tienen lugar en el núcleo de hierro fundido y a su rotación.

Los extremos de este eje son los polos geomagnéticos. La acción magnética debida a fenómenos externos hace que la inclinación magnética en dichos polos no sea exactamente de 90°. En los puntos de la superficie terrestre en los que la inclinación magnética es de 90° se identifican con los polos magnéticos. Su posición geográfica no permanece estable a lo largo del tiempo. Por otra parte, cada medio millón de años aproximadamente se verifica una inversión de la polaridad magnética del planeta. En este periodo de tiempo, llamado época magnética, pueden tener lugar eventos magnéticos de unas cuantas decenas de miles de años de duración, con breves inversiones de la polaridad cuyas causas son, por el momento, desconocidas. La época magnética actual, en la que nos hallamos desde hace setecientos mil años, debería, al parecer, finalizar con una nueva inversión de la polaridad. La acción orientadora que experimentan los cuerpos magnetizados es lo que permite detectar la presencia del campo magnético terrestre (ver «La brújula», págs. 28-29). Entre los elementos fundamentales que definen las características de dicho campo en cualquier punto de la superficie de la Tierra, se cuentan la declinación magnética y la inclinación magnética (ver págs. 59-60).




UNIDADES DE MEDIDA (SISTEMA INTERNACIONAL)

•El julio (J) es la unidad de medida de la energía.

•La caloría (cal) es la cantidad de calor (energía térmica) necesaria para incrementar, de 14,5°C a 15,5°C, la temperatura de un gramo de agua destilada. Una caloría equivale a 4,186 J. En la práctica, se usa mucho la kilocaloría (Kcal, Cal), equivalente a 1.000 calorías. Las llamadas calorías «alimentarias» son en realidad kilocalorías.

•El vatio o watt (= julio/segundo, W) es la unidad que mide la potencia y corresponde al trabajo realizado en un segundo.

•Un ejemplo: una persona de 80 kg (masa) pesa 80 x 9,8 = 784 N. Teóricamente al recorrer, subiendo, un desnivel de 1.000 m, necesita gastar una energía de 784.000 J, o bien 187.290 cal (187 Kcal). Si salva el desnivel en una hora (3.600 segundos), desarrolla una potencia de 784.000: 3.600 = 218 W, más o menos. (Estos cálculos son puramente teóricos; en realidad son más complicados y los valores reales pueden aumentar hasta en un 20%).
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Visión espectacular de un rayo en una ciudad.

LOS RAYOS

El rayo es un fenómeno natural que se cuenta entre los más frecuentes y espectaculares. El lugar de su caída resulta imprevisible y sus efectos son a menudo devastadores. Las ramificaciones de un rayo pueden alcanzar una longitud enorme (de tres a ocho kilómetros); las temperaturas a las que llega son elevadísimas (del orden de 15.000 °C), capaces de fundir cualquier metal; la energía desplegada es de miles de julios y la intensidad de la corriente eléctrica que lo constituye se mide en miles de amperios. Un rayo no es, de hecho, sino una sucesión rapidísima de descargas eléctricas, que se producen o bien entre las nubes (cargadas negativamente) y el suelo (cargado positivamente), o bien entre dos nubes durante una tormenta. Para que este fenómeno tenga lugar se necesita una elevada diferencia de potencial, del orden de centenares de millones de voltios. Los escasos iones (átomos con o sin electrones) presentes en el aire, son violentamente acelerados por efecto de la diferencia de potencial, adquiriendo así una gran energía. Al chocar con otras moléculas del aire, las transforman en iones y electrones libres, que se comportan a su vez de la misma forma, originando un «efecto de avalancha» que es lo que provoca la descarga. El relámpago es el resplandor luminoso que acompaña a la descarga, generado por la luz emitida por los átomos que pierden su energía tras haberla adquirido a causa de choques con iones. Puede asumir formas y aspectos muy diversos, con ramificaciones sumamente vistosas y gigantescas.

El trueno es el fenómeno acústico que se produce por la rápida expansión de la masa de aire que rodea a la descarga. Teniendo en cuenta que el sonido viaja por el aire a una velocidad de alrededor de 340 m/s, se puede calcular rápidamente a qué distancia ha caído un rayo y deducir –tras efectuar una pequeña serie de cálculos– hacia dónde se está desplazando la tormenta. Por ejemplo, si entre el relámpago y el trueno transcurren 5 segundos, ello significa que el rayo ha caído a unos 1.700 metros de distancia. Hay que tener presente que los rayos representan un peligro realmente serio y grave para los excursionistas.



NOCIONES DE PODOLOGÍA



EL PIE

La postura erecta que hemos conquistado en el transcurso de millones de años de evolución ha sido posible gracias a la complejidad de nuestros pies. Con ellos andamos, jugamos, saltamos, nos comunicamos, bailamos, percibimos, hacemos deporte, pasamos información al cerebro sobre la naturaleza del terreno en el que estamos moviéndonos, controlamos los efectos de la gravedad y el equilibrio dinámico de nuestro cuerpo. Los antiguos cuidaban mucho de sus pies –único medio de locomoción, dejando aparte el caballo, que sólo poseían los más ricos y nobles– y en señal de hospitalidad se los lavaban a los viandantes. Algunos pueblos han utilizado, y aún hoy lo siguen utilizando (los británicos), el «pie» como unidad de medida de las distancias. A lo largo de nuestra vida recorremos a pie entre 25.000 km (una persona sedentaria) y 100.000 km (un excursionista aficionado). Estos datos pueden bastar para entender la importancia de los pies y para prestarles un poco más de atención con el fin de mantenerlos sanos.

El pie es el segmento final de la extremidad inferior. Es una de las estructuras más complejas de nuestro cuerpo, constituida por 26 huesos, que se subdividen en tres grupos: tarso (7 huesos), metatarso (5 huesos) y falanges (14 huesos). La planta del pie es cóncava, arqueada en forma de bóveda, y permite la descarga del peso del cuerpo sobre el talón y sobre los extremos de los huesos metatarsianos. Gracias a esta sofisticada estructura, nuestros pies son capaces de soportar elevados y continuados esfuerzos. El apoyo plantar condiciona el estado de la columna vertebral, por lo que caminar bien constituye ante todo un problema de salud.

La sensibilidad del pie es realmente notable: posee más de 7.000 terminaciones nerviosas con numerosas conexiones con la médula espinal y el cerebro. De los 20 músculos del pie, 19 se hallan en la planta y uno en el dorso. Varios ligamentos y tendones permiten que el pie sea flexible y –según las circunstancias– extremadamente elástico o rígido. La musculatura es menos especializada que la de la mano, pero mucho más fuerte, y hace posible que el pie realice movimientos tales como la flexión dorsal y la flexión plantar.
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Huesos del pie derecho. Vista dorsal.





El acto de caminar se lleva a cabo merced a una combinación de impulsos y contraimpulsos, provenientes de alrededor de 300 músculos implicados, que afectan a varias partes del cuerpo (pies, piernas, brazos y tronco). Conseguimos movernos mediante una rápida sucesión de equilibrios dinámicos que se obtienen, por ejemplo, desplazando hacia delante simultáneamente el brazo derecho y el pie izquierdo. Para andar, es necesario contar con un empuje (hacia atrás) del pie en el suelo, con la fuerza de fricción entre el pie y el suelo, y con la reacción de este último, que permite desplazar el cuerpo hacia delante.

La transferencia del peso del cuerpo de un pie a otro, el efecto de palanca que se da entre el talón (primer punto de contacto con el suelo) y la punta del dedo gordo (último punto de contacto antes de que el pie se separe del suelo), junto con un cierto movimiento de hélice, de paso variable, son los factores que nos permiten andar y correr. Al pie corresponde, además, la función de amortiguar parcialmente los impactos contra el suelo, que pueden llegar a ser tremendamente violentos.

Los pies de los excursionistas, senderistas y trekkers deben gozar de una atención muy especial, en cuanto que, dejando aparte su actividad ordinaria, hay que pensar que están obligados a cargar con el peso extra de la mochila, a afrontar la rigidez de unas botas a menudo insuficientemente usadas, a soportar el estrés de algunas bajadas no siempre fáciles ni agradables, o la superficie accidentada del sendero, a enfriarse o sobrecalentarse, a las rozaduras del calzado, etc. Y además deben trabajar eficazmente para que no se produzcan inflamaciones de los tendones, atonías musculares o molestias en articulaciones tan importantes para andar, como son las del tobillo y la rodilla.

LA HIGIENE DEL PIE

Después de una jornada de trabajo en la que nos han llevado de paseo –satisfaciendo así un deseo nuestro– y en la que han permanecido comprimidos dentro de unas botas de campo, los pies necesitan recuperarse y reposar. Se deben lavar, combinando pediluvios fríos y calientes, que estimulan la circulación de la sangre, y masajear después con una crema refrescante. Y teniendo en cuenta lo duro del trabajo que desarrollan cada día, les proporcionaremos un calzado y unos calcetines adecuados, que les permitan respirar lo mejor posible.
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1-2 El cuidado de los pies se inicia con el masaje y estimulación de las partes más expuestas.

[image: ]

3-4 Después de una jornada de marcha, hay que prestar atención también a los músculos de las piernas.
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5-6 Extender y recoger los dedos es un ejercicio útil para mejorar la sensibilidad de la parte extrema del pie.
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7-8 Andar trechitos cortos de puntillas y sobre los talones mejora la capacidad de equilibrio y fortalece los músculos de los pies y las piernas.





EXAMEN MÉDICO DEL PIE. EL PODÓLOGO

Incluso cuando estamos de pie y quietos, los pies siguen trabajando. El excursionismo y el trekking someten a una dura prueba al aparato locomotor (óseo-muscular) de las extremidades inferiores. Estudiar la gestualidad y la dinámica del paso que adoptamos permite mejorar la ejecución del gesto y beneficiarse de una forma de andar más equilibrada y con un menor riesgo de traumatismos. Sometidos los pies, como lo están, a una importante presión de trabajo, deben ser examinados periódicamente, con el fin de prevenir problemas y dolencias, y de corregir, mediante las adecuadas plantillas ortopédicas, eventuales defectos que impidan mantener una mejor y más eficaz postura corporal.

Ayudado por la informática, la bioingeniería y la microelectrónica, el podólogo nos hará subir a una tarima conectada a miles de sensores capaces de medir la más mínima deformación presente en cada punto de apoyo del pie. Mediante el examen baropodométrico («medida de la presión del pie»), el podólogo obtendrá datos sobre la acción-reacción entre suelo y pie, sobre los tiempos de contacto, los estilos de carga y descarga, las alteraciones en la manera de andar, la distribución del peso, la estabilidad, la evolución dinámica del paso, etc. Y pasará luego a diagnosticar y tratar las patologías biomecánicas y posturales relativas a las diversas articulaciones del sistema formado por el pie, el tobillo, la rodilla, la cadera, la pelvis y la columna vertebral.

AMPOLLAS Y OTRAS MOLESTIAS

Cuando se camina durante mucho tiempo, los pies pueden entrar en conflicto con unas botas que no son las adecuadas (demasiado estrechas, demasiado anchas, demasiado rígidas…, o con costuras e irregularidades en su interior) o incluso con unos calcetines mal puestos y demasiado gruesos, todo lo cual puede generar ampollas en la piel, torceduras de tobillo, tendinitis y molestias plantares de diversa índole.

Unas simples ampollas en los pies pueden resultar extremadamente incómodas e incluso ralentizar la marcha. Las molestísimas ampollas se generan a causa del roce prolongado entre la piel del pie y el material con el que está en contacto (lana, cuero, goma…). Bajo la capa superficial de la piel se forma una pequeña bolsa de líquido (plasma), que tiene la función de proteger las capas más profundas de la dermis. Las zonas más sensibles son el talón, los dedos y la parte anterior del pie (la zona del empeine). Una ampolla provoca tal sensación dolorosa que es capaz de condicionar la posición del pie y la postura que se mantiene mientras se camina.

CÓMO PREVENIRLAS

Las botas deben satisfacer las exigencias que impone la forma del pie, la edad y la actividad que se piensa realizar (ver «El calzado», pág. 37). Hay que ponérselas bien y con la lengüeta centrada; los cordones deben ir bien apretados en la parte superior cuando se afrontan las bajadas, mientras que para subir conviene dejar un poco más de libertad al tobillo. Al ponerse los calcetines, hay que tener cuidado de que no se formen dobleces, que el talón del calcetín coincida con el talón anatómico y que las costuras no caigan justo sobre puntos en los que pueden producir rozaduras. Un buen cuidado de la piel, con masajes con crema lubricante y friegas administradas con regularidad, previene las rozaduras y las ampollas. Cuando nos damos cuenta de que se nos está formando una ampolla, conviene actuar rápido, protegiendo la zona con una tirita, bien estirada, evitando las que son muy finas, con la parte central blanda, que se despegan en seguida.

CÓMO CURARLAS

Si la ampolla está a punto de romperse, es preciso intervenir lavando y desinfectando primero la zona afectada y agujereando la ampolla, después, por dos puntos, con una aguja esterilizada. Hay que apretar para que salga todo el líquido y no debe arrancarse la piel que queda despegada, ya que conserva su función de protección. Extender una tenue capa de pomada antibiótica o aplicar un poco de mercromina para desinfectar y favorecer la curación. Dejar luego que el pie respire, dejándolo al aire, antes de proteger toda la zona con un buen esparadrapo. Hay que tener en cuenta que una ampolla sin curar puede ser origen de infecciones.

TORCEDURAS Y ESGUINCES DE TOBILLO

Es uno de los sucesos traumáticos más frecuentes entre los excursionistas, que no conviene infravalorar dadas las consecuencias que puede llegar a tener. Los ligamentos del tobillo, sometidos a fuertes tensiones y a movimientos bruscos e imprevistos, pueden estirarse o incluso romperse, lo que provoca el fallo de su función principal, que es mantener las articulaciones de los huesos en su lugar natural y posibilitar así los distintos movimientos.

El tobillo tiene una estructura bastante compleja, como ocurre con todas las articulaciones del cuerpo humano. Constituye la conexión entre el pie y la pierna, a través del astrágalo (hueso del pie) y de la tibia (hueso de la pierna). Los ligamentos (músculos y tendones) mantienen juntos los huesos y permiten el movimiento de las articulaciones. Simplificando, el tobillo está sujeto por dos ligamentos principales: el lateral externo (el que es víctima de traumatismos con mayor frecuencia) y el lateral interno.

En caso de torcedura, interesa determinar la gravedad del traumatismo y refrescar la zona lesionada, pero sin poner en contacto el producto frío con la piel. Si se pueden dar algunos pasos, incluso teniendo el tobillo dolorido e hinchado, se trata de una torcedura leve; pero si resulta imposible apoyar el pie, y se aprecia un aumento de volumen que incluye una deformación del tobillo, entonces se está ante una torcedura grave, y hay que recurrir al vendaje y consultar con un médico cuanto antes, para poder evaluar la magnitud del problema y la posible presencia de fracturas. En tales casos, el intenso dolor puede provocar un ligero shock, con sudoración y bajada de tensión. La equimosis tiende a extenderse a la planta del pie, que se pone de un tono azulado. Las lesiones sufridas por el ligamento deberán ser diagnosticadas y curadas del mejor modo posible, para evitar que vuelvan a aparecer y se conviertan en crónicas, lo que acarrearía una disminución de la funcionalidad de la articulación. En los casos más graves, el tobillo deberá permanecer inmovilizado entre cuatro y seis semanas, sin excluir una eventual intervención quirúrgica sobre el ligamento lesionado. Antes de volver a andar, es preciso que se haya alcanzado una completa recuperación funcional de la articulación, preferiblemente con la ayuda de un médico especialista y sin pretender forzar los plazos.



ENTRENAMIENTO



MANTENERSE EN FORMA

Caminar carece, en general, de contraindicaciones desde el punto de vista de la salud. Sin embargo, caminar a lo largo de varios días por un medio a veces hostil, con cientos de metros de desnivel que además hay que salvar con una mochila a la espalda y en condiciones meteorológicas que no siempre son las mejores, requiere integridad física y equilibrio psicológico. Al menos una vez al año, deberíamos hacernos un chequeo médico completo, que incluyera un electrocardiograma, un análisis de orina y una «prueba de esfuerzo», para asegurar nuestra idoneidad para una actividad que puede ser particularmente fatigosa.

Quien desee participar en un trekking de alta montaña (por encima de los tres mil metros de altitud) y larga duración deberá someterse a un examen médico más profundo y minucioso, que incluya análisis de sangre, además de verificar con mayor frecuencia el propio estado de salud y de forma física. Para mejorar sus posibilidades reales, tendrá que entrenarse metódicamente, someterse a una dieta y a las rigurosas normas de comportamiento propias de cualquier atleta; y todo ello, bajo la mirada vigilante de un médico deportivo. Si se está un poco «pasado de edad», habrá que dosificar el esfuerzo y prestar especial atención a las respuestas del organismo, parando en cuanto se note que hay algo dentro que no va bien.

PREPARACIÓN PARA UN TREKKING DE VARIOS DÍAS

Es necesario preparar con tiempo al cuerpo para soportar esfuerzos físicos prolongados e incomodidades debidas al clima y a la altura. En la estación invernal, el frío, la lluvia, la niebla y las pocas horas de luz quitan las ganas de salir a andar, incluso recorridos cortos. Cada vez hay más excursionistas que, para mantenerse en forma de cara al buen tiempo, se entrenan en su propia casa o en un gimnasio, con música, caminando por la cinta mecánica (en ella, es posible modificar la intensidad de la resistencia para simular una ascensión) o practicando sobre un step, siguiendo una tabla personalizada basada en la frecuencia cardiaca (FC).




LA FRECUENCIA CARDIACA (FC)

La frecuencia cardiaca es el número de revoluciones del motor de nuestro «vehículo». Cada uno de nosotros lleva incorporado un «cuentarrevoluciones» que establece un límite numérico (umbral anaeróbico) y una pequeña zona roja (motor insuficientemente revolucionado). Un método práctico para determinar el valor máximo de las pulsaciones consiste en restar a 220 la edad que se tiene. Así, un hombre de sesenta años debería contar con un valor umbral de frecuencia cardiaca (FC) igual a 220-60 = 160 pulsaciones por minuto (ppm).





Un senderista que frecuenta el gimnasio para estar bien entrenado debe tener en cuenta que su objetivo esencial es mejorar sus mecanismos respiratorio y circulatorio, y fortalecer la musculatura de las piernas y los pies, en coherencia con la actividad que piensa practicar. Tampoco debe descuidar los músculos abdominales, dorsales y los de los brazos. La llegada del periodo primaveral se presta a las primeras salidas, que irán aumentando progresivamente en longitud e intensidad.

PREPARACIÓN PARA UN TREKKING DE VARIOS DÍAS EN COTAS ALTAS

En nuestras latitudes, la presión atmosférica y el oxígeno del aire decrecen, por término medio, alrededor de un diez por ciento por cada mil metros de aumento de la altitud. Eso quiere decir que a tres mil metros de altura faltará un tercio del oxígeno que necesita la «caldera humana», mientras que a cinco mil le faltará la mitad. El organismo se encuentra, por tanto, con un déficit de oxígeno y se defiende aumentando los latidos del corazón, el ritmo de la respiración y, al cabo de una semana aproximadamente, la producción de glóbulos rojos. La preparación física debe ser especialmente cuidadosa y basarse en un trabajo progresivo orientado a mejorar la recuperación después de un esfuerzo sostenido en régimen de hipoxia, como puede ser correr en alta montaña, en condiciones difíciles y/o en cotas cada vez más elevadas (hasta los 2.500 m). Si tenéis cerca montañas con nieve, podéis entrenaros con alguna caminata ascendente realizada en medio de nieve alta (5070 cm de espesor). Es un ejercicio excelente para incrementar el impulso del pie, los tríceps y los cuádriceps, además de favorecer la recuperación respiratoria. Antes de poneros en marcha, os sugerimos hacer una excursión, que implique quedarse algunos días, a los Pirineos, los Alpes o montañas con cotas superiores a los tres mil quinientos metros, para aclimatar al organismo y comprobar si estamos en condiciones de subir hasta los cinco mil metros, a los que se encuentran los pasos del Himalaya, y preparados para soportar fatigas que pueden ser realmente extremas. Allí, la aclimatación debe hacerse lenta y progresivamente. Aprended a escuchar a vuestro cuerpo y no os engañéis a vosotros mismos. Cada uno, por muy preparado que esté, tiene un límite de altitud, más allá del cual no puede, o no debe, seguir.

[image: ]

Ejercicio 1

De pie y delante de algo donde podamos apoyar los codos, colocamos una pierna hacia atrás, ligeramente flexionada, con el talón apoyado en el suelo, y adelantamos la otra pierna flexionada, de modo que el pie quede por debajo a la altura de la rodilla. Comprobamos entonces que la pierna de atrás y el tronco están en la misma línea. Cargamos el peso hacia delante, apoyándonos sobre la pierna doblada, acercando el dorso del pie y la pierna de atrás entre sí, y bajando la rodilla hacia el suelo. Repetimos el ejercicio cambiando de pierna. No levantar del suelo el talón de la pierna de atrás.
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Ejercicio 2

De pie, delante de algo donde podamos apoyar los codos, colocamos una pierna estirada hacia atrás, con el talón apoyado en el suelo, y la otra pierna flexionada hacia delante, con el pie por debajo de la rodilla. Comprobamos entonces que la pierna de atrás y el tronco están en la misma línea. Cargamos después el peso hacia delante, apoyándonos sobre la pierna doblada, acercando de este modo el dorso del pie y la pierna de atrás entre sí. Repetimos el ejercicio cambiando de pierna.
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Ejercicio 3

De pie, sujetándonos con una mano en cualquier sitio. Agarramos con la otra el pie opuesto y acercamos el talón a los glúteos, tensando los músculos implicados. Debemos tener mucho cuidado de no acentuar la curva lumbar. Repetimos el ejercicio con la otra pierna.

[image: ]

Ejercicio 4

Nos tumbamos en el suelo boca arriba con las piernas flexionadas; nos cogemos las rodillas y las acercamos lo más posible al pecho. Relajamos los hombros y apoyamos la cabeza en el suelo. Con este ejercicio, pondremos en tensión los músculos implicados.

Conseguir estar en plena forma y cumplir los objetivos que uno se había fijado alimenta la autoestima y la toma de conciencia de las propias capacidades, estímulos importantes para seguir trabajando y mejorar más. Y es muy grata la sensación de sentirse efectivamente en plena forma, cuando uno hace todo lo que quiere hacer, sintiendo cómo el cuerpo reacciona lleno de vigor ante los esfuerzos que se le piden y cómo los músculos de las piernas, perfectamente tonificados, trabajan con eficacia sin que apenas les cueste esfuerzo. Escuchad entonces el rítmico y potente latir de vuestro corazón, y sentid que todo el cuerpo se integra en un ciclo armonioso, en perfecta sintonía con los impulsos que envía el cerebro. En semejante situación, el organismo está a mil leguas de sufrir agotamiento. Presionado al máximo, él mismo se autorregula y, aunque permite, en alguna ocasión, que el «motor» se revolucione en demasía, es capaz de recuperarse, en pocos segundos, de la fatiga producida por una subida hecha a un ritmo fuerte, nunca excesivo…

No os olvidéis tampoco de ir al dentista antes de partir, ya que en las cotas altas aumenta la probabilidad de sufrir dolor de muelas o dientes.




ESTIRAMIENTOS

Se trata de una técnica que tiene su origen en las disciplinas orientales. A veces se utiliza el término inglés stretching, que significa literalmente ‘estiramiento, alargamiento’. El alargamiento de los músculos realizado correctamente:

-mejora el rendimiento a la hora de practicar una actividad deportiva;

-estimula la circulación de la sangre al nivel de los capilares, permitiendo una rápida eliminación de las sustancias nocivas que genera el trabajo de los músculos, como el ácido láctico;

-mantiene los buenos resultados producidos por la actividad física y el entrenamiento;

-previene traumatismos musculares y tendinosos, tales como distensiones, contracturas, torceduras y tirones;

-permite reanudar, en menos tiempo, tanto el entrenamiento como la actividad deportiva.

Para llevar a cabo correctamente los ejercicios de estiramiento es preciso respetar algunas reglas:

▸el alargamiento del músculo debe ser lento y progresivo;

▸no «aflojar» nunca durante el ejercicio;

▸utilizar únicamente el peso del cuerpo, evitando añadir más peso;

▸procurar no llegar nunca al dolor;

▸no contener la respiración (apnea) durante el ejercicio.







ALIMENTACIÓN



Si el oxígeno es el comburente que alimenta la combustión, la comida es el combustible del que se extrae la energía necesaria para mantener con vida al organismo (casi tres cuartas partes de la producida) y para moverse (casi una cuarta parte). Sin embargo, no todos los combustibles son iguales para la «caldera humana». Entre los que son capaces de activar los mecanismos químicos y electrolíticos del metabolismo, los hay compuestos por porcentajes más altos de proteínas; otros, de carbohidratos, y otros, incluso, de sales minerales y vitaminas. Para sobrevivir, el cuerpo humano necesita oxígeno, agua y estos combustibles, en proporciones que varían de unos individuos a otros. Comer y beber de forma equilibrada, variada y agradable, en los momentos adecuados y en cantidad suficiente, es fundamental para la salud de todos en general y del deportista en particular, que se alimentará, en cantidad y calidad, de manera diferente a como lo haría una persona de vida sedentaria.

LAS CALORÍAS QUE GASTAMOS

¿Cuántas calorías quema cada uno de nosotros a lo largo de un día que pasa haciendo trekking? La cantidad depende de muchas variables: el perfil del recorrido, la velocidad media que se mantiene, el peso del propio cuerpo y de la mochila, la temperatura (si hace frío, se consumen más) y los procesos metabólicos personales. No existe un método objetivo para calcular cuánto se ha gastado y para determinar cuáles son las sustancias que se han consumido de más. Por término medio, un hombre consume unas 400 kcal/h caminando a una velocidad de 4 km/h por terreno llano. En una jornada intensa, se pueden multiplicar las necesidades calóricas normales, llegando hasta las 5.000 kcal distribuidas como sigue: 2.700-3.000 kcal de carbohidratos (equivalentes a unos 650-750 gramos), 1.300-1.500 kcal de lípidos (unos 150-200 gramos) y 750 kcal de proteínas (correspondientes a unos 200 gramos). Durante un recorrido de varios días, difícilmente se dispondrá de semejante cantidad de calorías, lo que se traducirá en una pérdida de peso, sobre todo en cuanto a tejido adiposo se refiere. Las mujeres tienen un metabolismo basal más bajo.

UNA ALIMENTACIÓN ADECUADA

En la fase de preparación de un trekking de largo recorrido, en el que se prevé una alimentación no siempre equilibrada ni suficiente, es importante mantener una dieta adecuada que prepare al organismo para aprovechar mejor los recursos energéticos. Se debe comer poco pero más veces a lo largo del día, haciendo pausas por la mañana y por la tarde. La distribución de las sustancias nutritivas puede variar ligeramente, si bien la orientación debe ser incrementar el porcentaje de carbohidratos y disminuir el de lípidos, a medida que se va acercando el día en que se piensa partir. Esto hace que aumenten las reservas energéticas de glucógeno en los músculos y el hígado, que podremos utilizar en el camino. El especialista en nutrición será quien proponga la combinación de alimentos más equilibrada, con vistas a obtener el aporte calórico justo, aunque sin olvidarse, claro está, de nuestro paladar y nuestros gustos personales. Hay que desconfiar de las dietas basadas en comer una sola cosa; lo mejor es comer de todo un poco.




Los alimentos orgánicos son las proteínas, los lípidos (grasas), los hidratos de carbono y las vitaminas. Los inorgánicos son las sales minerales, el oxígeno y el agua. Únicamente las proteínas, los lípidos y los hidratos de carbono suministran el aporte energético.

El poder calórico equivale a:

• 9 kcal por cada gramo de lípidos;

• 5 kcal por cada gramo de proteínas;

• 4 kcal por cada gramo de hidratos de carbono. Con frecuencia, tanto en los libros como en los folletos publicitarios, puede leerse que el potencial calórico de un determinado alimento es de «tantas calorías». Se trata, en realidad, de «calorías alimentarias», equivalentes a 1.000 calorías (kcal o Cal).





Ya en el camino, para desayunar, es preferible comer de todo, pero sin pasarse: zumos de fruta, lácteos, pan, cereales, mermeladas, miel, té, café… También el almuerzo debe basarse en la moderación y en una relación equilibrada entre hidratos de carbono, lípidos y prótidos. Se impone categóricamente beber a menudo: cada media hora, bebed cuatro o cinco sorbos de la cantimplora y, teniendo en cuenta que ascendiendo se dispara el consumo de agua (casi un litro por cada hora de subida), calculad bien la cantidad de agua que tenéis que llevar, para evitar que pueda faltaros en el momento crucial. Además, cada noventa minutos aproximadamente, comed algo que contenga carbohidratos «lentos», fruta seca (dátiles, ciruelas pasas, orejones…), almendras y avellanas.

En cuanto a la cena, debe ser abundante y rica en líquidos: sopa de verduras (para integrar las sales minerales y los líquidos), ensalada, huevos, pescado, carnes magras, quesos, patatas, arroz… Bebed mucho, pero evitando el alcohol. Tampoco hacen falta azúcares de asimilación rápida. Una buena infusión hará más plácido vuestro descanso.

LO QUE SE DEBE HACER

•Comer y beber adecuadamente antes, durante y después de la marcha o el entrenamiento, con alimentos fácilmente digeribles.

•Beber con frecuencia y a pequeños sorbos.

•Controlar semanalmente nuestro peso y, de manera mensual, las variaciones de masa muscular y masa grasa.

•Asegurarse de que no se sufren intolerancias o alergias alimentarias.

LO QUE NO SE DEBE HACER

•Salir en ayunas, con el riesgo de sufrir una grave crisis hipoglucémica.

•Comer en abundancia antes de un esfuerzo muy intenso.

•Tomar sustancias de efecto dopante, como una cantidad excesiva de cafés.
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La composición ideal del aporte calórico diario para una actividad física media de un senderista o trekker sería, más o menos, como sigue: 55-60% de carbohidratos, 25-30% de lípidos, 15% de proteínas.





•Tomar bebidas frías en cantidades excesivas.

•Consumir bebidas alcohólicas.

•Esperar a sentir sed o hambre.

•Consumir grandes cantidades de azúcares simples (o «rápidos»), antes de afrontar una subida prolongada.



ORGANIZACIÓN



ORGANIZAR BIEN UN TREKKING

Definir hasta en sus más mínimos detalles un itinerario de trekking, mientras se está sentado cómodamente en un sillón de casa, puede constituir una apasionante diversión que apetezca compartir con los amigos en las largas veladas invernales. En ellas, se puede discutir y confrontar ideas, proyectar unas vacaciones de largas caminatas…

A veces basta sólo con marcar dos puntitos en un mapa para poner en marcha la fantasía del grupo de cara a la búsqueda y selección del camino que habrá que diseñar, entre las múltiples posibilidades que se ofrecen. Organizar un trekking se transforma en un complicado y delicadísimo rompecabezas, y sólo cuando todas las piezas hayan casado en su lugar correspondiente se estará en condiciones de ponerse en marcha.

EL PROYECTO

En esta fase, para el buen éxito del trekking, es fundamental fijar el número de personas que van a participar y, sobre todo, ver si existen intereses compartidos y si la capacidad físico-deportiva de los participantes no difiere demasiado. Para permanecer juntos varios días, tal vez teniendo que soportar molestias e incomodidades importantes, es preciso que el grupo esté bien sintonizado, que haya armonía en su seno. Deben quedar bien claros, desde el principio, el papel y las competencias de cada uno dentro del grupo. A la persona más experimentada, reconocida como tal por todos, le competirá la responsabilidad de dirigir el grupo, y poseerá la autoridad y la capacidad necesarias para tomar decisiones y elegir entre las distintas opciones, con el acuerdo deseable de todos los demás. Antes que nada, deberá dar su visto bueno a la preparación física y el equipamiento de cada uno de los participantes. Todo ello para evitar enfrentarse a serias dificultades, que podrían comprometer el buen éxito del trekking. Tras haber fijado el objetivo, formado el grupo, asignado tareas y competencias, y elegida la época en que se llevará a cabo el trekking, se pasa a la fase de consultar libros, mapas y planos, agencias de viajes y sitios de internet; se estudian distintos planes de organización para satisfacer los intereses y exigencias de todos; se anotan y evalúan las situaciones más dificultosas que pueden presentarse, se consideran las etapas, los desniveles, las soluciones; se organiza la seguridad, el transporte, el avituallamiento, el alojamiento, la lista de los teléfonos de urgencias; se escuchan las opiniones y peticiones de las personas de mayor experiencia, se busca y consigue información sobre la cobertura de la red de telefonía… Por otra parte, cuando se trata de organizar un trekking en el extranjero, es preferible contactar con una agencia de viajes seria y especializada. La lejanía del lugar, las mayores dificultades que impone el idioma, los permisos que se necesitan y el escaso conocimiento que se posee del lugar al que se va, pueden ponernos en dificultades muy serias incluso a quien ya haya estado allí y tenga intención de volver con un grupo de amigos. En cuanto a los intereses y a los estímulos del grupo, podrán ser diversos pero nunca deben faltar.
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Trekking en Nepal

LA PREPARACIÓN

Si se piensa participar en un trekking en el que hará falta desplegar un gran esfuerzo físico, es necesario iniciar con tiempo una preparación atlética orientada a ese objetivo (ver «Entrenamiento», pág. 75). En esa preparación, también debe participar nuestra mente, entrenándose para soportar tanto las incomodidades físicas del camino como las que pueden surgir en el trato con los demás. La preparación del equipaje debe hacerse gradualmente, sin prisas…, debe ser lenta para poder tomar nota de todo aquello que sirve y/o podría servir. En un rincón de vuestra casa, colocad los objetos que pensáis llevar. Haced una lista escrita y consultad con los demás para organizar el material que estará a disposición del grupo (tienda, material de cocina, máquina de fotos, botiquín de primeros auxilios, brújula, altímetro, GPS, prismáticos, libros, mapas…). Lo más probable es que acumuléis muchas más cosas de las que son realmente útiles y, si el peso del conjunto es excesivo, tendréis que empezar una difícil selección. ¿A qué renunciar? Os daréis cuenta entonces de que muchas de las cosas que habíais previsto llevar son en realidad superfluas.




¿POR DÓNDE HACER TREKKING?

España, tanto por su variedad de paisajes y ambientes naturales, como por su riqueza en bienes culturales, artísticos e históricos, difundidos por todo su entramado territorial, o por sus especialidades gastronómicas y sus tradiciones locales, es un lugar particularmente fértil de cara a concebir y proyectar recorridos y circuitos de gran valor excursionístico. Son muchos los itinerarios señalados y detallados por las guías de viaje y los mapas cartográficos, que pueden agilizar la fase de proyecto. Un día, una semana, un mes… ¡sólo hay que tomarse la molestia de elegir!

En Europa, la red de senderismo es amplísima. Hay, de hecho, miles de kilómetros de recorridos organizados, que atraviesan decenas de países: esta red abarca desde el Kungsleden, un trekking de aventura por los parques nacionales de Suecia y Noruega, hasta el archifamoso Camino de Santiago. Nuestros vecinos franceses han dedicado muchos recursos humanos y económicos al desarrollo de la actividad deportiva pedestre. Una fuerte y sentida cultura medioambiental les ha llevado a construir una estructura organizativa senderista «capilar» de gran valor: itinerarios bien señalizados y mantenidos en perfecto orden, múltiples estructuras de acogida y coordinación entre las diversas asociaciones, etc. Si sumamos a esto un territorio con grandes espacios naturales y una extraordinaria variedad de ambientes, está claro que Francia puede convertirse en el paraíso del senderismo, de Provenza a los Pirineos, del Macizo Central a la Costa Azul, de Picardía, en el norte, a los Alpes y a la isla de Córcega…

La grandiosidad y la extraordinaria variedad de los ambientes naturales de nuestro planeta (del desierto del Sahara a la selva amazónica, de las islas de la Polinesia a los hielos continentales) estimulan la fantasía y mueven el interés del senderista, al que llegamos a ver deambular por las lejanas tierras de la Patagonia o del Tíbet, guiado por la curiosidad y por la emoción…

Las metas más atractivas se encuentran, en cualquier caso, en Asia, en la cordillera del Himalaya, a caballo entre Nepal, Bután, Pakistán, la India y China. ¿A quién no le gustaría hacer trekking en estos lugares fascinantes, teniendo siempre a la vista las montañas más altas del mundo? Es un poco como viajar a La Meca: para un trekker, al menos una vez en la vida, es obligatorio hacer una peregrinación al Everest o al K2…, o caminar por el Sikkim, o cruzar el Himalaya, de Lhasa a Katmandú… ¡Buen viaje!
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Algunos de los accesorios que no pueden faltar en un viaje de larga duración: el neceser de viaje, la bolsa grande para el avión y la riñonera, para los objetos que interesa tener a mano.





EL VIAJE

No os olvidéis de los documentos personales (llevad también una fotocopia del pasaporte, el carné de identidad y la tarjeta que indica el grupo sanguíneo), las listas (medicinas, material fotográfico), el dinero, los permisos, los billetes… Ordenadlo bien todo dentro de una cartera o carpeta, que llevaréis siempre encima o, en todo caso, no deberéis perderla nunca de vista. Si tenéis que viajar en avión, procurad que los equipajes estén bien cerrados y protegidos, y recordad llevar, en el equipaje de mano, ropa adecuada para el clima que vais a encontrar a la llegada, junto con los objetos de valor o de especial importancia para el trekking.

EL TREKKING

Una vez en marcha, todos los días tendréis que pensar en: comprar la comida, preparar el almuerzo o la cena, la higiene personal, las condiciones meteorológicas, las pausas de vez en cuando, montar un campamento eventual, concertar o confirmar, para el día siguiente, el número que corresponda de plazas en un refugio o albergue, etc. Es de primerísima importancia pedir información detallada sobre las características de las etapas sucesivas y dejarles dicho a los responsables de los refugios y albergues por dónde vais a andar, especialmente si os movéis por la montaña. Es una verdadera «avalancha» de pequeñas cosas, algunas aburridas y pesadas, que tienen su importancia y que no hay que descuidar en modo alguno. En el caso de hallaros en un país de cultura y tradiciones diferentes de las nuestras, acordaos de comportaros siempre atendiendo al sentido común y respetando las reglas y convenciones. Por ejemplo, en los países musulmanes evitad llevar pantalones cortos y, en general, ropa ligera, así como fotografiar a sus habitantes.
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Miles de personas peregrinan, cada año, a Lhasa, capital del Tíbet.




¿CUÁNTO SE TARDA?

La velocidad con que se avanza depende de varios factores: el desnivel, la longitud del camino, el tipo de terreno, el peso de la mochila, la preparación física, las condiciones climáticas… En una hora de camino se pueden recorrer de 2 a 6 km, y superar de 200 a 700 m de desnivel. Si os movéis por la montaña, comparad de vez en cuando vuestra velocidad efectiva y los tiempos reales que tardáis en cada tramo con las velocidades y tiempos medios que recogen los libros y las señales del camino, que no tienen en cuenta las paradas de 5-10 minutos que hacéis cada hora, y modificad los tiempos de recorrido que habíais previsto. A veces, esos tiempos se alargan sensiblemente y podrían crearse dificultades inesperadas.





Relacionaos correcta y cordialmente con las personas con las que os encontréis por el camino, y, en caso de que a alguien necesitara algo, sed bien educados y mostraos dispuestos a echar una mano. Cuando penséis que estaría bien dar una propina, calculad la cantidad sobre la base del poder adquisitivo de nuestra moneda en comparación con la local.

En caso de hallarse en dificultades o de que ocurra alguna desgracia o algún accidente, la persona más experimentada será la que tome las decisiones (es preferible que todos los demás estén de acuerdo). El grupo, una vez en marcha, debe estar bien organizado, someterse a unas reglas y respetarlas. La persona que lo encabeza debe permanecer en contacto visual, o al menos auditivo, con los demás miembros del grupo; debe hacerlos avanzar en fila compacta por senderos estrechos o difíciles, y, si alguien se queda atrás, es su deber esperarlo en los cruces o antes de abordar un tramo difícil.

Conviene que cerrando la fila vaya otra persona experimentada, para que el grupo no se disperse en la retaguardia, y para apoyar y pasar información al jefe de grupo que se encuentre en un aprieto.

EL REGRESO

Se vacía la mochila que, con el tiempo, se ha transformado en la chistera de un mago, de la que puede salir de todo. Tras haber lavado y vuelto a poner en su sitio los distintos objetos que se han utilizado (la tienda, el saco de dormir, las botas, etc.), se empiezan a organizar los recuerdos del reciente trekking, con el montaje del álbum de fotos y con proyecciones de diapositivas. Se montan las filmaciones, se colocan con mimo los objetos más preciados que se han traído, en la caja o en el lugar de los recuerdos, etc.

EL RECUERDO

«Perder el pasaporte era lo último que me preocupaba, perder un cuaderno de notas… eso sí que era una auténtica catástrofe». Conjugar viaje y recuerdos era de vital importancia para Bruce Chatwin, trotamundos, escritor y fotógrafo. Conservar algún registro de las sensaciones y emociones visuales, de aquellas que se perciben o se sienten, de los paisajes, perfumes, encuentros…, fotografiar, en suma, el presente para que, en el futuro, se pueda recordar el pasado no es una operación tan sencilla como parece. En un trekking, el peso y el volumen del equipo extra que queramos llevar es el precio que hay que pagar a cambio de unos recuerdos que se quedarán con nosotros toda la vida. ¿Cámara fotográfica o cámara de vídeo? ¿Digital o clásica? ¿Diario u ordenador portátil? No es más que una cuestión de gustos y de sensibilidad. Los hay que prefieren escribir, y los hay que se expresan mejor a través de las imágenes… Os toca elegir a vosotros.




LA GUÍA, LA MÁS RECIENTE

La dinámica de los datos (números de teléfono, refugios, horarios de los medios de transporte, etc.) y de los itinerarios (modificaciones de recorridos, alternativas, etc.) hacen que la parte técnica de una guía de viajes tenga una «vida útil» de no más de tres o cuatro años. Más allá de ese límite de tiempo, el uso de los datos contenidos en la guía puede dar problemas a los viajeros, si no se verifican. Comprad siempre la guía más reciente y fijaos bien, en todo caso, en la fecha en que fue impresa. En los comercios, es posible encontrar guías que tienen más de diez años y que pretenden ser las más actualizadas…
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LA CÁMARA FOTOGRÁFICA

►Réflex o clásica: no es todavía una pieza de museo. Proporciona una calidad de muy alta para ver o imprimir. Un buen cuerpo principal de la cámara, colgado en bandolera merced a una correa bastante fuerte; dos objetivos de tipo zoom, para cubrir diferentes ángulos de encuadre (pueden ir bien de 20 mm a 200 mm); un número suficiente de rollos de película vírgenes de distintas sensibilidades (50, 100, 200 ASA); un pequeño surtido de filtros protectores (por lo menos un filtro UV y un polarizador); un trípode ligero; un flash y pilas de recambio, puede ser suficiente para «congelar» los instantes más hermosos del trekking: una cascada, una flor, un rostro, un paisaje… Siempre hay elementos característicos de la cultura del país que se visita. No os precipitéis, aprended a esperar a que la luz sea la adecuada y a elegir los mejores encuadres. Anotad los nombres de las localidades. No dejéis para más tarde la foto que os gustaría hacer ahora. Pedid permiso a los desconocidos para fotografiarlos. Antes de partir para un trekking de varios días, verificad el buen funcionamiento de la cámara y haced algún rollo de prueba en diferentes condiciones de luz y con los diversos objetivos. Haced también varias copias de una lista del material fotográfico.
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La cámara de fotos permite «congelar» el recuerdo de las personas o detalles que nos encontramos por el camino.

►Digital: ligera, compacta y manejable. Es la cámara ideal si se tiene intención de no hacer demasiadas fotos. El rollo de película viene sustituido por un soporte magnético (tarjeta) que tiene una capacidad de memoria variable. El número de fotografías que puede almacenar una tarjeta depende de la definición de la imagen, pues cuanto mayor es ésta, menor es el número de fotos. La selección y ajuste de la definición va en función de lo que se pretende hacer con la imagen: ¿imprimirla en papel?, ¿verla sólo en la pantalla del ordenador?, ¿montar un álbum digital? Tened en cuenta que para obtener una buena impresión, con la posibilidad de hacer ampliaciones de 10x15 cm, la imagen debe ocupar un mega de memoria, por lo menos. Y si lo que se quiere es una imagen digital inmejorable, hay que recurrir a cámaras profesionales, de alta calidad, que son muy caras. Las marcas más conocidas ofrecen, aparte de otras cosas, la posibilidad de utilizar los objetivos de la vieja cámara réflex. La dependencia de la batería y de la capacidad de la tarjeta hace que la cámara digital sea bastante vulnerable, si se utiliza en un trekking de varios días, realizado en una zona en que la recarga de la batería es imposible, al igual que descargar las imágenes en un ordenador.
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LA CÁMARA DE VÍDEO

Para conservar los recuerdos en forma de imágenes en movimiento, deberíamos tener la posibilidad de llevar con nosotros una cantidad de material proporcional a la duracióndel trekking; sin embargo, en la práctica, siempre termina siendo menos debido a la sobrecarga nada despreciable que hay que echarse a la espalda. La importante cantidad de energía que requiere una filmación en vídeo supone, desde luego, una gestión mucho más compleja que la que exige sacar fotos con una cámara digital. La energía la suministran baterías recargables, pero no siempre existe la posibilidad de proceder a su recarga. En determinadas ocasiones, podéis grabar también las voces, los sonidos, los rumores y hasta vuestros comentarios «en caliente» que pueden ser de mucha utilidad cuando estéis montando las imágenes para la filmación que presentaréis a los amigos a la vuelta del viaje.




LISTA-RECORDATORIO PARA VIAJES POR PAÍSES EXTRACOMUNITARIOS

Antes de partir, recordad:

• Tener al día el pasaporte y con páginas libres.

• Llevar encima todos los billetes previstos (de trenes y de avión, reservas de hostales y albergues…, en fin, la carpetita inseparable de cualquier viajero).

• Tener el visado de entrada y estancia.

• Poneros todas las vacunas obligatorias. No olvidéis la antitetánica, ya que el tétanos es una infección que puede llegar a ser mortal… A menudo no se valora lo suficiente el hecho de que puede contraerse a partir de una simple herida infectada por contacto con la tierra, por un pinchazo con un alambre o un trozo de metal oxidado, o con excrementos de animales. Llevad también la cartilla sanitaria.

• Tener el permiso de acceso a la zona del trekking.

• Tener el certificado de guía internacional, si pensáis hacer de guía.

• Tener con vosotros tarjetas de crédito, válidas y aceptables en cualquier país del mundo, como pueden ser la Visa, American Express o Mastercard.

• Llevar euros y dólares para cambiar.

• Llevar una lista de los objetos que hay que declarar en las aduanas de los distintos países.

• Llevar las direcciones y teléfonos de la embajada española y de los consulados existentes en diferentes ciudades.

• Informarse sobre el voltaje de los enchufes.

• Hacerse (o actualizar) un seguro acorde a las circunstancias.








Los moleskines son cuadernos de notas que toman su nombre de la encuadernación en tela encerada negra. Un elástico también negro cierra el cuaderno. Son famosos los de Bruce Chatwin, que se los compraba a un viejo artesano de Tours, y han sido el soporte material de las ideas y los bocetos de numerosos escritores y pintores del siglo pasado, como Matisse, Ungaretti, Céline, Van Gogh, Picasso, Breton, Hemingway…








«Sentado sobre una cuba de vino, frente al mar, en un puerto del sur del mundo, tomo apuntes en un auténtico moleskine, una pieza de museo que Bruce me regaló expresamente para este viaje…»

Luis Sepúlveda





EL CUADERNO DE VIAJE

En unos tiempos en los que todo es tecnológico, llevar un cuadernito para anotar las impresiones, dibujar a grandes rasgos un paisaje, meter una flor para dejar secar entre sus páginas… puede parecer un poco romántico e incluso algo esnob. Sin embargo, no hace falta ser ni poeta ni escritor. Cada noche, ordenad vuestras emociones de la jornada, reunid y organizad lo que habéis recogido o captado, escribid lo que os pasa por el pensamiento y llenad así las páginas del diario. Cada una de ellas tendrá, pues, una historia y, cuando volváis, ese cuaderno lleno de apuntes y de bocetos se convertirá en una mina de pretextos para el reencuentro y de recuerdos imborrables para compartir con los amigos que formabais el grupo.
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Encendiendo fuego según antiquísimas tradiciones… Un recuerdo que nos tenemos que llevar.

LA SEGURIDAD

PELIGROS OBJETIVOS Y SUBJETIVOS

Caminar es, seguramente, una de las actividades físicas que menor riesgo entraña para nuestra salud. Esto no significa que en el transcurso de un trekking no podamos encontrarnos con problemas. Nos movemos en ambientes naturales que no son los acostumbrados, lejos de los refugios protectores de la ciudad. Los peligros objetivos pueden aparecer de improviso (por ejemplo, un desprendimiento de piedras, el estallido de una tormenta, la niebla, un calor excesivo, los efectos de la altura, una picadura de avispa…). Es preciso saber afrontarlos sin dejarse dominar por el pánico, tratando de evaluar con exactitud la importancia y la gravedad de la emergencia, tarea esta última que se debe confiar a aquellas personas cuya mayor experiencia es reconocida por los demás componentes del grupo.

Sin embargo, otras veces el peligro anida dentro de nosotros. La falta de experiencia, la superficialidad y un comportamiento no siempre consecuente pueden hacernos vivir momentos difíciles de controlar. Un equipamiento insuficiente o poco adecuado, junto con una subestimación de las dificultades reales y una sobrestimación de las propias capacidades son algunos de los peligros subjetivos más frecuentes. Si no queremos que la excursión se transforme en una película de terror, es fundamental dar pocos pretextos para que esto ocurra y, aun así, todo cuanto podamos ingeniar y todo el sentido común que pongamos en juego no serán suficientes. El estudio previo y el conocimiento del territorio por el que se piensa hacer trekking (campo, desierto, alta montaña, cerca de glaciares…), la lectura o escucha de las previsiones meteorológicas, un equipamiento adecuado y la preparación física reducen los riesgos de incidentes y permiten hacer frente, de la manera más oportuna, a las adversidades que puedan presentarse. Debe haber por lo menos una persona en el grupo que sea capaz de organizar la prestación de primeros auxilios, incluso en las situaciones más graves. Si la persona accidentada no puede ser transportada, se deberá llamar al 112 (el número europeo de emergencias), indicando sin perder un minuto los datos siguientes: tipo de accidente y lugar donde se ha producido, vuestro nombre, un número de teléfono móvil, el número de heridos y estado en que se encuentran, la hora a la que tuvo lugar el accidente, condiciones meteorológicas, una breve descripción del paraje donde os encontráis, para saber si es posible que aterrice el helicóptero de salvamento. Si no se puede establecer contacto telefónico, dos personas del grupo tendrán que ir a pedir ayuda, mientras los demás se ocupan de prestar los primeros auxilios. En todo caso, no se debe dejar sola a la persona accidentada. Las indicaciones y sugerencias que vienen a continuación están bastante limitadas a causa de su amplia generalidad. Remitimos, por ello, para una mayor profundización, a textos que aborden específica y técnicamente los temas en cuestión.
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Los incendios que se originan repentinamente representan un peligro gravísimo para los excursionistas.
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Cruzar un río o un torrente puede resultar una operación larga y difícil.

LAS CONDICIONES METEOROLÓGICAS

Cada día, antes de ponerse en camino, conviene tomar nota de las condiciones meteorológicas de la zona específica por la que nos movemos, y controlar las oscilaciones barométricas, de temperatura y de humedad. Si entendéis de vientos y de nubes, echadle un vistazo al cielo; si no, pedidle al responsable del refugio que os dé algunas explicaciones al respecto. Desplazarse al aire libre, varias horas al día, implica estar expuestos a las variaciones climáticas, incluidas las más críticas. Y desde luego, encontrarse en medio de una violenta tormenta, con rayos cayendo alrededor, o sumergido en una densa y espesa niebla, son experiencias que conviene absolutamente evitar. Esto vale sobre todo para la alta montaña, donde las posibilidades de encontrar refugio son mucho más escasas.

TORMENTAS Y RAYOS

En la montaña, hay que estar atentos ante la posibilidad de que nos sorprenda una tormenta. El mayor peligro lo representan los rayos. No existe ninguna regla segura para evitar que nos caiga un rayo; solamente existen comportamientos que disminuyen la probabilidad de que tal cosa ocurra. Por ejemplo, no detenerse debajo de árboles aislados, especialmente coníferas; alejarse de los cursos de agua, de columnas o pilares, de las paredes rocosas, de las cimas y cumbres montañosas (conviene descender, pero con prudencia, para evitar caídas y peligrosos resbalones). Si no encontráis un lugar en el que refugiaros, poneos en posición fetal sobre vuestro saco de dormir o sobre cualquier cosa que esté seca y pueda aislar eléctricamente del suelo, mantened las piernas encogidas, alejad de vosotros los piolets, las llaves, los palos de esquí y cualquier otro objeto metálico que llevéis encima.

NIEBLA Y NIEVE

La niebla puede reducir nuestro horizonte visual a unos pocos metros y poner en serias dificultades incluso a los más experimentados y a quienes conocen muy bien la zona. Con niebla, nunca hay que abandonar el sendero ni dejar de seguir las señales del camino. En caso de que ya no sepamos qué dirección sigue el sendero y con la visibilidad reducida a cero, lo mejor es pararse y esperar a que la niebla aclare un poco. La nieve crea las peores situaciones; la niebla lo iguala todo… No hay sombras ni líneas de demarcación, hasta tal punto que no se consigue distinguir el horizonte, ni lo que está arriba y lo que está abajo. Las señales luminosas engañan al cerebro, que no logra interpretarlas correctamente. Las personas más sensibles tienen la sensación de flotar en el vacío, y experimentan vértigos y náuseas.

EL FRÍO, LA DESHIDRATACIÓN, EL CALOR, EL AGOTAMIENTO…

Muchas situaciones de peligro se derivan de unas condiciones térmicas extremas. En el periodo invernal, son pocas las horas de luz y permanecer en la montaña al descubierto después de haberse puesto el sol significa encontrarse con un repentino descenso de la temperatura, que habrá que saber afrontar. El valor numérico de la temperatura del aire no siempre es significativo. Con viento y un porcentaje alto de humedad, el cuerpo percibe temperaturas mucho más bajas, lo que multiplica por diez los efectos del frío, que se vuelven devastadores. El cansancio, el hambre y la sed incrementan el riesgo de sufrir un enfriamiento generalizado del organismo, que puede desembocar en hipotermia (ver «Índices biometeorológicos», pág. 94).

En la estación más calurosa, no deben infravalorarse determinadas amenazas que siempre están presentes, como la deshidratación y el golpe de calor. El organismo se defiende del gran calor estival manteniendo constante la temperatura corporal mediante la sudoración y la evaporación de los líquidos. Junto con la enorme cantidad de líquido que se elimina andando 4 o 5 horas durante una jornada calurosa y de mucho bochorno, se pierden también sales en abundancia, sobre todo sodio, magnesio y potasio. El equilibrio hidrosalino es fundamental para el buen funcionamiento del organismo y hay que procurar mantenerlo bebiendo a menudo agua con un cierto contenido en sales. En un recorrido que exija bastante esfuerzo, se pueden perder hasta 2 o 3 litros de líquidos, que es preciso reponer si no se quiere sufrir deshidratación, aparte del riesgo que existe de dañar la función renal. Así que no se debe esperar a sentir el estímulo de la sed: hay que anticiparse bebiendo.
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Los rayos constituyen un grave peligro para los senderistas. En montaña, y especialmente en verano, evitad caminar a las horas de más calor y estad pendientes de las previsiones locales del tiempo para evitar las tormentas que, en algunas zonas, estallan todos los días. Frente al rayo, no existe ninguna protección segura. Hay, eso sí, lugares de mayor riesgo, como cimas, crestas y paredes rocosas, árboles y cursos de agua, que se deben evitar siempre.





El golpe de calor viene causado por un aumento brusco de la temperatura corporal debido a la falta de disipación del calor al exterior. Temperatura elevada, humedad, ausencia de ventilación y esfuerzo muscular excesivo son causas que se suman para originar un fenómeno que puede tener consecuencias incluso graves con pérdida del conocimiento y entrada en coma. Ante los primeros síntomas (náuseas, escalofríos, taquicardia y respiración rápida, piel de gallina, dolor de cabeza, calambres, palidez…), bebed mucho y echaos a descansar a la sombra, en un lugar bien ventilado.

Un cansancio muy grande y prolongado puede agotar completamente las reservas de energía del organismo, produciendo hipoglucemia (hambre intensa), hipotermia (frío) e hipohidratación (sed), o bien agotamiento, con consecuencias que pueden ser graves si no se perciben los síntomas a tiempo. Se trata, pues, de una situación de emergencia con la que no es raro encontrarse y que se supera gracias a una alimentación y una hidratación constantes en el tiempo y adecuadas en la cantidad.

Subiendo de cota y con nieve, la intensidad de la radiación ultravioleta va en aumento. Hay, pues, que proteger la piel, los ojos y la cabeza respectivamente con crema filtrante, gafas oscuras y un gorro.

EL MAL DE ALTURA

Por encima de los tres mil metros de altitud, la cantidad de oxígeno presente en el aire puede ser insuficiente para muchos de nosotros, siendo la causa del «mal de altura». Por lo tanto, es necesario dar tiempo al organismo para que se adapte a la menor presión ejercida por un aire enrarecido, y comience a producir un mayor número de glóbulos rojos para mantener constante la cantidad de oxígeno que necesariamente tiene que llegar tanto a los órganos vitales como a las zonas periféricas de nuestro cuerpo.
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Beber…, beber sin parar.

La aclimatación debe producirse gradualmente, con un caminar lento, paradas prolongadas y descendiendo, para hacer noche, a cotas más bajas que las alcanzadas durante el día. Si tenéis intención de hacer uno de los numerosos recorridos de trekking que rozan e incluso superan los cinco mil metros, como puede ser alguno de los del Himalaya, prestad mucha atención a los síntomas propios de la alta montaña. Una persona de cada dos se ve gravemente afectada. Además juegan un importante papel desfavorable factores como el frío, el viento, el miedo, la fatiga, la tensión que puede surgir en situaciones de peligro…, y recordad que cada uno de nosotros tiene un límite de altitud, superado el cual no podrá seguir subiendo ni siquiera después de un periodo de adaptación. El cuerpo tiende a deshidratarse (hay que beber dos o tres litros de agua al día); la sangre se vuelve cada vez más densa y espesa, aumentando el riesgo de edemas pulmonares (dificultad respiratoria, taquicardia, tos seca, salivación espumosa) o cerebrales (vómitos, dificultad para moverse, resistencia a los analgésicos), con dolores persistentes y en aumento. En estos casos, es obligatorio descender rápidamente a una cota más baja y, en los casos más graves, suministrar oxígeno y diuréticos. La regularidad de vuestras necesidades fisiológicas, también en cuanto a la cantidad, puede suministrar también buenas indicaciones acerca del mal de altura.

ENFERMEDADES TROPICALES, ALERGIAS, VACUNAS Y MEDICAMENTOS PERSONALES

Unas pocas horas de avión son suficientes para encontrarnos andando por lugares que son francamente hostiles para nuestra salud. En las regiones tropicales, por ejemplo, hay decenas de enfermedades peligrosas que podemos contraer (malaria, tifus, hepatitis, diarrea, encefalitis…). Consultad el listado oficial de vacunas obligatorias que hay que ponerse dependiendo de la zona a la que se viaja y recordad que, a menudo, un comportamiento higiénico y alimentario correcto crea una eficaz barrera antivírica. Comed sólo alimentos frescos cocinados, no bebáis agua de fuentes ni de grifos, no comáis verduras crudas, pelad la fruta y lavaos bien las manos antes de empezar a comer.
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A lo largo del recorrido, es posible encontrarse con dificultades imprevistas.

No olvidéis tampoco meter en la mochila las medicinas de uso personal y, si sois alérgicos, asmáticos o diabéticos, consultad a vuestro médico antes de emprender el viaje.

CAÍDAS, TORCEDURAS, QUEMADURAS Y HERIDAS

Nunca se hace gala de excesiva prudencia cuando uno se enfrenta a senderos cubiertos de nieve, rocas resbaladizas, praderas empapadas con mucha pendiente, o a tener que vadear un torrente impetuoso. Es importante el uso de un bastón, que permite aumentar la superficie de contacto y los puntos de apoyo. En caso de accidente, hay que ver si la víctima está en condiciones de seguir caminando, con sus propias fuerzas y con la ayuda de otra persona, hasta el siguiente puesto de socorro. Ante la duda, es preferible extremar la prudencia y tratar de conseguir ayuda médica.




CÓMO EVALUAR LA GRAVEDAD DEL MAL DE ALTURA

La Escuela Francesa de Alpinismo propone una tabla empírica para medir la gravedad del mal de altura:

• Dolor de cabeza, insomnio, náuseas, pérdida de apetito, vértigos (1 punto)

• Dolor de cabeza persistente, que no se quita con aspirina, conatos de vómito (2 puntos)

• Dificultad respiratoria incluso en reposo, reducción sensible de la micción, sensación de gran fatiga (3 puntos)

A estos síntomas pueden añadirse hinchazones locales en ojos, cara, manos y tobillos.

Sumad los puntos que corresponden a vuestros síntomas:

• De 1 a 3 puntos: mal de altura leve; tomaos una aspirina.

• De 4 a 6 puntos: mal de altura de gravedad media; aspirina, reposo y dejad de subir.

• Más de 6 puntos: mal de altura importante; descended de cota.





Los accidentes más frecuentes son las torceduras y esguinces de tobillo o de rodilla. Lo primero que hay que hacer es refrescar, con agua o nieve, la zona afectada, para limitar así el edema y aliviar el dolor. A continuación, aplicar medicación y poner un vendaje elástico. En los casos más graves, como una fractura, la primera regla es inmovilizar a la persona accidentada, tranquilizarla, abrigarla, aislarla del suelo (si la temperatura es baja) y, con los medios de que se disponga (un bastón, un palo…), tratar de sujetar de forma provisional los huesos rotos y realizar un vendaje. Las contracciones musculares o movimientos realizados por el accidentado (o por la persona que trata de socorrerle) pueden causar otros daños en el tejido muscular afectado. Mientras se atiende al accidentado, hay que organizar la petición de ayuda, llamando a un médico o estableciendo contacto con el socorro de montaña.
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Para superar las turbias y amenazadoras aguas del río Braldo, en Pakistán, se necesita ser un poco acróbata y correr algún riesgo…

Cualquier herida de corte o incisión deberá ser limpiada escrupulosamente con agua –cuidando de eliminar hasta el más pequeño resto de suciedad– y bien desinfectada, para poder valorar su profundidad y extensión. Si la hemorragia es abundante, se corta haciendo un torniquete (siempre por encima de la herida) y a continuación se venda con gasa o con un pañuelo.

ANIMALES E INSECTOS

No es raro tener encuentros poco agradables, y a veces peligrosos para nuestra salud, con todo tipo de animales e insectos. Un perro pastor, entregado al cumplimiento de su función, puede tener un comportamiento amenazador y agresivo. En tales circunstancias, más vale ser precavido y dar un rodeo o retroceder lentamente y con el bastón preparado para utilizarlo en caso necesario. No hay que echarse a correr (el perro es, a buen seguro, más veloz que nosotros) ni tampoco dar la espalda. Nunca se es lo bastante prudente en caso de tener que atravesar un terreno en el que hay manadas de caballos sin domar o, peor aún, en un encuentro con perros asilvestrados… Si os muerde un perro o un animal salvaje, es preciso que os vea enseguida un médico. Después de haber lavado la herida con agua y jabón, aplicadle un antiséptico. Otro peligro lo representa la víbora, difundida en cualquier hábitat, desde la costa hasta la alta montaña. Sólo se vuelve agresiva si se siente amenazada o si se la pisa descuidadamente. El mayor peligro proviene de la lentitud con que se aleja. Todos los años se tiene referencia de varias personas que han sido picadas por víboras, pero son raros los accidentes mortales. En caso de mordedura, y mientras se espera la llegada de ayuda médica, la calma y el reposo juegan un papel importante para limitar la circulación del veneno por la sangre. Lo mejor es permanecer tumbado de lado y a la sombra; es inútil y peligroso intentar succionar o realizar un corte en la piel sobre la herida. Tampoco hay que infravalorar las picaduras venenosas de ciertas arañas, como la viuda negra, y las de los escorpiones, avispas, abejorros, orugas procesionarias y hasta garrapatas, que pueden producir shocks alérgicos o transmitir enfermedades graves, como la meningitis. Una emergencia como ésta puede cuidarse aplicando una compresa con Amuchina (desinfectante y antiséptico), aunque siempre hay que consultar, lo antes posible, a un médico. Incluso las picaduras de los tábanos y de los mosquitos pueden resultar muy dolorosas y producir gran picazón, hinchazón importante y enrojecimiento de la piel. Para mantener a distancia a estos molestos insectos, a veces basta con darse en el cuerpo una sustancia repelente. En algunas regiones del norte de Europa, la cantidad de mosquitos, durante el verano, es tal que el caminante se ve obligado a marchar con la cara y la cabeza protegidas por un sombrero o gorro con mosquitero.

BOTIQUÍN DE PRIMEROS AUXILIOS

Reunir todas los productos que no deben faltar en un botiquín de primeros auxilios no siempre es tan sencillo como parece. Aparte de los medicamentos que uno mismo puede necesitar en algún momento (para la alergia, la diabetes, etc.), ¿cuántos y cuáles son los que hay que llevar? Depende de la duración del trekking, y de la época y los lugares por los que vayamos a movernos. Si se va en grupo, cada participante llevará un minibotiquín personal, cuyo peso no debe sobrepasar los 400-500 gramos, pero conviene que exista además un botiquín general para todos más completo. Los paquetes de los medicamentos son con frecuencia un auténtico estorbo, por contener una cantidad exagerada de pastillas o unidades equivalentes. Habrá, por tanto, que reducir el volumen y la cantidad de lo que se va a llevar, basándose en las necesidades reales o probables. Así pues, nada de llevar a cuestas kilos de medicinas, sólo aquellas que nos den una cierta tranquilidad. El botiquín con los medicamentos debe ir protegido de la humedad, en una funda impermeable y fuerte. Si se utiliza el mismo botiquín en varias excursiones, hay que acordarse de remplazar los medicamentos ya caducados o a punto de caducar. En cuanto a las medicinas que se deben llevar, lo mejor será preguntárselo al médico de cabecera, que os informará también de las vacunas y profilaxis que, eventualmente, tenemos que aplicarnos. Sugerimos, a continuación, una lista-recordatorio:

USO EXTERNO

•Pañuelitos húmedos desinfectantes.

•Esparadrapo de diferentes medidas, para las ampollas y heridas pequeñas.

•Gasa esterilizada

•Algodón hidrófilo

•Gel desinfectante

•Tapones para los oídos

•Compresas higiénicas

•Crema de protección solar (con el índice de protección máximo) y para los labios.

•Repelente de insectos.

•Pastillas potabilizadoras del agua.
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Funda para el botiquín de primeros auxilios

FÁRMACOS

•Antibiótico de amplio espectro

•Antidiarreico

•Analgésico

•Antiinflamatorio de las vías urinarias

•Antipirético

•Antiespasmódico

•Antihistamínico

•Desinfectante oral (en pastillas)

•Colirio

•Calmante para picaduras de insectos

•Antitusígeno

•Somnífero

BOTIQUÍN GENERAL

•Pinzas (de las de depilarse las cejas)

•Tijeritas

•Imperdibles

•Cuchillas esterilizadas

•Puntos de sutura adhesivos esterilizados

•Ligadura para torniquete hemostático

•Vendas elásticas

•Bolsas de frío (instantáneo)

•Jabón desinfectante (de Marsella o equivalente)

•Mercromina o yodo

•Cicatrizante

•Bengalas rojas

•Una tela roja de forma cuadrada

•Jeringuillas de usar y tirar




Señales internacionales de socorro en montaña
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SEÑALES DE SOCORRO

Las señales para pedir socorro a distancia pueden ser visuales, acústicas o luminosas. Las señales convencionales reconocidas internacionalmente son éstas:

•Para comunicar a los tripulantes de los aviones y helicópteros que «necesitamos ayuda», hay que permanecer de pie, inmóviles y con ambos brazos en alto. Si disponemos de un cuadrado grande de tela roja, deberemos también mostrarlo y, en el caso de contar con una bengala de ese mismo color, la lanzaremos al aire. Otra opción consiste en: con un silbato y/o una fuente luminosa, lanzar una señal cada diez segundos. Tras haber hecho seis señales, se hace una pausa de un minuto y se continúa. Quien capta una señal de socorro se halla en la obligación de dar la alarma, y en algunos casos de responder con otra señal de la misma modalidad repetida cada veinte segundos.

•Para indicar que la situación se ha resuelto y que «todo va bien», hay que permanecer de pie e inmóvil, con un solo brazo levantado. Con un silbato y/o una fuente luminosa, debemos lanzar una señal cada veinte segundos.

ÍNDICES BIOMETEOROLÓGICOS (DEL MALESTAR)

Cada uno de nosotros, teniendo en cuenta la edad, las características físicas y psíquicas, el estado de salud y el grado de adaptación al medio, responde de diferente forma a las sensaciones de frío o de calor que experimenta.

El viento favorece la evaporación cutánea y, al dispersar una mayor cantidad de calor, provoca una disminución de la temperatura corporal. En lo que se refiere al malestar que produce el frío, la fórmula empírica del new Wind Chill Temperature Index (Osczevski y Bluestein, 2001) permite estimar la temperatura que siente el cuerpo humano bajo el efecto combinado del frío y del viento.

La lluvia y la humedad sobre la piel aumentan más aún la sensación de frío y desplazan hacia abajo los valores de la tabla (véase en la página siguiente, arriba).
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Los valores percibidos crean condiciones de:

•leve sensación desagradable (en verde);

•sensación desagradable (en violeta);

•mucho frío (en azul);

•posible congelación por exposición prolongada (en marrón);

•congelación por exposición prolongada (en rojo).

La alta temperatura y la humedad pueden llegar a formar una asociación insoportable y crear situaciones de peligro para nuestra salud, al no permitir la adecuada evacuación del calor que genera el metabolismo desarrollado por nuestro organismo.

La siguiente tabla permite valorar el grado de malestar percibido por el cuerpo humano, mediante el índice de «sensación térmica».
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Los valores percibidos crean condiciones de:

•leve sensación desagradable (en negro);

•sensación desagradable (en verde), con posibilidad de sentirse muy cansado tras una exposición al sol prolongada y/o después de haber desarrollado una actividad física;

•gran sensación de malestar (en rojo) con probable insolación, calambres o agotamiento por calor; posibilidad de golpe de calor si la exposición se prolonga;

•situación de alto riesgo (azul), con golpe de calor inminente.
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DIRECCIONES EN INTERNET

Escribiendo las palabras trekking y senderismo en cualquier buscador, aparecen miles de páginas relacionadas con el tema. Si no dispone de tiempo para buscarlas y visitarlas, le sugerimos algunas interesantes.

www.andarines.com: Senderismo y montaña. Enlaces, libros, música, rutas…

www.azkola.arrakis.es/senal.htm: Página sobre el senderismo en España

www.cibergijon.com: Material de montañismo, entre otras cosas

www.euro-senders.com: Web catalana de información sobre senderos

www.fedme.es: Federación Española de Deportes de Montaña y Escalada

www.ffe.es/viasverdes/programa: La página de las Vías Verdes, las líneas de ferrocarril recuperadas para el senderismo

www.geographica.es: Viajes de senderismo y trekking en España y por todo el planeta

www.geoya.com/ascensiones: Página personal simpática y práctica con todo tipo de información referente a la montaña

www.indaloaventura.com: Web andaluza sobre actividades de aventura: andar, montaña, ir en bici…

www.infoaventura.com: Ofertas de viajes, reservas, reportajes, el tiempo, deportes de aventura, enlaces…

www.prames.com: Página aragonesa de montaña, escalada y senderismo www.senderisme.com: Web catalana sobre senderismo

Para contactar con el autor del libro:

alfonso.bietolini@tin.it
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