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PLANIFICACION DE ACTIVIDADES
EN MONTANA

INTRODUCCION

Para que una actividad en montafia resulte plaeeptsin asumir riesgos innecesarios
es imprescindible una planificacion exhaustiva & prevencion de peligros.

PELIGRO: Cualquier situacion o acciéon que nos puede produtiposible
dafio. También lo son aquellas situaciones que ect@dimente nos pueden
provocar dafios (como perderse).

RIESGO: Medida de la probabilidad de que ocurra algun hecbeseable y
sus consecuencias. Posibilidad de que se materedie peligro al que estamos
expuestosEl riesgo CERO en montafia NO existe.

CONSECUENCIAS (severidad):Posible resultado de un peligro. La severidad
es la gravedad de las consecuencias si el pekgmaserializa.

BARRERAS DE SEGUIRIDAD: Medidas adoptadas para evitar la exposicion
a un peligro.

MEDIDAS DE MITIGACION: © Medidas adoptadas para afrontar un peligro,
reduciendo el riesgo- a un nivel aceptable y la mmdniseveridad de las
consecuencias.

RIESGO RESIDUAL: Riesgo remanente que existe después de haber tomado
medidas de seguridad.

* Por lo tanto es de vital importand@entificar los peligros, valorar el riesgo y la
severidad de las consecuencias y saber poner las medidasuog® en nuestra
planificacion paravitar el peligro omitigar en lo posible riesgo y severidad.

PREPARACION DE LA RUTA

Normalmente cuando planeamos hacer una marchamen que tenemos claro es el
destino principal, el que le da nombre a la expédi¢un vértice, un lago,...), También
tenemos claro cual va a ser el lugar donde vanmeyspgezar a caminar dependiendo de
los medios de comunicacion disponibles (aparcamjexgtacion de tren, teleférico,...).
Pues igual de importante es elegir la ruta que gaangeguir con suficiente antelacion,
sobre el mapa y habiéndola discutido la mayor pposble de componentes de la
cordada y no dejarlo para el tltimo momento.

Y recuerda: El destino final es un refugio, un lugavilizado o un lugar donde
vivaquear:‘La cima es la mitad del camino”(Ed Visteurs)

La eleccion del itinerario a seguir en el mediaureltdependera de multiples factores
CcOmo son:



- Caracteristicas del medio por el que discurrdiciliades de cada tramo y puntos
singulares.

- Dificultades afadidas por la época del afo: niglaciares, vadeos de torrentes,
temperaturas, hidratacion, ...

- Distancias, desniveles de cada tramo y relievgeseral.

- Horarios. Hora mas tarde de comienzo, hora mids e llegar al objetivo, amanecer,
anochecer, ...

- Pasos por fuentes, refugios (cercanos), zonas@so restringido, ...

- Nivel técnico de la ruta y dificultades técniespecificas (fuertes pendientes de nieve,
trepadas, rapeles, ...)

- Calcular M.1.D.E.

- Planificarrutas alternativas y escapatorias

—> MATERIAL TECNICO NECESARIO

PREVISION METEREOLOGICA Y NIVOLOGICA

Légicamente la climatologia en montafia y sus caresetas en el terreno definiran en
gran medida el equipamiento y nivel técnico que maglerira la montafia. Hasta tal
punto, que la misma montafia en condiciones invesnglestivales llegan a ser dos
montafias completamente diferentes con valoracibheB.E. que no tienen nada que
ver.

El tiempo meteorolégico en montafia resulta muy lmecdebido al relieve del terreno,
provocando:

- Diferencias grandes de fenébmenos meteorologicgmea distancia

- Cambios climatolégicos bruscos en poco espact@®dgo

- Habituales condiciones meteoroldgicas adversaifptaciones en forma de agua o
nieve, temperaturas extremas, vientos fuerteslajieb).

Para prever en qué condiciones nos podemos enctmtreontafa y las consecuencias
debidas al clima de dias anteriores (calidad deidae, riesgo de aludes, grandes
torrentes, ...), debemos observar datos de pamgnetuy concretos de los partes
meteoroldgicostanto de lo ocurrido durante los dias o semanas aiores como de
las predicciones de los proximos diag interpretar la relacion entre ellos. Es dewr,
basta con conocer la prevision del tiempo va arreladia de la actividad.

Parametros meteorolégicos observar durante lasas anterioresa la actividad:
- Temperaturas. Variacion de la altitud déeS®CERO cada dia.

- Precipitaciones.



- Vientos dominantes e intensidades.

- Ubicacion del centro de las borrascas. Nos daidee muy aproximada del tipo de
aire que vendra (frio y seco, frio y humedo, calidaimedo, ....)

- Nubosidad

Parametros meteoroldgicosa tener en cuenta en lasevisiones para el dia de la
actividad:

- Nubosidad (baja, media, alta)

- Probabilidad de precipitaciones.

- Temperaturas. Altitud de la ISOCERO.
- Viento dominante e intensidad.

Conceptos nivologicosa tener en cuenta. Parte de la informacion larmpodeconseguir
y otra la podemos deducir de la observacién mel@gioa citada:

- Espesor de la nieve

- Nivel de riesgo de aludes

- Tipo de nieve y evolucion a lo largo del dia.

- Siempre que sea posible, tener conocimiento de capa de nevadas anteriores.

Ejemplos de dénde encontrar informacion meteorolégia para montafia

- Paginas de informacién metoroldgica general: ABMELTIEMPO, ...

- P4ginas de informacién metoroldgica especifica psgontafia y esqui:
http://www.aemet.es/es/eltiempo/prediccion/montana
http://www.mountain-forecast.com/

http://es.viewweather.com/w1767538-pronostico-gahpo-para-penalara-
castille and leon.html...

- Informacién de refugios y centros de informadi@espacios protegidos:
http://www.alberqguesyrefugiosdearagon.com/
www.refugioelola.com/ ,
http://www.parquenaturalpenalara.org/ciencia-naturaleza/investigacion-
gestion/meteorologia , ...

- Paginas de datos actuales de estaciones metgioedy webcam:
http://www.meteoclimatic.com/?screen width=1280
http://ventamarcelino.com/estacion-meteorologica/




INTEGRANTES DEL GRUPO

El grupo puede ser reducido (grupo de amigos) oenoso (club de montafia) Con
la cantidad varia la calidad y por lo tant@ehtrol del grupo.

Aspectos a tener en cuenta:

- Condicion fisica de los integrantes

- Condicion psicoldgica

- Nivel técnico de los integrantes ¢ adecuado pansakcha a realizar?

- Relaciones personales. En grupos pequeiios paraveahtécnico alto, las malas
relaciones aumentan el riesgo de que ocurra udeue.

Mentalidad y Actitud ideal en montafa:
- NO individualista, Si de equipo (objetivos, comtggpeso, compartir experiencia, ...)
- Cuidar todos de todos o al menos los mas expetades.

- Toma de decisiones: mejor en equipo, argumenistiEigados, con sensatez, acatar
todos la decision tomada por la mayoria.

- NO orgullo, NO soberbio, NO vanidoso, NO critico,

- S modesto, Si humilde> expresar dudas, carencias, necesidades, problsatiagar
ayuda, ....

* Para realizar-actividades de nivel alto, por seguariserestricto en la seleccién de
participantes teniendo en cuenta los aspectosi@m®®r'Una cadena es tan fuerte
como su eslabon mas débil"

TECNICAS ESPECIFICAS

- Orientacion

- Destrepes complicades Rapel

- Trepadas A.D. o hasta grado llI

- Condiciones invernales: uso de piolet, cramporapietas

- Pendientes fuertes de nieve

- ALPINISMO: Combinacion de varias técnicas espea#f en alta montafia: escalada

en fuertes pendientes de nieve o hielo, encorddosigrapeles en roca, nieve o hielo,
uso de cuerdas fijas, anclajes en nieve y hietmi¢és de rescate en nieve y glaciares,



MATERIAL TECNICO Y DE EMERGENCIA

Para poder realizar una marcha de tipo técnicongsescindible que cada miembro
lleve el material técnico necesario y que tenggédaica suficiente para utilizarlo con
soltura e independencia. Ademas se llevara matpded utilizar sélo en caso de
emergencia

* (CUIDADO! El exceso de peso supone un peligrocidia

Material Técnico:

- Ropa técnica para las posibles condiciones diifbgicas. Contra sensacion térmica,
de abrigo, impermeable, transpirable, gafas espasijf... En invierno vestir por capas.

- Crampones y piolets.

- Arnés, mosquetones, cabo de anclaje, descensaga; set via ferrata, casco, cintas,
cordinos, ...

- Material para montar anclajes y reuniones. Fisgtdriends, estaca de nieve, ancla de
nieve, tornillos de hielo, cintas, cordinos, ....

Material de Orientacion y Comunicacion:

- Mapa, brujula, altimetro y GPS
- Emisoras, teléfono movil.
* RECOMENDACIONES
- Llevar tracks-cargados en el GPS y comprobadeakdad (también WayPoints de
refugios, fuentes, ...).
- Llevar mapa en papel y brajula no electrénica.
- Memorizar en la emisora frecuencias de refugid3rgteccion Civil para casos de
emergencia:
146,275Mhz Proteccion Civil y Guardia Civil (todagafa)
145,475Mhz Ref. Estos, Biadds, Angel Orus, Goriz
- Memorizar teléfonos de refugios

Material de Emergencia:

- Botiquin.
- Manta térmica.

- Abrigo (plumas de emergencia)



- Navaja multiuso.

- Linterna frontal.

- Mechero.

- Cinta americana.

- Emisora con frecuencias de emergencias.
- Silbato.

- Pala y sonda.

- ARVAS

ENERGIA. ALIMENTACION E HIDRATACION

Alimentacion:

Es importante alimentarse adecuadamente para temengia suficiente para los
consumos extraordinarios requeridos en montafa:

- Esfuerzos fisicos (continuados y sobreesfuernasugles)
- Mantener el calor corporal.
Pérdidas por radiacion, transmision y conveccion.

Sensacion térmica por: Temperatura, Viento, Humgdaddiacion solar

Tipos-de Alimentos:

- Estructurales: Proteinas (necesitan mucho oxigeno)
- Energéticos Hidratos de carbono y Grasas
H.C. proceso mas rapido que G
G aportan mas del doble de energia que los H.C.
- Reguladores Minerales y Vitaminas
Minerales muy importantes en altitud y bebiendo agua deidlestin sales.
Vitaminas. Falta sin vegetales frescos y fruta (escorbuto)
- Fibra. Minimo necesario en el intestino.

Hidratacion:

La hidratacion es imprescindible para nuestro asgaos, mas que comer, para rendir
correctamente y para combatir el frio.



Deshidratacion: Fatiga, extenuacion, dolor de cabeza, mareoss fidt atencion y
concentracion y desorientacion. También se espesanigre impidiendo que fluya con
normalidad para mantener el calor en todo el cyagare todo en las extremidades.

*RECOMENDACIONES:
- Beber 2 6 3 litros/dia durante los dias antesiaré actividad.

- NO beber alcohol.

- Beber antes de comenzar la marcha.

- Vigilar la orina (cantidad y color)

- Durante la actividad beber poco muchas vecessparar a tener sed

- Controlar reservas en la mochila.

- Cuidado de congelaciones en los recipientes.

- Prever fuentes secas en verano o cubiertas de areinvierno.

Si nos falta agua:

Si cogemos agua con patdgenos podemos empeoraronestado de deshidratacion al

provocarnos una diarrea.

Al coger agua de un arroyo asegurarnos de que ya anado ni poblaciones (o
refugio) aguas arriba.

Contra las bacterias patogenas (salmonela), pasagtisanos, amebas, protozoos) y
virus (hepatitisy— Filtrar , hervir y desinfectar con productos quimicos (pastillas o
liquidos) por este orden.

CONTROL DEL GRUPO

Control en grupos reducidos

Los grupos reducidos son los formados al proponegrupo de amigos una actividad
de montana. La planificacion de la ruta se ha hegubrotodos o la mayoria de los
integrantes del grupo. Suelen surgir lideres negsirdependiendo de la experiencia,
hasta llegar incluso a estar todos los integraatés misma altura. Normalmente se
conoce el nivel técnico y fisico de todos. Pareoekrol de estos grupos:

- En cualquier caso, en las decisiones deben enartodos, tomando una decision los
mas experimentados teniendo en cuenta todas la®oes.

- Todos cuidan de todos.

- Lo ideal en estos grupos pequefios es ir agrupamoidos los integrantes a vista.



- Reagrupamientos y recuentos continuos especigntespués de pasos lentos en los
gue se separe el grupo y en circunstancias devis#pdidad.

- Abriran y cerraran el grupo integrantes con mdeegencia y conocimiento de la ruta.
Los mas inexpertos iran en el centro del grupo.

- La comunicacion es posible a viva voz o con silbaNo son imprescindibles
emisoras para comunicacion del grupo aunque simemdables para comunicar con
servicios de emergencias si fuese necesario.

Control de grupos numerosos

Son los grupos que habitualmente se forman en idaties organizadas por
agrupaciones como clubes, empresas de actividagesavéntura, asociaciones
culturales, federaciones, ... Estos grupos puddgarla ser muy numerosos y en ellos
suele haber participantes de los que se desconoceivel fisico, técnico y de
equipaciéon. En estos casos el control del grupaieeg de dispositivos de seguridad
que cubran esta incertidumbre sobre el nivel rellgdupo. La coordinacion de estos
grupos por lo general es responsabilidad de Igpagran organizadora y se lleva a cabo
por integrantes de ésta. Es habitual que segurzavManmarcha se vayan formando
pequefios grupos, algunos de ellos incluso integrasiilo por participantes sin
experiencia, y que al final de la misma haya difer@s del primero al Gltimo de mas de
dos horas.

- Antes de la realizacion de la marcha debe hackegmr a los participantes
informacion sobre la marcha: descripcion de la,ratapas con la ruta, valoracion
M.L.D.E., track de la ruta para cargar en GPS \enmdtnecesario.

- Cada participante deberia leer la informacioradeuta y valorar si esta capacitado
fisicay técnicamente y dispone del material necegemra realizarla. Ademas deberia
llevar mapa en-papel con la ruta y si tiene GPEaek cargadola organizacion debe
partir de la base de que esto no se cumple.

- Las decisiones las tomas los responsables dguaacion organizadora.
- Se hace imprescindible el uso de emisoras.

- El grupo debe abrirlo una o varias personas cqergencia en montafia y que sea
capaz de seguir la ruta sin extraviarse y con gagirDebera llevar una emisora.

- El grupo debe cerrarlo una escoba formado paresos dos personas (por seguridad
de la propia escoba no debe ir solo) y que seaaceape seguir la ruta sin extraviarse
y con seguridad. Deberan llevar una emisora.

- En cada subgrupo que se forme debera haber alsmera persona que sea capaz de
seguir la ruta sin extraviarse y con seguridad.

- Si se considera necesario se montaran controlesir@os intermedios del recorrido y
coincidiendo con escapatorias para tener la paakilde bajar a algun participante con
problemas y/o en puntos de posible desorientacda @vitar extravios. Deberan llevar



emisoras y hacer recuento de todos los participaségin pasen por el control.
Continuaran el recorrido a la llegada de la esooira los udltimos participantes al
control.

- En condiciones de escasa visibilidad, realizagmgpamientos y recuentos continuos
especialmente después de pasos lentos y de fé@lviexy evitar que se disgregue el

grupo.

F. Serrano



