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00 INTRODUCCION

El objetivo de esta guia es orientar sobre la forma correcta y respe-
tuosa con el medio natural de practicar el senderismo.

Vas a poder encontrar informacién sobre el material, zonas de practi-
ca y su sefializacién, niveles, precauciones y consejos. En definitiva,
los conocimientos basicos para disfrutar del senderismo sin peligro y
disfrutandolo.

Estéa dirigida a principiantes, practicantes, monitores de grupos de
actividades deportivas, asi como a cualquier persona interesada en
iniciarse en la practica del senderismo.
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01 CONDICION FiSICA PREVIA

En principio, y salvo que el futuro practicante tenga ya algin problema
fisico antes de iniciarse, no hace falta una forma fisica especifica, sélo
hay que adecuar el nivel de las rutas y su duracién con la condicién fisi-
ca del practicante, sobre todo, con su capacidad de resistencia aerébica.

Tenemos que intentar que esta preparacion fisica sea la mejor posible
ya que teniendo mejor condicién fisica tendremos mas seguridad y la
caminata sera mas placentera.

Si has pasado de los cuarenta y no acostumbras a hacer ningun ejercicio
fisico, es conveniente que te sometas a una revisibn médica. Tu médico
te aconsejara sobre como adaptar el ejercicio a tu forma fisica.

Objetivos del reconocimiento médico:

1.Descubrir cualquier enfermedad, lesion o patologia cardiaca, espe-
cialmente las que puedan constituir un riesgo vital, durante la actividad
fisica. Frecuentemente, las situaciones potencialmente peligrosas suelen
ocurrir durante esfuerzos extenuantes.

2.Determinar las situaciones patologicas que representen una contraindi-
cacion médica absoluta, relativa o temporal, para la practica de actividad
fisica.

3.Excluir a los individuos que puedan tener riesgo en ciertos deportes
peligrosos.

4.Conocer la tolerancia del individuo al esfuerzo que se va a realizar y
su grado de adaptacion al mismo, lo que ayudara a conocer sus limites
fisicos en el monte o carretera.

5.Establecer una relacion médico-enfermo, que entre otras cosas, permi-
ta aconsejar al paciente sobre temas de salud.

6.Cumplir los requisitos legales y de seguridad para los programas dpor-
tivos organizados.
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02 MATERIAL

CALZADO ROPA

Calzado:
El calzado debe de ser comodo y adecuado al terreno:
Para un paseo sin dificultad unas zapatillas de correr son suficientes.

Para el mismo paseo en terreno irregular recurrimos a unas zapatillas
bajas de trekking.

Para los senderos de montana con terrenos irregulares, botas de trek-
king de media cafia o de cafia alta si el terreno es especialmente irregu-
lar.

Para trekking de media o alta montafia son necesarias botas de cana
alta alpinas. En todos los casos es fundamental que tengan buena amor-
tiguacion.

Ropa:
Conviene utilizar prendas de alta transpiracioén y secado rapido.

Por ejemplo, las prendas con alto contenido de algodon no cumplen muy
bien los requisitos descritos anteriormente.

El uso de bastones comienza a ser Gtil cuando comienzan los desnive-
les, en la subida,y, especialmente, en bajada, donde las articulaciones
sufriran menos con su uso.

También son de especial ayuda es terrenos complicados (barro, piedras
sueltas, etc.)

En tu mochila no debe faltar proteccién contra el sol, proteccidén contra
los elementos metereolbgicos adversos (viento, lluvia, frio,...),

un pequefio botiquin que como minimo debe tener: desinfectante, tiritas,
lo necesario para realizar un vendaje y poder curar unas ampollas.
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Por supuesto, aquellas personas que necesiten medicamentos particula-
res deberan completar su botiquin con ellas.

Deberas llevar en tu mochila, comida y bebida suficiente.

Dependiendo del conocimiento del terreno y de la dificultad de seguir el
itinerario, mapa y brijula se hacen indispensables. Recuerda que el uso
del GPS no es un garantia total si no dominamos su uso completamente.
Aunque no podemos confiar en que hay cobertura al 100%, el uso de un
movil nos puede evitar muchos problemas.
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03 CONOCIMIENTO DEL MEDIO
NATURAL

Zona de practica:

Las zonas de practica se pueden definir como “ilimitadas”, ya que si los
recorridos marcados son muchisimos, las posibilidades de disefiar los
propios recorridos son infinitas.

Niveles de dificultad:

En la dificultad del recorrido influyen directamente la distancia, el desni-
vel acumulado y el tipo de terreno por el que discurre el recorrido.
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1) recorridos de nivel facil

Vizcaya

«Recorrido nivel bajo, 10.7 Km.
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2) recorridos de nivel medio

Vizcaya

=
Alava

¥  “Recorrido nivel
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3) recorridos de nivel alto

Vizcaya

Recorrido nivel alto, 12.9 Km.
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Senalizacion

Hay que tener en cuenta que cualquier fenébmeno metereoldgico adverso
o contratiempo fisico pueden endurecer un recorrido a priori sencillo y de
baja dificultad.

La multitud de senderos balizados existentes deben estar sefialados
siguiendo la tabla de informacién que se muestra debajo.

Sendero de Sendero de Sendero local (SL)
gran recorrido (GR) pequeno recorrido (PR)
[ Marca de [ Marcade [ Marcade
I continuidad 1 continuidad B continuidad
Direccién Direccion Direccion
equivocada equivocada equivocada
Cambio de Cambio de Cambio de
direccion direccion direccion
L] L] L]
B Cambio brusco 1 cambio brusco B cambio brusco
||———' de direccion F de direccidn F de direccion

El tipo de marcado esta regulado pero la frecuencia de las marcas puede
variar. Aunque nunca deberian hacernos dudar.

Existen recorridos en los que el marcado se realiza con montoncitos de
piedras llamados hitos que nos ayudaran a seguir el itinerario correcto.
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04 METEREOLOGIA

Como el senderismo es un deporte que se practica en el medio natural,
conviene conocer de antemano la informacién metereoldgica, tanto si la
zona se encuentra en altura y aislada, como si se trata de una zona te
tipo urbano.

Esta informacién nos ayudara a no tener sustos desagradables durante
la actividad.

Podemos obtener esta informacion de la television y la prensa escrita.

Pero hoy en dia, el medio que mayor y mejor informacién ofrece es
Internet.

A continuacién se detallan enlaces a varias webs en las que se encontra-
ran predicciones escritas, 0 bien mapas con las previsiones para cada
cierto numero de horas, corriendo la interpretacion por nuestra cuenta.

www.euskalmet.net

www.aemet.es

www.barrabes.com/eltiempo

www.snow-forecast.com/maps/

www.meteofrance.com
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05 PREPARACION FiSICA
Habitos

Una forma de vida saludable es lo mas indicado para afrontar cualquier
tipo de actividad fisica o deporte con garantia de éxito y disfrutando,
independientemente del nivel de practica.

Preparacion fisica

En un primer momento, el sélo hecho de recorrer kilbmetros y superar
los pequefios desniveles de los recorridos mas sencillos, nos van a llevar
a una progresion continua.

Después, ya con una buena base de practica, se puede aspirar a recorri-
dos de mayor envergadura.

Una buena forma de mejorar nuestras capacidades es combinar las
salidas de activadad, normalmente en fin de semana, con otras activi-
dades aerbbicas y que fortalecen el tren inferior, como correr o andar en
bicicleta.
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06 ALIMENTACION E HIDRATACION
DURANTE EL EJERCICIO

En la alimentacion hay que dar prioridad a los glucidos. Desayunar bien
con alimentos ricos en azlcares lentos (cereales, pan integral,..), pro-
ductos lacteos y fruta. La cena debera realizarse de manera equilibrada.
Durante el dia el cuerpo necesita, sobre todo, glucidos para funcionar,
combinando azUcares lentos con algunos azlcares rapidos (chocolate,
barritas de cereales, frutos secos,..)

Acuérdate de beber con regularidad. La hidratacion debe
realizarse antes, durante y después de la actividad. No
esperes a tener sed, ya que esto es sefal de que el orga-
nismo esta sufriendo. Lo ideal es beber un poco cada hora,
preferiblemente agua con algun tipo de azdcar, que aporta
energia y sales minerales, para compensar la perdida de
sal por el sudor. De este modo evitaras “pajaras”, agujetas y
tendinitis.
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07 PROFILAXIS DE LESIONES

En el senderismo las lesiones que pueden aparecer, estan relaciona-
das en la mayoria de los casos con los pies y las articulaciones del tren
inferior.

En cuanto a los pies, una mala eleccién del calzado o del calcetin puede
acarrear dolorosas consecuencias durante el ejercicio, pero puede con-
vertirse en una dolencia crénica si la accion es repetida en el tiempo y no
se le da una rapida solucién. En los terrenos pedregosos y de raices al
descubierto, las botas de cafa alta se hacen indispensables para evitar
esguinces.

Hay que prestar mucha atencién al peso de la mochila, ya que un peso
excesivo aumenta el riesgo de padecer dolencias, tanto en la espalda,

si la mochila no estéa bien regulada o colocada, como en las rodillas, por
los impactos en los descensos. Como se ha comentado en el apartado
de material, unos bastones nos ayudaran, sobre todo, en los descensos,
salvaguardando nuestras rodillas.
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08 CODIGO DE CONDUCTA

1.Para acercarnos al inicio del recorrido utilizamos, en la medida de lo
posible, el transporte publico. Si usamos el coche procuraremos no cir-
cular por pistas; caminamos y disfrutamos del entorno; no olvidemos que
hemos venido a hacer actividad fisica.

2.Llevamos a casa todo lo que hemos traido: basura, recipientes, coli-
llas, etc. No la escondemos ni enterramos.

3.En caso de tener que hacer nuestras necesidades escogemos lugares
alejados de fuentes, rios, edificios, areas de descanso, caminos, etc...

4.No arrancamos la vegetacidon que crece en los alrededores. Muchas
plantas se tratan de especies de gran interés, escasas y adaptadas a las
condiciones particulares de la montafa.

5.En zonas de roquedo intentamos molestar lo menos posible a la fauna
que los habita. Numerosas aves y murciélagos, algunos en peligro de
extincioén, utilizan los roquedos para nidificar o refugiarse. La época més
critica es de diciembre a junio, época de apareamiento y cria de las
rapaces.

6.No armamos escéndalos ni sacamos ruidos innecesarios. Podemos
perjudicar a especies faunisticas muy sensibles, ademéas de molestar, e
incluso despistar, a otros caminantes.

7.Cerramos las vallas y portillos que encontramos en el camino. Respe-
tamos los prados, cultivos, huertas y ganados de la zona. Debemos ser
respetuosos con el mundo rural. Si llevamos perro al monte, nos preocu-
pamos de que no moleste, y si es preciso lo atamos.

8.No escribimos, pintamos ni grabamos en arboles, rocas o piedras. La
sefalizacion de los senderos la efectian montafieros preparados para
balizar los recorridos.

9.Para disefiar nuevos senderos nos ponemos en contacto con la Fede-
racion Gipuzkoana de Montana.

10.Pero sobre todo, nos preocupamos por el entorno, reivindicando
nuestro derecho a disfrutar de la naturaleza y evitando que otros colecti-
vos abusen de ella. Nos gusta la naturaleza y ayudamos a conservarla.
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09 RESUMEN DE MEDIDAS DE
SEGURIDAD ANTES Y DURANTE LA
PRACTICA

Decalogo de seguridad:

1.Procura no ir solo al monte; informa a tus allegados sobre el itinerario
previsto y hora aproximada de regreso.

2.Planifica el itinerario en funcién de las condiciones de la montana (llu-
via, nieve, niebla...) y de tus propias condiciones fisicas y técnicas.

3.Consulta los servicios meteorol6gicos.
4.Aprende a orientarte y lleva siempre el mapa encima.

5.En caso de pérdida o accidente mantén la calma. Procura contactar
con el 112. Ten el teléfono movil en condiciones. Comunica los datos
precisos.

6.Lleva un botiquin basico en la mochila y aprende a utilizarlo. Realiza y
practica cursos de primeros auxilios. Cuida tu forma fisica entre semana
y durante todo el afo.

7.Lleva siempre algo de comida y agua de reserva para casos de emer-
gencia.

8.Adecua la vestimenta y el calzado a las condiciones ambientales. Es-
tas pueden cambiar bruscamente en la montafia. Guantes, gorro, gafas,
chubasquero y camiseta térmica siempre en la mochila.

9.Pero no llenes la mochila de cosas prescindibles; la ligereza es el ami-
go del montafiero.

10.S¢é solidario facilita tu ayuda al que la necesite.
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