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Guia de Excursionismo curso 2°

Hola... ésigues con nosotros?; es un gusto saber que aprecias la belleza que nos ofrece la
naturaleza.

Después de conocer el equipo indispensable que debes llevar a una excursion en la parte
uno, en esta segunda guia vamos a profundizar sobre los temas tratados anteriormente para
mejor aprovechamiento y conservacién del equipo.

Seguridad

La seguridad es el factor principal en nuestra actividad,
Procura acompafarte de cuando menos otra persona, si no lo logras, es preferible posponer la
salida “nunca salgas solo” por facil que parezca, no sobre estimes tus capacidades.

Lleva tu botiquin personal y tu ldmpara a cualquier excursiéon, no importa si es de un dia.
Son varios los riesgos que se pueden presentar durante el transcurso de nuestra actividad;
Conozcamos algunos para poder evitarlos: existen algunos producidos por la naturaleza y otros

ocasionados por nuestra propia actitud.

Riesgos naturales. (Precauciones)

-Tormenta.

Coldcate tu equipo para lluvia (incluye la mochila), aléjate de las cafiadas, “nunca te
protejas bajo un arbol”, no lleves objetos metalicos en las manos (cuidado con los bastones o
machetes etc.), ten a la mano tu ldmpara y bolsa de emergencia (ver anexo).

-Inundacién.

No acampes ni permanezcas en los causes secos o playas de los rios: puede haber un gran
aumento de la corriente, de ser asi, dirigete a las partes mds elevadas; no trates de cruzar
algun ri6, arroyo o cause. (Si ya lo habias cruzado, ya no estd como antes), protégete y espera
a que baje el nivel.

-Cuando falte la visibilidad por alguna causa (nevada, ventisca, niebla, bruma, etc.), forma un
grupo compacto y disminuyan la marcha.

-Conocer sobre los cambios climaticos es fundamental, investiga sobre el lugar en donde vas a
estar, el equipo que vas a necesitar para realizar el recorrido e inférmate sobre la climatologia
del lugar o region a visitar.

Factores de riesgo que impiden la marcha y son ocasionados por el factor humano.
-Mal de montafia.

Se produce por la falta de oxigeno en la altura, por subir rapido y falta de aclimatacion; se
manifiesta con mareo, vomito, dolor de cabeza, falta de apetito, dificultad para dormir; en
caso avanzado se pierde la capacidad de razonamiento y viene el desmayo.

Se recomienda marcha lenta, o en su caso, si no se puede caminar, acostar al enfermo con
los pies mas alto que la cabeza (aumentando la irrigacién del cerebro) y lo mas importante es

bajar lo antes posible en caso de no presentar mejoria.

-Hipotermia o pérdida de calor.

“Salud y Espiritu Deportivo”
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Provocada por las bajas temperaturas, inmovilidad, humedad o por vestuario
inapropiado; ocasiona enfriamiento por evaporacion (depende de la altura), radiacion
(irradiamos calor y sudamos), conveccidn (ocasionada por viento frio).

La solucion es... usar el equipo adecuado (proteger con ropa, calzado, cubrir la cabeza, comer
calorias e hidratar). Usar un saco de dormir o bolsa de emergencia (ver anexo).

Caminata.

La caminata debe ser un gusto, no un sacrificio: por lo que observa con atencién los siguientes
puntos.

-Elige objetivos de acuerdo a tus propias habilidades.

-Antes de iniciar cualquier caminata, realiza algunos ejercicios de calentamiento vy
estiramiento; 5 min. bastan.

-La organizacion del grupo es la siguiente: primero el guia, enseguida, el compafero mas lento,
quien serd el que regule la velocidad del grupo induciéndolo a que siga el paso, pero no
forzandolo, los demads en posiciones indistintas, al final va la retaguardia.

-Lo mas indicado es caminar por veredas y caminos bien marcados, en fila india, uno tras otro.
No deben ir muy juntos para evitar golpearnos, 5 0 6 pasos entre unos y otros, es una distancia
segura.

-Advierte a otros de los posibles peligros si ves que no se han dado cuenta de ello (ramas,
rocas sueltas etc.).

-Para no perturbar la vida natural, permanece en los caminos durante la travesia.

-Debemos tomar en cuenta que en las bajadas estamos mas expuestos a resbalones, caidas y a
gue se produzcan ampollas; extrema precauciones. Debemos mantener los pies por delante y
el torso ligeramente atras, si perdemos el equilibrio caeremos sentados y no de frente.

-Para reducir el esfuerzo es conveniente caminar de bajada y subida en zig-zag. Si lo permite el
camino.

-Si observas que una persona tiene algun problema durante la caminata; de ser posible
ayudala, sin ponernos en riesgo nosotros mismos y solicita apoyo. No debe dejarse solo a
ningun compafiero si esto amenaza su bienestar.

-La excursion se disfruta desde el inicio del recorrido y no solo hasta llegar al lugar, realiza un
breve alto en algun lugar de interés (paisaje, arbol, planta, insecto, etc.) procurando no atrasar

la marcha de tu grupo.

-Lleva siempre un botiquin de grupo, recuerda que estaras a gran distancia de algun centro de
atencion médica.

-Realicen periédicamente descansos cortos, segun el clima, inclinacién del camino etc., con el
fin de hidratar, descansar brevemente, etc.

“Salud y Espiritu Deportivo”
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-No permitas que los integrantes del grupo se pierdan de vista entre si, reagrupa cada cierto
tiempo.

-El descanso intermedio debe de ser corto, para evitar enfriamiento y calambres.

-Si surge alguna duda o cambio sobre la ruta a seguir, consulta al o los compafieros con mas
experiencia.

Indicaciones personales.

- Debes tener conocimiento de tu capacidad y preparacidn para cada tipo de excursién a la que
pretendes asistir, para no causarte danos.

-Dentro de ella, obedece las indicaciones del guia y retaguardia.

-Escoge el lugar que mas te agrade en la fila; pero nunca rebases al guia, ni te quedes atrds de
la retaguardia, salgas de la formacidn o acortes camino, recuerda que saliste a caminar.

-No te desesperes si el grupo avanza a paso lento, disfruta la excursién, recuerda que hay
gente menos capaz y también mas capaz que tu.

-En caso de parada “técnica” (ir al bafo) avisa al guia o retaguardia y deja la mochila sobre el
camino o lugar de descanso.

-Informa de alguna molestia (calzado, mochila, peso. etc.).
-Estira las piernas si te sientas, para evitar calambres.

-Al hacer un descanso mas largo cubrete y evita el enfriamiento; al reanudar la marcha puedes
ventilarte de nuevo.

-Al ir caminando visualiza el camino que vas a recorrer (fijate en donde puedes dar el
siguiente paso, asi como un agarre en la roca o cuerda, etc.).

-Si por alguna razén cambias de rumbo y te encuentras, brefia, espinas, matorral; no intentes
cruzary retoma el camino.

-Si pierdes de vista a tus compafieros, lo principal es regresar al ultimo lugar conocido, si no lo
logras en poco tiempo, “no te muevas del lugar”, usa tu silbato y en su caso usa la bolsa de
emergencia como bandera para que te ubiquen. (Ver anexo).

Acampada
-Procura llegar a instalar el campamento con la luz del dia.
-No acampes en arroyos secos o playas de los rios, el cauce puede aumentar sin previo aviso.

-Actualmente en algunos lugares de acampada no se permite encender fuego: en otros, tienen
lugares destinados para ello.
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Asociacién de Excursionismo, Montafiismo y Escalada de Jalisco A.C.
Vulcano #769 Zona Olimpica Guadalajara, Jalisco, México

www.asocexcdejalisco.webnode.mx
asocexcdejalisco@gmail.com

-Si se permite, limpia muy bien el lugar y rodéalo con piedras, no levantes la fogata mas de un
metro (no es necesario), fijate en la direccidn del viento; puedes llevar un poco de ocote para
facilitar el encendido.

-No olvides cerrar bien el mosquitero de tu tienda para evitar la entrada de insectos.

-Ten cuidado con la comida durante la noche, se puede acercar algin animal o los insectos.
Cuélgala de algun lugar con tu cuerda.

Los avances de la tecnologia se aplican en todos los campos de la ciencia. El equipo de
excursion no es la excepcidn por lo que podemos adquirir equipo mas liviano, ultra ligero en
casas de campafia, mochilas, botas, aislantes, estufas, etc. mas resistentes y mas efectivas
aungue el precio es mayor.

Casa de campafia...-éQue tienda es necesario para pasar las noches a baja altitud?

En baja montafia las condiciones, por lo general, nunca van a ser extremas, por lo cual se
podria usar alguna tienda tipo "playa”, o de camping, recuerda que vas a cargarla.
Actualmente existe gran diversidad de productos y distinta calidad de ellos. Para la baja
montafia no se necesita gran cosa, pero si tenemos pensado ir a altitudes superiores, es
recomendable informarse en sitios especializados y tener una minima idea de lo que
esperamos de una tienda.

-éQue tienda de montafa necesito para mas altitud? las tiendas de campafia que
necesitaremos para alta montafia deben ser un poquito mas "serias" que las tipicas de
camping o playa. Primero por el peso, y segundo porque tendran que aguantar condiciones
climatoldgicas mds extremas a veces adversas. Las mas popularmente aceptadas son las
denominadas "tres o cuatro estaciones" del tipo "igloo". Cuentan con un doble techo y algunas
incorporan un faldén que prolonga el doble techo para proteger el interior de la tienda. Suelen
dar buen resultado, algunas incluso en condiciones invernales. También las hay disefiadas con
otras formas, como las de "tunel" por ejemplo, disefiadas para resistir fuertes vientos y
ventiscas.

Lo ideal es llevarla distribuida entre los miembros del grupo. Antes de montarla se limpia el
suelo de piedras, sin cavar canales alrededor de la tienda, dafian de forma importante la capa
vegetal.

Conviene haber practicado en casa el montaje de la tienda, pues en la oscuridad o debajo de
una tormenta no es buen momento para aprender a hacerlo. Dentro de la tienda es necesario
mantener el orden, y organizar el interior pues no sobra el espacio. Al entrar hay que tener
cuidado de no introducir tierra, lodo, nieve, etc.

No es conveniente cocinar dentro de la tienda: las tiendas y sacos de dormir suelen ser de un
material muy inflamable, por lo que el riesgo es muy grande. Ademas al cocinar se produce
vapor que se condensara en las paredes de la tienda. En caso de ser necesario cocinar adentro,
habra que abrir las puertas para reducir este efecto. Ademas es conveniente dejar abiertos los
orificios de ventilacién, o incluso entreabrir la puerta de la tienda durante la noche si no
esperamos que llueva o baje la temperatura. Si cerramos herméticamente la tienda nos
iremos mojando poco a poco, lo que podria hacer que nos despertdramos al amanecer
mojados y temblando de frio.
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Hay que evitar tocar las paredes de la tienda con el saco de dormir, pues la pared tocaria el
doble techo, que se encuentra mojado por la condensacién y se nos mojaria el saco. El equipo
gue no sea necesario para la noche deberd permanecer fuera de la tienda, debidamente
protegido. Las tiendas que disponen de un porche permiten tener el material a mano.

A la hora de recoger el campamento hay que hacerlo de forma ordenada. Si disponemos de
tiempo; es conveniente dejar que se seque un poco la tienda de campafia y saco de dormir,
para no recogerlos himedos.

Bolsa de dormir

Opciones para cubrirnos al dormir en una excursion.

-Bolsa o saco de dormir (sleeping bag en inglés), cobija de tela polar, sdbana (para clima
calido) manta térmica, etc.

-Todo saco de dormir tiene marcada la temperatura de uso... busca el confort deseado...
59,109,159 C. etc. O un saco extremo, para bajo cero.

-Una bolsa de dormir puede tener diferente forma... rectangular o sarcéfago (es mas angosta
en los pies).

-El peso del sleeping depende del relleno; desde el micro 500 g., el mini 800 g o uno mayor de
2kg. éCudnto me cuesta?

En tiendas comerciales los encuentras en promedio a $250 pesos, un mini a $1800 pesos
hasta uno de pluma o extremo de 4 o 5 mil pesos en una tienda especializada.

-Sigue las indicaciones del fabricante para su uso y conservacion.

-éQue es la "temperatura de confort"? Es la temperatura minima a la que podemos estar
dentro de nuestro saco de dormir sin sentir frio. Es decir, que si un sleeping tiene una
temperatura de confort de +52 C, cuando en el exterior haga esta temperatura, nosotros
estaremos a gusto durmiendo.

También esta la "temperatura extrema", que seria la misma situacion de antes pero pasando
mucho frio. Evidentemente, todos estos valores son muy relativos, dependiendo de lo
friolento que sea cada uno y lo escasos de reservas de calorias que tengas. Esta es la Unica
orientacién que podemos tener a la hora de comprar un saco de dormir.

-éQué tipo de saco es mejor?

¢Cuanto frio quieres pasar? en las montafias aunque sea verano, por las noches puede
refrescar de forma sorpresiva. si para la baja montafia decia que un saco con rango de confort
de 09, para la media montafia bien podia decir que uno de -59, depende del frio de la noche y
la altitud a la que nos encontremos, siempre es conveniente invertir un poco y llevar buena
temperatura de confort.

Dentro del material con el que estan rellenos los sacos, nos encontramos dos tipos: De pluma
natural: la pluma es quiza el material mas apreciado a la hora de escoger un buen saco. Las
cualidades que da la pluma, de aislamiento y conservacién del calor, estan fuera de dudas. Las
mejores plumas parecen ser las de ganso (plumon del frontal del pecho, que es mucho mas
fino). Lo malo de la pluma es que para conservar sus cualidades aislantes, tiene que estar
seca. En cuanto se moja se convierte en una nevera.
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De fibras sintéticas: actualmente hay sacos de fibras sintéticas (nylon, poliéster, entre otras)
gue en cuanto al poder aislante y de guardar el calor no tienen nada que envidiar a la pluma. Y
ademas si se moja no pierde el 100% de sus propiedades.

Hay quienes estan a favor y quienes estdn en contra. La fibra normalmente pesa mas, para
conseguir el mismo rango de confort, en cuanto al precio, la pluma suele ser mas cara, aunque
la fibra tampoco la regalan. Que cada uno decida por si mismo.

Hule aislante.

El lugar donde instales la casa de campafa, puede estar hiumedo o después de limpiar
pueden quedar piedras o palos ocultos, por lo que se hace indispensable llevar un aislante de
hule liviano (puede servir el que se usa para empaque). O uno inflable de 3 0 4 cm. de grosor
o de hule hinchable. Si vas a caminar escoge uno ligero.

Lampara o linterna

Tomar en cuenta en donde se va a usar...

-Al realizar una caminata lleva ldmpara de mano o manos libres (frontal, se coloca en
la cabeza).

-En el campamento, una que tenga mas apertura de luz y que se pueda colgar.

-En temporada de lluvia usa una a prueba de salpicaduras de agua o sumergible.

-De pila normal, alcalina o recargable de leed o foco, si usas de foco lleva foco de
repuesto.

-Luz intermitente, de color, haz de luz variable (zoom.), etc.

-Luz quimica.

-Apuntador de rayo laser para emergencia (es visible a gran distancia) llevar pilas extra

Nota...en los lugares muy frios las pilas pierden su potencia.

Ropa es igual a proteccion.

El sistema “GORETEX” (entre otros), tiene como caracteristica que funciona a base de capas
de tejidos, que permiten que salga el calor que genera el cuerpo (evaporacién hacia fuera),
pero a su vez es repelente al agua y no entra la lluvia.

Este sistema se aplica en: cachuchas, sombreros, camisas, pantalones y botas.

Cabeza
Dependiendo del lugar que se visita se puede usar:

Para clima célido-templado:-cachucha (tipo beisbolista o con proteccién para el cuello
(tipo legidn extranjera).

-Sombrero (de palma o fibra), tipo australiano o de pescador (de tela), -saragof (tipo
cazador). Para clima frio.... chuyos (gorro peruano) -orejeras.

-Gorro tejido (retiene 20% de calor).

-Pasamontanias (de algoddn, poliéster, lana, etc.).

“Salud y Espiritu Deportivo”
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A salido a la venta en las tiendas de deportes un tubo de tela (en forma de media) llamado
“Bull”; sirve como tapabocas para el polvo, pasamontafias para el frio, asi como un gorro de 12
capa.

Ojos

Proteger la vista con lentes polarizados vy filtro UV, o golees para (nieve, glaciar), gotas de
colirio (recetadas por el oftalmdlogo).

Cara
El protector solar es indispensable (ademas del sol, el viento frié produce quemaduras en la
piel). En el bosque o en la playa, es de utilidad el repelente para insectos en cara, brazos y
piernas. Podemos usar un paliacate o panuelo para el cuello.

Pies
La comodidad en los pies es un elemento basico en la caminata. Cubrir con calcetin,

calceta o media, corta o larga
Material: poliéster, algoddn, lana, seda, etc.
Se usa en capas:
12 capa... delgado-poliéster, seda (evita que se moje la piel).
22 capa... grueso-algodon, lana. (Absorbe la humedad)
Llevar siempre un par extra en la ropa de cambio.

Una vez colocada la bota, se puede agregar las polainas ya sean repelentes o gruesas para
espinas.

torso-brazos.

Se usa en capas para poder quitar o agregar prendas segun la necesidad de calor-frid, sudar-
seco.

La 12 capa es de secado rapido, ajustado al cuerpo, nos mantiene secos, es térmica y evita
el mal olor; puede ser de: poliéster, nylon, poliamida, polipropileno.

La 22 capa proporciona calor.... material: polar, algoddn, lana o pluma.

La 32 capa es repelente y protege mas contra la lluvia o ventisca. De preferencia GORETEX o
rompevientos con malla térmica, ventilacién y gorro.

Un “Chamardén” es incomodo, al caminar un poco empezamos a sudar y nos estorba; si lo
dejamos puesto nos deshidrata, lo guardamos y es mucho volumen. Al detenemos a descansar
nos da frid y tenemos que sacarlo para cubrirnos.

Agrega una playera extra para el cambio al terminar la caminata.

piernas-pantaldn.

Al igual que en el torso, se usa en capas segun la necesidad.
La capa 12 lleva mallas delgadas o gruesas de poliéster, si nos ponemos de algoddén se moja
de sudor y en alta montafia sentimos frio.
En la capa 22 se usa pantaldn polar o poliéster con malla térmica, si es de algoddn la 12 capa
evita que el sudor toque la piel.
En clima calido usa short o pantalén delgado de algoddn o poliéster
La capa 32 es un pantaldn repelente (en caso de lluvia o nieve).
*Nota. En época de lluvia lleva un cambio completo de ropa.

Manos.
Guantes:
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-Para el frio.... pueden ser de: lana o poliéster, de polar o rellenos.
-Para caminata o actividad ruda; de piel o hule, (nos protege de ramas, de caidas o al usar
bastdn telescépico).Llevar guantes extra para dormir y de cambio.... por si se mojan los otros.

Ropa para dormir...

Después de una larga caminata y cansancio es reconfortable poder usar ropa limpia para
dormir.

Para clima frio... en el campamento vistete con la 12 capa (mallas y camiseta manga larga;
en los piés, calcetines delgados todo de poliéster).

En la 22 capa (pans polar y camiseta, de algoddn o poliéster).
Puedes complementar con un gorro y guantes delgados y a dormir.  Si lo consideras
necesario, introduce el sleeping en la bolsa de emergencia. (Ver anexo).

Para el clima cdlido... se usa pans y camiseta delgados de algoddn o poliéster.

Nota. La 22 capa, es la ropa que se usa para cambio en caso de que se moje la de caminata
(guardarla en una bolsa de plastico).

Calzado

-Para caminar en una excursion podemos usar.... tenis, botas (corta-larga) de montafia, de

media montafa o senderismo, huarache, sandalia, zapato para agua, escalar (gatas), etc.

El material del calzado puede ser de: piel, hule, plastico, tela, neopreno, etc. tomar siempre en
cuenta el lugar de uso, si vamos a caminar sobre: tierra, piedras, rio, lodo, arena, piedra
volcanica, etc.),
-Considerar el peso del calzado o si es goretex o es repelente.
-para la montafia se recomienda bota firme que te afianse los tobillos. Complementar con
polainas.

Tips. Para viajar es mas cémodo llevar tenis o huarache, las botas se ponen al iniciar la
caminata, se cambian al regreso.

Comida.

Nutricidn = reponer el desgaste fisico y energia ocasionado por el ejercicio.

Es muy recomendable llevar a cabo un régimen alimenticio.
-Dos dias antes, consumir suficientes carbohidratos (papas, cereales, arroz, avena....
-Al inicio de la caminata ingerir antioxidantes y minerales: uvas, fresas, zanahoria, lechuga,
germinados, fruta seca.
-Durante el ejercicio alimentos ricos en calorias: datiles, coco rayado, puré de papas, aceite de
oliva, mayonesa, cereal, arroz, avena, atun, queso, leche en polvo, almendras, cacahuate,
nuez, pistaches, chocolate.
-Para recuperarte se comen proteinas: leche, queso, carne de pescado-pollo-pavo, lentejas,
yogurt, gelatina, huevos.

Puedes llevar... avena, granola, galletas, fruta seca, tortilla de harina, queso, chocolate, carne
seca, atun, sopa deshidratada, ginseg, barras energéticas, dulces, sal, azlcar, café o té.

Lo ideal... comida liofilizada. (Deshidratada... no maruchan)

Lo mas pesado... fruta fresca, jugos, yogurt.

“Salud y Espiritu Deportivo”



/e
A

e

A

Asociacién de Excursionismo, Montafiismo y Escalada de Jalisco A.C.
Vulcano #769 Zona Olimpica Guadalajara, Jalisco, México

www.asocexcdejalisco.webnode.mx
asocexcdejalisco@gmail.com

b
e

Si deseas una gran comida... en tu casa te espera... en la excursion lo que se requiere es
energia para continuar.

Hidratar

Debes considerar el tiempo de caminata, el lugar, el clima y llevar el agua necesaria y bebida
hidratante para beber regularmente, no esperes a sentir sed. En algunas excursiones se puede
surtir en algln pozo, manantial, rio, etc. si se hace necesario, asegurate que es potable, sin
color, olor o sabor, y aun asi, usa tus pastillas para desinfectarla.

Tips. -antes de iniciar la caminata hidratate lo suficiente, es mas facil desechar liquido que
cargarlo para beber.

Si tienes una bolsa “camel bag”, al término de la excursién debes lavarla para evitar que se
produzcan hongos; sigue las indicaciones de fabricante.

Para hidratar... agua natural o mineral, suero liquido o en polvo (electrolitos); también puedes
llevar alguna bebida especial (gatorade u otro).
Para transportar el agua puedes usar... envase plastico o aluminio, cantimplora, termo, camel
bag, botella pet, etc.)

***0jo.... no llevar envases de vidrio, pesan mucho, se rompen y causan dafio. ***

Cocinar

Utensilios sugeridos para una persona: Plato, vaso, cuchara, tenedor, cuchillo de cocina, olla y
cacerola mini, comal.

Para calentar la comida: lefia (en la fogata), carbdn-ocote, estufa de alcohol, gasolina, gas
butano (llevar repuesto), etc. no olvides encendedor, chispador o cerillos en envase
impermeable.

Se recomienda colocarlos en una pequeiia hielera y agregar: Servilletas, bolsa para basura y
papel higiénico.

Botiquin personal.
Incluir medicamentos para: dolor de cabeza, dolor de estdmago y diarrea, de muelas y para
desinflamar.

Material para curar heridas: cortadas, raspones, ampollas, picaduras de insectos (arafias,
alacranes), torceduras, fracturas y quemaduras de fuego o plantas; gotas oftdlmicas, pinzas
para sacar espinas. Pastillas para desinfectar el agua y una pequefia lampara.

Nota. Todos los medicamentos deben ser prescritos por un médico a cada persona.

Equipo para la lluvia.
Puedes usar diferentes materiales...hule grueso o plastico delgado y prendas de acuerdo al
lugar que visitas o si vas a caminar cargando la mochila.
Puedes llevar: manga de hule o plastico, paraguas, impermeable (forma de bata con gorro),
juego de bata y pantaldn,
En alta montafia y bosque lo ideal es la chamarra (anorak) pantalén y bota repelente, guantes
de hule.
La manga de hule o plastico se vuela y rompe con el viento o se atora en las ramas.
Si tu mochila no es impermeable, adquiere una bolsa especial para cubrirla.
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Mochila.

La mochila es un elemento basico en el equipo; por lo que debe estar adecuada a nuestro
cuerpo, asi evitaremos dolores de hombros, espalda y cintura.
Una mochila personal para excursién de un dia, debe ser la llamada de “ataque” de 30-40 L.
Para dos o mds dias, para carga mediana de 45-60 L y de acuerdo al equipo que vamos a
ocupar, una de mayor capacidad, verifica los ajustes y siéntela a gusto.
Observaciones:
Al enmochilar el equipo para la excursidn; hay que recordar que cada persona puede cargar
como maximo, el 20 % de su peso. Para evitar dolores de espalda, hombros y cintura por lo
gue se aconseja llevar lo justo, necesario y de poco peso.

Tips” El enmochilado requiere: balance (distribucion de peso).el mayor peso se coloca en la
parte alta de la espalda.
Utilizar el espacio muerto, llenar los huecos (usar el interior del vaso, la olla, etc.).

Complemento del equipo

-Navaja multiusos.... toma en cuenta en donde la vas a usar, el nimero de hojas, volumen y
peso.

- Bastones plegables.... su uso se encuentra muy extendido ya que son muy utiles, ayudan con
el equilibrio, el peso de la mochila (8%), entre otros. Ajustalos de acuerdo a tu estatura,
coldcalo frente a ti y despliégalo hasta alcanzar un angulo de 902 en tu brazo.

-Posicionador GPS.... el GPS. Incluye mapas y brdjula, ademas va trazando la ruta que vamos
caminando (llevar pilas de repuesto).

-Teléfono celular.... agrega los nimeros de emergencia, iCuidado! no te confies, en algunos
lugares no llega la sefal (barrancas, hondonadas, lejania, etc.). Lleva pila extra o cargador
solar.

-Radio comunicacidn.... muy Util para comunicacién local, (guia-retaguardia, vehiculo de apoyo,
etc.). Pilas extra.

-Camaras... fotos y video, recuerda que hay momentos que no se repiten.

-Termdmetro y reloj.

-Silbato... algunas mochilas llevan un silbato en el broche del tirante o consigue uno y llévalo
siempre a la mano.

-Cuerda delgada o cordino: 5 mts. De 5 0 6 mm de grosor.

-Libreta de notas, boligrafo o lapiz.

-Mini-costurero.... agujas, hilos (varios colores), alfileres de seguridad, botones, etc.).

-Enseres personales de aseo....cepillo y pasta dental, jabdn, toallas himedas, peine, shampoo,
toalla pequefia, etc.

-éCon este equipo ya puedo hacer ascensiones en cualquier montana? si, pero hay que tomar
en cuenta que cuando vamos a zonas de montafia que superan los 2500 metros, existe la
posibilidad de encontrar algunas zonas que estén cubiertas de nieve. Esto nos puede complicar
muchisimo el avance. Para evitarlo se hace necesario el uso del piolet y los crampones asi
como de equipo adicional.

El piolet, crampones, arnés y casco, etc. se requieren en actividades de Alta Montafia asi
como de técnicas mas avanzadas.
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-¢Que piolet es el adecuado? los piolets para hacer ascensiones en este tipo de terrenos, son
los llamados de "travesia". Estos no deben tener una longitud inferior a los 50cm. siendo una
medida estandar la de 60cm. estas medidas dependerdn en gran parte de la estatura del
usuario y de tener en cuenta que el piolet siempre va en la mano del lado de la pendiente. El
uso que se debe hacer del piolet es como herramienta de auto- detencién en caso de caida.
Debemos escoger uno cuya cruz esté formada de una sola pieza, y que no tenga un peso
excesivo.

-¢Y los crampones? son el complemento por excelencia del piolet. Siempre deberan
acompafiarlo cuando enmochilamos el equipo.

Existen tres modelos basicos:

- De correas: estos crampones son los que mas se van a adaptar a este tipo de ascensién. En
media montafia que no sea invernal, siempre iremos con botas flexibles, ya que unas botas
completamente rigidas pueden acabar con nuestros pies por esos terrenos. Debido a esto, los
Unicos crampones que se pueden acoplar con garantias de que no se salgan son estos. Dentro
de este tipo de crampones, podemos encontrar unos con solo 10 puntas y otros con 12. Los
primeros son adecuados para terrenos con poca inclinacién, marchas sencillas. Los segundos
son mas practicos, ya que las dos puntas afiadidas, permiten acometer pendientes mas
pronunciadas mediante la técnica de puntas delanteras.

- Semi-automaticos: estos son exclusivamente utilizables en botas que tienen un rebaje en la
talonera, para permitir el alojamiento de una pestafia que tiene la sujecidon posterior del
crampon.

-Automaticos: Unica y exclusivamente son para usar con botas rigidas. Son mucho mas
técnicos, y mas caros.

Anexo

“Bolsa de emergencia” se elabora de material “silver” color naranja fluorescente (es la tela
gue se usa en la fabricacion de rompevientos, casas de campafa y chalecos para vialidad) es
repelente, liviana, resistente y visible a gran distancia, (si le agregas cinta reflejante aumenta
su utilidad y es visible en la noche). El tamafio de la bolsa debe ser un poco mas larga y ancha
gue tu saco de dormir. 1.80 x 2.00 mts. Aprox.

El piso de la bolsa es doble, para introducir el hule aislante y el peso es de 100 gms. aprox. .Ya
doblada, ocupa un minimo de espacio.

Utilidad de la bolsa de emergencia:

1.- Como bandera de gran tamafio para llamar la atencidn o ubicar un lugar. (agregando
un asta o cuerda)

2.- Como refugio, en caso de un accidente. Puede que tengas que esperar varias horas
para ser rescatado.

3.- Evitar la hipotermia en una ventisca y esperar a que mejore el clima.

4.- En el campamento... para sentarse frente a la fogata, evitar los insectos y el suelo
hiumedo, etc.

5.- Dentro de la casa de campafia, se introduce el sleeping y aumenta la conservacion
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del calor. (No afecta la transpiracién, no se moja).
6.- Se puede usar en un lugar en donde no se pueda armar la casa de campaia o
vivaquear (cuando hacemos una pernocta no prevista)

Elaboracién y recopilacion:
Fco. Javier Alatorre Martinez C. E. M. Chimalhuacdn 1930
Opiniones, sugerencias y correcciones favor de enviarlas al correo... mar53ram@hotmail.com
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