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Técnicas de
progresion
de grupos

( 7
RESULTADO DE APRENDIZAJE Y CRITERIOS DE EVALUACION
RA 2. Dirige la progresion de grupos por itinerarios de baja y media montana, adaptando
las técnicas a las caracteristicas del terreno y de los participantes.

a) Aplicar técnicas de obtencién de informacion para valorar el perfil, nivel técni-
co y la experiencia de los participantes.

b) Proporcionar informacién sobre las caracteristicas y puntos de interés del itine-
rario, el uso del material y las normas de actuacion relacionadas con la seguri-
dad y con el respeto al medio natural.

c) Explicar y demostrar las técnicas de progresién que se deben realizar en pen-
dientes y pedreras utilizando o no bastones.

d) Explicary demostrar las técnicas de progresion que se deben realizar en terreno
nevado.

e) Adecuar la técnica de progresion a las caracteristicas personales, del terreno y
de la actividad.

) Ejemplificar las ayudas a los participantes que presenten alguna dificultad, téc-
nica o de discapacidad, en la progresién por la ruta.

g) Especificar las medidas que hay que adoptar ante sintomas de fatiga, insolacion,
deshidratacion o conductas de riesgo de los participantes.

.

M, .. .
‘5 Objetivos de Desarrollo Sostenible

=
v

En este capitulo se van a trabajar los ODS 10, 13, 14y 15.

1 REDUCCIONDELAS 13 AGCION 14 VIDA 15 VIDA
DESIGUALDADES POREL CLIMA SUBMARINA DEECOSISTEMAS
- TERRESTRES

G O e &

v
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MAPA CONCEPTUAL
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Antropico. Todo aquello producido, modificado o relativo a la actividad del ser humano.

GLOSARIO

Deforestacion. Accion y efecto de deforestar (despejar un terreno de plantas).

Ecologia. Ciencia que estudia los seres vivos como habitantes de un medio, las relaciones
que mantienen entre si 'y con el propio medio.

Explotacion de recursos naturales. Aprovechamiento por parte del ser humano de la materia
prima disponible en la naturaleza para su propio uso o consumo.

Figuras de proteccion. Una serie de normas creadas para proteger los espacios naturales de
su explotacién por parte del ser humano.

Intervencién antrépica. Intervencién del ser humano sobre los ecosistemas y la biodiversi-

dad.

Libro de ruta. Cuaderno (impreso o digital) donde el guia refleja las fichas de cada una de
sus rutas.

Pedrera. Ladera con gran acumulacién de piedras sueltas y de tamafios variados.
Permeabilidad. Capacidad del terreno de absorber el agua.
UNESCO. Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura.

O
PUNTO DE PARTIDA _ﬁ—'_

Vas a guiar un grupo por un sendero de baja montafa. El recorrido no presenta gran-
des dificultades técnicas, pero el grupo es diverso: algunas personas tienen experiencia
previa, otras cuentan con menor condicion fisica y una de ellas presenta una pequena
limitaciéon de movilidad.

Antes de iniciar la ruta, debes analizar diferentes aspectos para que la progresion del
grupo sea segura, adecuada y agradable para todos los participantes. Para ello, reflexiona
sobre las siguientes cuestiones:

e 5Qué caracteristicas del grupo deberias conocer para adaptar la marcha y el ritmo
de la ruta?

* ;Cémo influye el desnivel y el tipo de terreno en la técnica de progresién que se
debe aplicar?

e ;Qué material de apoyo puede ser necesario para facilitar la marcha y mejorar la
seguridad?

e ;Qué adaptaciones serfan necesarias si alguno de los participantes presenta dificul-
tades o alguna discapacidad?

e ;Por qué es importante conocer las caracteristicas del entorno y realizar una co-
rrecta interpretacion del mismo durante la actividad?

Al finalizar el capitulo, deberias ser capaz de identificar estos puntos clave y aplicar
las técnicas de progresion mas adecuadas en funcion del grupo, el terreno y el entorno
natural.



TECNICAS DE PROGRESION DE GRUPOS

2.1. Obtencion de informacion

Un buen guia de montana debe saber elegir la ruta que va a realizar en funcién de las caracte-
risticas del grupo que lleva. El nivel fisico, técnico y la experiencia previa del grupo son factores
fundamentales que indicaran el grado de dificultad de la ruta que podran realizar.

Prever ademas las condiciones meteorologicas y si seran necesarias técnicas especificas de
progresion hard que, junto con el conocimiento del grupo, la ruta tenga éxito y sea una expe-
riencia positiva y enriquecedora, tanto para los clientes como para los guias.

Conocer bien el grupo que se va a guiar por la montana es el primer paso a la hora de ele-
gir el tipo, duracién y dificultad de la ruta. Mediante una serie de métodos de obtencién de
informacidn, el guia se hara una idea aproximada del nivel fisico y técnico del grupo. Hay que
tener en cuenta ademas las caracteristicas de todo el grupo, como dijo el filésofo inglés Thomas
Reid “una cadena es tan fuerte como su eslabon mas débil”.

A nivel general, cuando un guia lleva a un grupo a hacer una ruta de montaa, no ha tenido
un gran contacto previo con esas personas, por lo tanto, mediante el uso de diferentes técnicas,
tendra que evaluar al grupo para asi saber que ruta se adectia mas a ellos/as.

2.1.1. Cuestionarios previos

Un cuestionario es una serie de preguntas que se proponen con cualquier fin. Puede ser de
utilidad como una primera toma de contacto con el grupo y conocer ciertos aspectos que
valorados en su conjunto puedan favorecer la elaboracién de un perfil general del grupo. Ade-
mas, tienen la ventaja de que no se necesita estar en contacto directo con la persona ya que se
pueden realizar por medios digitales, por ejemplo, a través de herramientas de disefio de formu-
larios online como la de Google o Microsoft que se pueden enviar por email.

Aunque cada guia puede incluir las preguntas que considere, las siguientes siempre deben
estar presentes:

a) Edad. Obviamente no serd lo mismo planificar una ruta para un grupo de personas jo-
venes que, por ejemplo, de la tercera edad. La duracién y el tipo de terreno cambiaran
considerablemente. Aunque bien es cierto que también dependera de la experiencia
previa del grupo, puede que esté mas preparado una persona de 50 anos acostumbrada
a hacer senderos por montafia que una de 25 que nunca haya pisado un sendero.

b)  Sexo.Aunque a nivel fisico y técnico no supone un factor condicionante, si puede serlo
en una ruta con pernocta a la hora de diferenciar espacios de higiene y descanso.

¢)  Nivel de condicién fisica. Es uno de los factores principales a la hora de elegir una ruta u
otra. Una persona con una buena condicidn fisica podra estar mas horas caminando y
por terrenos mas complicados que otra que no lo esté.

d)  Realizacion de alguna ruta por montaria en el pasado. Si una persona ya ha tenido un contacto
previo con la montafia tiene una mejor idea de la exigencia fisica y técnica que conlleva.

e) Enfermedades o alergias. Sobre todo, a la hora de planificar el botiquin y el avituallamien-
to para la ruta conocer las posibles enfermedades o alergias del grupo es fundamental.

f)  Discapacidades. Hoy en dia hay numerosas rutas adaptadas para personas con movilidad
reducida y hay muchas empresas que ofrecen servicios de guiado de ruta para personas
invidentes o con otro tipo de privacion sensorial.

) Intereses y expectativas. Por Gltimo y fundamental, se debe conocer qué interés tiene el gru-
po y qué espera de la ruta. Puede que un grupo experimentado en montana demande una
ruta tranquila, simplemente para conocer una zona nueva o para hacer una convivencia.

CapiTuLo 2
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ACTIVIDAD PROPUESTA 2.1

Disefia un formulario de consulta para un grupo de clientes que van a participar en
una actividad de montana, utilizando alguna herramienta digital a tu alcance. El for-
mulario debera servir para recoger informacién relevante que permita planificar la
actividad de forma segura y adecuada, y debe incluir, al menos, todos los puntos
contemplados en este apartado.

2.1.2. Observacion directa

Tener una reunién previa con el grupo, ya sea presencial u online, nos dara también cierta infor-
macion sobre el mismo. Ademas, servira para corroborar algunos de los datos que previamente
han podido indicar en el cuestionario o para realizar preguntas mas directas.

Incluso se puede presentar previamente la ruta a realizar y sus caracteristicas y valorar las
reacciones del grupo por si fuera necesario realizar algin cambio.

2.1.3. Pruebas técnicas

Este sera el principal método para conocer el estado del grupo y si la ruta elegida es idonea
para las personas que van a realizarla.

Mediante una serie de pruebas de caracter fisico y/o técnico, se obtendran datos fiables y
veraces del estado general del grupo. Realizar una ruta previa mas corta, probarse el material
especifico o realizar algiin circuito en un entorno controlado pueden ser algunos métodos
utilizados para conocer el nivel técnico de todo el grupo (figura 2.1).

Figura 2.1

Prueba técnica en ruta con
poco desnivel y terreno
pedregoso

CapiTuLo 2
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En funcion de los resultados obtenidos, se valorara la eleccion de la ruta, sobre todo en cuanto
a dificultad técnica. Por ejemplo, si se ha planificado una ruta con tramos de escalada donde se ne-
cesita llevar material extra habra que comprobar si el grupo sabe transportar y manejar ese material.
Teniendo en cuenta todo lo anterior, el guia tendrd informacion suficiente para, dentro
de su libro de rutas, elegir la que mas se ajuste al grupo y, por tanto, en la que mas disfrutaran.
Un grupo que termina contento y satisfecho una ruta serd un grupo que posiblemente vuelva.

2.1.4. Meétodo MIDE

Creado por la Federacion Aragonesa de Montanismo, el MIDE (Método de Informacién de Ex-
cursiones) es un método para valorar la dificultad y compromiso de las excursiones. Usado normal-
mente como método de evaluacién de una ruta, puede servir también como método de informa-
ci6n para la eleccidn de una ruta si se conocen ciertos datos, ya que crea una escala de graduaciéon
de las dificultades técnicas y fisicas de los recorridos, permitiendo clasificarlos numéricamente.

RECURSO WEB

de su creacion, su funcionamiento, uso e incluso conocer el de una ruta en
concreto. [m]=4

En el siguiente cédigo QR podrds profundizar mas en el MIDE, el motivo Egg“ Ol

2.2. Interpretacion del entorno

Como guia de baja y media montana, es fundamental conocer el entorno por el que discurre la ruta.
Un guia bien preparado podra dar informacién veraz y precisa sobre el tipo de terreno, la ubicacion
geografica o las caracteristicas principales de la zona por donde transcurre el sendero. A esto se le
denomina saber interpretar el entorno y en este apartado se abordaran tanto conceptos fundamentales
sobre medio ambiente como los aspectos fundamentales para saber interpretar un ecosistema.

2.2.1. El medioambiente

Antes de conocer los factores que condicionan el entorno y el tipo de ecosistema que rodea
una determinada zona o regidn, es necesario familiarizarse con diferentes conceptos ambienta-
les que ayudaran a entender la importancia de su conocimiento y preservacion.

La educacion ambiental es un concepto que surge debido a la preocupacidn creciente que
existe por el medioambiente (conjunto de circunstancias o condiciones exteriores a un ser vivo
que influyen en su desarrollo y en sus actividades) y la crisis que sufre la tierra en cuanto a sus recur-
sos naturales. Por ello, existe un auge de la ecologia y los movimientos y grupos que la fomentan.

La explotacion desmesurada de los recursos naturales, como por ejemplo la deforestacion masiva,
la contaminacién de mares, océanos y rios o el crecimiento desmesurado de ciudades en detrimento
del espacio rural y natural han repercutido en gran medida en el deterioro del medioambiente.
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Es ahi donde surge la educaciéon ambiental, un proceso educativo para sensibilizar, formar
y modificar actitudes hacia el medio natural. La educacién ambiental pretende fomentar la
preocupacion por la interdependencia entre zonas urbanas y rurales, adquirir valores, actitudes
y compromisos para proteger el medio ambiente, asi como crear nuevas formas de conducta en
la sociedad para un mejor futuro del medio natural.

En este sentido, cabe mencionar el desarrollo sostenible, un concepto que promueve el
aprovechamiento de recursos naturales sin explotar ni extinguir, adecuando el ser humano al
medio y no al revés. Tal es la importancia del desarrollo sostenible y el medioambiente que en
1992 se celebrd en Rio de Janeiro una cumbre al respecto, la llamada Cumbre de la Tierra.

4

La Cumbre de la Tierra de 1992 senté las bases conceptuales y politicas para lo que
luego se convertiria en la Agenda 2030.

La primera ya recogia unos objetivos de sostenibilidad en su plan Agenda 21, que
ahora se materializan en los Objetivos de Desarrollo Sostenible de la Agenda 2030,
mucho mas ambiciosos, ademds de recoger otras metas. Muchos de estos nuevos obje-
tivos son herederos directos de aquellos, pero especialmente el ODS 13: Accién por el
clima, el ODS 15: Vida de ecosistemas terrestres y el ODS 14: Vida submarina.

TOMA NOTA
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Como consecuencia de esta creciente preocupaciéon por preservar el medioambiente, sur-
gen las figuras de proteccién, Espafia es el 4° pais comunitario con mayor superficie protegida,
mas del 8 % de la superficie total de su territorio. Se destacan las siguientes:

A) Figuras de proteccion de ambito internacional
Figuras, en su mayoria otorgadas por la UNESCO y de gestion internacional:

e  Reserva de la biosfera. Son espacios reconocidos por la UNESCO donde se trata de con-
ciliar la conservacion y uso sostenible de los recursos naturales. Un ejemplo destacable
es el Pinsapar de la Sierra de Grazalema en Cadiz (figura 2.2).

e  Patrimonio Natural de la Humanidad. Titulo otorgado por la UNESCO a diversos lugares
a lo largo del planeta que no han sido tocados por el ser humano. En Espafia tenemos
por ejemplo el Parque de Dofana o el del Teide.

e Zona ZEPA. Significa Zonas de Especial Proteccion para Aves, son espacios en los que
la proteccidn se basa en la variedad de especies de aves, migratorias o no, que se repro-
ducen, alimentan o descansan en ellas y que es fundamental para su conservacion. Un
ejemplo es el Parque Natural de la Sierra de Aracena y Picos de Aroche.
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Figura 2.2
Pinsapar en la Sierra
de Grazalema

e  Humedal Convenio Ramsar. Convencion en la que se llegd a un acuerdo internacional
para la conservacion y el uso racional de los humedales dada su importancia como ha-
bitat de aves acuaticas. Un ejemplo es La Albufera en la comunidad valenciana.

e Diploma Europeo. Esta figura de proteccidn, renovable cada cinco anos, reconoce la
excelencia medioambiental a nivel europeo. Es uno de los maximos galardones que
existen en el continente para reconocer el valor de un espacio natural y el esfuerzo rea-
lizado para su mantenimiento, y es concedido por el Consejo de Europa. En Andalucia
un ejemplo es el Parque de Donana.

B) Figuras de proteccion de ambito nacional

Figuras otorgadas por los gobiernos nacionales y gestionados por los mismos o las comu-
nidades autébnomas:

e  Parques Nacionales. Se gestionan por el Estado y las comunidades auténomas a través de
una comisién mixta. Se da a espacios, apenas alterados por el ser humano que, por la
importancia o riqueza de su flora, fauna o geologia, necesitan preservar su biodiversi-
dad y hacerla compatible con su uso educativo, ambiental o turistico. Como ejemplos
tenemos el P. Nacional de Sierra Nevada (figura 2.3) o el de Picos de Europa.

e  DParques Naturales. Son areas naturales extensas, no tanto como los nacionales, en las que
se permiten actividades productivas siempre que no se perjudique el medioambiente.
Son, ademas, zonas protegidas por sus valores naturales y culturales poco alterados y
se persigue el desarrollo econdmico de su entorno, favoreciendo también el desarrollo
sostenible. Un ejemplo en Andalucia es el Parque Natural de Los Alcornocales.

e  Reservas Naturales. Tienen la finalidad de proteger los ecosistemas y sus elementos bio-
logicos (flora, fauna o geologia) que se caracterizan por su rareza, fragilidad o impor-
tancia. Suelen ser puntos clave en alimentacion, hidratacion y descanso de especies,
sobre todo, de avifauna. La Selva de Irati en Navarra es un ejemplo.
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Figura 2.3
Parque
Nacional de
Sierra Nevada

Monumentos Naturales. Son extensiones muy reducidas y concretas que cuentan con
un reconocimiento publico previo. Se declara, por tanto, para acercarlos a la sociedad
y su declaracién como monumento puede ser por valores geoldgicos, geograficos o
biéticos. Un ejemplo es el Tombolo de Trafalgar (Malaga) o la Pefia del Arcipreste (Ma-
drid-Segovia), entre otros.

Paisaje Protegido. Los Paisajes Protegidos son aquellos lugares concretos del medio na-
tural que, por sus valores estéticos y culturales, son merecedores de una proteccion
especial. Cabe destacar el Corredor Verde del Guadiamar que se declard asi después de
la restauracién del desastre de Aznalcoéllar, uno de los vertidos mas contaminantes que
han ocurrido en Espafa.

C) Figuras de proteccion de ambito regional

CapiTuLo 2

Figuras de ambito mas local que suelen estar reguladas por los ayuntamientos. Entre otras,
se destacan las siguientes:

Parque Periurbano o Metropolitano. Se crea para la sostenibilidad del medio ambiente
urbano. Su funcién es complementar y enriquecer la funcidén tradicional de las zonas
verdes del interior de las ciudades. Son zonas que tienen elevada intervencidn antropica
y que estan en las proximidades de ntcleos urbanos.

Parajes Naturales. Esta figura protege espacios un poco mis grandes con poca accidén
antropica. La finalidad es la conservacién de flora, fauna, geomorfologia u otros com-
ponentes de destacado valor ambiental.
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RECURSO WEB

En la figura 2.4. se puede consultar el mapa de espacios naturales protegidos opn|
elaborado por el Ministerio para la Transicion Ecoldgica y el Reto Demogra- jeT
fico, y puedes acceder a la pagina web completa con toda la informacién de  [a]™;
parques, reservas y espacios naturales en el siguiente codigo QR.
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Figura 2.4
Mapa de espacios naturales protegidos de Espana. ° MITECO

Por ultimo, cabe destacar la apuesta de las administraciones puablicas por la recuperacion
de vias pecuarias que han sido descuidadas durante muchos afios. Estas vias se hicieron hace
muchos siglos para el transporte de ganado por todo el pais y segiin su anchura pueden ser:

Canada: aquella via cuya anchura no exceda de los 75 metros.
Cordel: cuando su anchura no sobrepase los 37,50 metros.
Vereda: las vias cuya anchura no sea superior a los 20 metros.
Colada: su anchura suele ser inferior a 20 metros.

Con iniciativas como la creacion de corredores ecoldgicos como el conocido Corredor
verde Dos Bahias, que une la Bahia de Cadiz con la de Algeciras, se recuperan estas vias para
un uso distinto, como el fisico-deportivo, el educativo, ocupacién del tiempo libre, disfrute,
ocio, etc.
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ACTIVIDADES PROPUESTAS

2.2. ;Qué importancia tienen las figuras de proteccién para la biodiversidad
y la sostenibilidad? Elige una figura de proteccién mencionada en el
texto que esté cerca de donde vives y explica, ademas, de qué tipo de
figura de proteccion tiene, como contribuye a la conservacién del medio

ambiente.

2.3. Accede al enlace que encontrards escaneando el cédigo QR EgEE
sobre el ODS 15: Vida de ecosistemas terrestres y lee las me-
tas propuestas para 2030 e identifica cudles contribuyen con =]

la conservacién de zonas protegidas y cémo.

2.2.2. Tipos de ecosistemas

Cuando un guia de baja y media montafia interpreta el entorno que le rodea, no solo debe
cefirse a la situacion geografica del lugar en si, mas importante atin es saber qué tipo de eco-
sistema tiene delante y cuales son sus caracteristicas principales.

En lo que se refiere al entorno natural, existen diferentes tipos de ecosistemas, como pue-
den ser bosque mediterraneo, cordon dunar, marisma, paisaje de alta montaiia, etc. Pero, sea cual
sea, el ecosistema tendra una serie de caracteristicas particulares que se basaran en los siguientes
apartados.

A) Tipo de suelo (edafologia)

El tipo de suelo condicionard la vegetaciéon que crezca en ese entorno y esto tendrd una
gran influencia en el tipo de flora y fauna predominante en esa zona. No se encontraran las
mismas plantas en un terreno dunar que en un terreno de alta montafia o un terreno rico en
arcilla u otro tipo de mineral. La composiciéon del terreno y su capacidad para filtrar o no el
agua seran factores fundamentales para que crezca un tipo de vegetacién u otra. Al interpretar
el tipo de suelo, se debe mencionar lo siguiente:

1. Permeabilidad al agua. Un suelo que filtre bien el agua estara menos enfangado y tendra
mas capacidad para absorber nutrientes.

2. Concentracion de sal. La sal es un elemento, a menudo, contrario a la proliferaciéon de
muchas especies vegetales, sobre todo de porte alto (arboles) y su presencia condiciona
en gran medida el tipo de vegetacidn existente.

3. Composicién geoldgica. Terrenos arcillosos o con alta concentraciéon de sedimentos per-
mitiran que las raices de las plantas y arboles profundicen y arraiguen mas en el terreno
(figura 2.5). Sin embargo, terrenos arenosos o con alta presencia de rocas dificultaran la
proliferacion de raices.
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Figura 2.5
Suelo arcilloso

B) Tipo de vegetacion (flora)

Muy ligado al apartado anterior, ya que viene determinado por el tipo de suelo, se encuen-
tra el tipo de vegetacidon.Y con esto no se hace referencia solo a las especies de arboles o plantas
que existen en un determinado ecosistema sino al tipo de porte de los mismos o sus caracteris-
ticas propias. Al interpretar el tipo de vegetacion se debe mencionar lo siguiente:

1. Tipo de porte. El porte hace referencia al aspecto que alcanza una planta en su etapa ma-
dura. Una posible clasificacion (la mas extendida) es la que diferencia el porte arboreo
(arboles altos), el porte arbustivo (arbustos de pequefia y/o mediana altura), el porte
herbaceo (hierbas y flores) y el porte enredadera (enredaderas y plantas trepadoras).

2. Capacidad de absorber o mantener el agua. En zonas con ausencia de agua, como el ecosis-
tema de tipo desértico, creceran especies vegetales con una gran capacidad para acumu-
lar agua y, normalmente, con mecanismos de defensa para que los animales no extraigan
el agua de su interior, como por ejemplo puaas o pinchos. Por el contrario, en zonas
con abundancia de agua o muy hiimedas, como las riveras de los rios, creceran arboles
grandes y una gran cantidad de arbustos y hierbas a los pies de los mismos (a esto se le
denomina sotobosque).

3. Concentracién de sal del terreno. Las plantas halofitas son aquellas que prosperan en habitats
con mayores concentraciones de sal. Este tipo de plantas estaran en zonas de costa o
lugares con lagos salinos.

4. Presencia de sol. De todos es sabido que, ademas de agua y nutrientes, las plantas nece-
sitan la luz solar para crecer (fotosintesis) y, por lo tanto, la cantidad de luz solar que
reciban condicionara en gran medida el tipo de planta. En ecosistemas como el bosque
mediterraneo (figura 2.6) los arboles compiten entre ellos por alcanzar mas altura, que-
dandose los mas pequenos con menos fuerza al recibir menos luz solar.

5. Influencia del ser humano. En muchas ocasiones se puede encontrar en un ecosistema
determinado plantas de otro, esto se debe, casi en exclusiva, a la accién del hombre que
impone el crecimiento de plantas aloctonas (plantas que no son propias de un lugar o
regioén) por motivos alimentarios o puramente decorativos.
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Figura 2.6
Bosque mediterrdaneo

C) Tipo de fauna

El tipo de animales que nos encontraremos en un ecosistema depende fundamentalmen-
te del tipo de alimento que obtengan en dicho lugar, por ejemplo, en ambientes hiimedos se
encontraran anfibios, en ambientes secos o muy calurosos animales que se adaptan a vivir bajo
tierra y en zonas con abundancia de comida animales con mecanismos de defensa mas desarro-
llados. Al interpretar el tipo de fauna se debe mencionar lo siguiente:

1. Tipos de animales predominantes: mamiferos, acuaticos, aves, reptiles, etc.
2. Si es fauna propia del entorno o esta de paso en sus migraciones.
3. Tipo de alimentacion de los distintos tipos de fauna existente.

D) Tipo de relieve

En senderos que transcurren por baja y media montafia pueden encontrarse desde terrenos
llanos a pequenas cordilleras pasando por montes, laderas, altiplanos o valles. Al interpretar el
tipo de relieve se debe mencionar lo siguiente:

Altura: siempre se debe comentar a que altura sobre el nivel del mar transcurre el terreno.
Desnivel acumulado: el desnivel tanto de subida como de bajada no solo es importante
a la hora de interpretar el terreno, ya que da una idea de su orografia y dureza, sino que
también puede suponer una informacion previa fundamental para el senderista.

N —
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3. Elementos representativos: agujas, fallas o pliegues pueden ser elementos representativos
de algunas rutas, conocerlos y saber explicarlos daran calidad a la interpretacion del
entorno que se realice.

ACTIVIDAD GRUPAL 2.1

En grupos de tres o cuatro personas, elegid un tipo de ecosistema cercano al lugar
donde vivis y colaborando entre todos realizad una tabla donde se indiquen los si-
guientes puntos. Después, poned en comin en clase vuestras elaboraciones.

Tipo de suelo.

Tipo de flora y fauna.

Tipo de relieve.

— Alguna adaptacién o curiosidad de alguna especia de flora propia de ese ecosis-
tema.

2.3. Técnicas de progresion en montana

Desplazarse a pie por terrenos de baja y media montafia requiere adaptar tanto el ritmo como
la pisada a las caracteristicas concretas del terreno en cada momento. Simplemente, que la pen-
diente sea ascendente o descendente hard que se modifique la colocacion de la mochila y el
tipo de pisada.

2.3.1. Normas generales

Aunque en apartados posteriores se hablard con mas detalle de las técnicas de progresion mas
adecuadas en terrenos concretos, en este apartado se daran unas pautas generales:

e A nivel general, cuando el terreno se presente en subida se realiza una mayor flexiéon de
rodilla, cadera y tobillo, evitando andar con las punteras de los pies; ademas, se puede
marcar una trayectoria en zigzag para reducir la pendiente.

e En las bajadas o descensos, se flexionan las rodillas, permaneciendo la cadera algo
flexionada (cadera baja - centro de gravedad bajo) y se apoyaran primero los talones,
aprovechando los pequenos salientes del terreno. Los pies iran algo mas separados que
la anchura de los hombros (dando mayor equilibrio). Se puede bajar en zigzag para
reducir la pendiente. El uso de bastones permitira repartir el peso y el equilibrio entre
las piernas y los brazos.

e Por terrenos pedregosos, se debe intentar estabilizar al maximo la articulacion del to-
billo y apoyar los pies con toda la planta y en ligera rotacién hacia dentro (inversion),
evitando asi posibles esguinces de tobillo. Ademas, habra que comprobar bien la estabi-
lidad de los apoyos, antes de descargar el peso del cuerpo sobre ellos. En estos terrenos
es muy recomendable el uso de los bastones.
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e A nivel general, y siempre que se realiza una ruta en grupo por la montana, es impor-
tante avisar de elementos que puedan resultar peligrosos como piedras sueltas, terrenos
resbaladizos, charcos, raices donde tropezar o ramas con las que poder golpearse. Nor-
malmente avisa el primero o primeros y la orden se va transmitiendo hasta el final del
grupo, siendo esto atin mas importante cuando se va en fila de uno.

e Evitar caminar por terrenos con excesiva vegetacion arbustiva, ya que fatigan mucho
mas y no dejan ver el suelo, pudiendo provocar lesiones en pies, tobillos y/o rodillas.

e Las paradas o descansos se deben realizar en lugares llanos, con buenas vistas y al abrigo
del viento, facilitando asi también el descanso psicologico.

e Realizar siempre una parada técnica a los 10 - 15 minutos de comenzar la marcha,
para poder adaptar bien el material (mochila, botas, ropa...), quitarse algo de ropa si es
necesario y evaluar la marcha inicial del grupo.

e Las paradas no se realizan solo en las subidas, por la mayor fatiga cardiopulmonar, sino
también en las bajadas por la mayor fatiga y esfuerzo de los musculos y las articulaciones.

2.3.2. Técnicas especificas segun el tipo de terreno

Tomando como base las anteriores consideraciones generales, se detallan a continuacién técni-
cas de marcha y travesia especificas segun el tipo de terreno:

A) Progresion en llano

La progresion en llano, aunque en principio no necesite de ninguna adaptaciéon de la mar-
cha, puede entranar una dificultad extra si se hace sobre terreno resbaladizo (barro, hierba) o
con arena fina (playa o marisma) (figura 2.7), en ese caso:

Figura 2.7
Progresién en
llano sobre
un terreno de
marisma
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