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Esta guifa ilustrada forma parte de la

campafia de comunicacion y

. . ., « o
concienciacién “por tu seguridad en la
montafia. Pon atencién”.

Con ella, el Comité de seguridad
FEDME pretende acercar la cultura
de seguridad, poniendo especial
atencion en la educacién de los nifios
y nifias.




Esté pensada para que los nifos aprendan

como ir a la montaia con seguridad, vy
transmitan lo mismo a sus padres.




El fin de semana ha llegado. Nos

csperan emociones y aventuras ...

JQUE TE PARECE PRACTICAR DEPORTES
DE MONTANA? GTE GUSTARIA HACER
MONTANISMO?

Imaginate hacer una excursién por un
sendero recorriendo y explorando bosques,
cruzando rios, observando animales ...



Abre la guia y prepdrate para que tu
actividad sea lo mas perfecta y divertida
posible. Siempre debera ser segura.

NO OLVIDES EL CODIGO DE SEGURIDAD
PARA LA PRACTICA DE LOS DEPORTES DE
MONTANA QUE AQU] TE MOSTRAMOS.









PARA - QUE  DIVERSION
SEGURIDAD VAYAN DE LA MANO,

N
7\ SIGUE ESTOS PASOS:
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No improvises y elige con tiempo la

excursiéon. Consulta paginas de internet
de confianza y rigurosas de montana,
como son www.fedme.es o cualquier
pagina de las diferentes federaciones
deportivas autonémicas de montaia.
Podris encontrar informacién y otros
enlaces de interés. También puedes
preguntar a otros montaferos que la
hayan hecho hace poco.

De esta mdnera, conocerds las

condicione_s de la ruta.
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(5 IMPORTANTE QUE LA DICULTAD 2
&DE A RUTH seh hoEcUMDA PARA © qu'“

T0DO EL GRUPO.
RECUERDA  QUE AUNQUE  SOMOS
AVENTUREROS NECESITAMOS
PLANIFICAR ~— BIEN ~ NUESTRAS
ACTIVIDADES EN LA MONTANA.




Sefala tu ruta sobre un mapa.
Te ayudari a situarte en el terreno de forma precisa
para poder orientarte por la montaia.

Cuando sepas el tipo de ruta que recorreras,
sabras si necesitas algtin tipo de material
especifico.




Antes de ponerse en marcha, marca en el mapa el
itinerario y sefiala el inicio, los desvios importantes, el
lugar de descanso y la llegada del camino a recorrer.
En algunos senderos encontrards carteles que te

ayudaran.




Es importante calcular los datos bésicos de la ruta: primero,

las distancias, y segundo, los horarios. Seguro que conoces a
alguien que te puede ayudar.

D\STANC\AS Puedes encontrar esta informacién en guias

de rutas, aunque todos los mapas tienen una escala para
calcularla.




HORARIOS

Calcula el horario. Una vez
sepas el tiempo necesario para
hacer la ruta, sumale el
tiempo que tardas en comerte
el bocadillo y wunos 30
minutos mas de tiempo extra
de seguridad, para asegurarte
y terminar con suficientes

horas de sol.

aprendiendo.

UN NINO RECORRE 3 KMS POR
HORA EN MONTARNA.

PIENSA EN LAS SUBIDAS QUE
NOS HARAN PROGRESAR MAS
DESPACIO.




HAY MUCHOS SENDEROS DE MONTANA QUE TIENEN MARCAS EN
EL CAMINO QUE NOS INDICAN EL CAMINO CORRECTO.

¢
{ 50,\»45 ES UNA ESTUPENDA IDEA EMPETAR POR ESTE TIPO DE SENDEROS

¢ % SENALIZADOS.
QUQ ? PARA QUE VEAS LAS SENALES v SU SIGNIFICADO, ASI COMO
MUCHOS  SENDEROS  BALIZADOS,  PUEDES  CONSULTAR  EN
INTERNET:

misendafedme.es/las-marcas-gr-pr-y-sl/

S[NI)EHO SENRERO SENDEIIO
PEQUENO  GRAN  LOCAL
RECORRIDO RE(ORRIDO
0A30KM +30KM

~ DIRECCON
DRECCION 4
JOREn  NOCORRECTA

© DIRECCION
GIRAR

%



Cuidado con acortar el camino a costa de la pendiente va
p y
que recorrer esta, siempre requiere de mayor esfuerzo.
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;QUE EQUIPO NECESITAREMOS?

Después de decidir dénde queremos ir hay
que pensar qué equipo necesitaremos. No
debes olvidar que la montafa es un lugar
donde nos tenemos que apafnar con lo que
llevemos. Vamos a aprender a vestirnos en la
montana.

JQUE TIPO DE ROPA ELEGIR?

Calcetines que se ajusten bien a los pies,
pantalones largos, una sudadera o chaqueta
que nos abrigue, un impermeable para
protegernos de la lluvia y del viento, gorro,
gorra, gafas de sol y algo para proteger nuestro
cuello del frio.
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La ropa para practicar deportes de montafia debe de ser

comoda, y si se moja, tiene que secarse rdpidamente.
Ademis, tiene que protegerte de las inclemencias
meteoroldgicas como el viento, el frio, el calor o la lluvia, asi
que debes de seleccionarla cuidadosamente.

PARA EL CUERPO

Si las temperaturas van a ser de
mas de 20°C entonces ponte
una camiseta de manga corta
que no sea de algodén para que
no absorba el sudor. Si se
espera frio debemos anadirle a
nuestra camiseta interior una
sudadera o chaqueta de forro

aprendiendo.
NO UTILICES CAMISETAS DE TIRANTES
PORQUE LA MOCHILA PUEDE PROVOCAR




PARA LAS PIERNAS

Es aconsejable llevar siempre pantalén
largo para practicar el montafnismo,
mas o menos grueso dependiendo de la

temperatura.
Nos protegera del sol, de las picaduras,
de los roces con plantas y ramas, etc.




PARA LA CABEZA

En la montafa suele hacer frio en invierno, y mucho calor en

verano. jPero segin donde estemos podemos tener las cuatro
estaciones el mismo dia!

Cuando haga frio, un
gorro o una braga de forro
polar tipo buftf serd

importante para proteger C U A N D O

las orejas y cuello. No

olvides proteccién labial si A 1
no quieres que te escuezan H GA f R IO
los labios por la noche...

Y aunque no se pongan en la cabeza,
no olvides un par de guantes. Ng

S TIENES FRI0. MEJOR CUBRIRTE LA CABEZA CUELLO
Y MANOS ANTES QUE PONERTE UNA CHAQUETA MAS
GORDA. LLEVA ALGO MAS DE ROPA DE LA PREVISTA

EN LA MOCHILA, ES MUY NORMAL QUE POR LA
MANANA HAGA ALGO DE FRIO Y A MEDIO DIk CALOR.

Py .
v
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CUANDO
HAGA CALOR

Cuando haga calor y mucho sol
hay que ir preparados con gorras o
gorros ligeros, gafas de sol, crema
protectora para todas las partes del
cuerpo que les vaya a dar el sol, y
debes ponértela tanto en verano
COmo en invierno.
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¢Qué cogemos? Si se espera lluvia, un buen impermeable
transpirable que no deje pasar el agua ni el viento, es la
solucién. Es una prenda indispensable en nuestra mochila
siempre.
- \( Usar un poncho o capa de agua no es una
L buena idea al no ajustarse a nuestro cuerpo,
nos molestard al andar pudiéndonos hacer
caer.
El paraguas tampoco debemos usarlo
porque es necesario sostenerlo en alto
durante la caminata lo que nos fatigard y
ademids, con viento lo podemos perder.

% aprendiendd:
DARA NO MOJARTE DESDE DENTRO... SABIAS QUE LOS
» IMPERMEABLES ~ PARA ~ MONTANA ~ DEBEN  SER

TRANSPIRABLES PARA QUE NUESTRO SUDOR PUEDA SALIR
AL EXTERIOR Y NO NOS HUMEDEZCA LA ROPA INTERIOR.

53



PARA LOS PIES

En general, en todos los deportes, hay que
prestar atencion al calzado y adaptarlo al tipo
de suelo y actividad que vayamos a practicar.

En el montafiismo, nos encontramos con
suelos mojados o con piedrecitas que lo hacen
resbaladizos, ademads, hay subidas y bajadas,
zonas con barro, etc.

Es necesario un calzado especifico para
una practica segura.

e,



Puedes ir con zapatillas o con botas, que
siempre deben ser especificas de montafa.
Normalmente en sendas buenas puedes ir con
zapatillas de montafa, mejor si son
impermeables. En la eleccién de una u otra, ten
en cuenta el frio que haga, si habra barro o si el

terreno tiene muchas piedras sueltas.
‘ ! e i

N




Y no olvides que el calzado apretado o muy justo,
al andar por el monte te puede apretar al hincharse
el pie. Ademds cualquier golpe con piedras o
salientes del camino te hard dafio en los dedos.

Los calcetines, que estén limpios y que se
ajusten bien a tu pie sin dejar dobleces que
\ / puedan provocarte rozaduras.

NO OLVIDES ATAR BIEN LOS
CORDONES DE LAS BOTAS.
ASI NO TROPEZARAS.




COMER Y BEBER

El agua es imprescindible en tus aventuras

de montana, pero puede que no siempre
encuentres fuentes con agua potable. Lleva al
menos un litro de agua para una excursién de
una maifana, sobre todo si se espera calor que
te hard sudar mds y necesitards beber mas.




Utiliza una cantimplora de plastico

transparente reutilizable y reciclable, es la

mejor opcion. Tienes otras opciones como las

botellas de aluminio. No uses botellas de

plastico normales ya que si se te rompen dentro

de la mochila pueden mojar su contenido.

Y sobre la comida, aprende
a llevar comida ligera al
monte. El hambre
aparecera  durante la
marcha, un bocadillo es
una buena solucién como
plato  fuerte.  Prepara
alguna chocolatina, frutos
secos y alguna fruta fresca
para un rapido tentempié.




Otras cosas que no debes olvidar:

Un pequeiio botiquin, una manta térmica, una
linterna frontal, el teléfono mévil con la bateria
cargada, mapa o guia de la excursién.
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AHORA

TODO A TU MOCHILA

(OM0 §E COLOCA
LA MOGHLA

COLOCATE LA MOCHILA EN LA ESPALDA
CON L0S TIRANTES ALGO SUELTOS
MUSTA EL CINTURON DE LA MOCHILA POR
DEBAJO DEL OMBLIGO.

MMORA AJUSTA LAS CINTAS DE LS
TIRANTES PARA CENIR LA MOCHILA A LA
PARTE ALTA DE LA ESPALDA,

AHORA AJUSTA LA CINTA DEL PECHO NO
MUY FUERTE |

51 SIGUES ESTOS PASOS CONSEGUIRAS QUE
EL PESO DE LA MOCHILA NO RECAIGA TODO
SOBRE TU ESPALDA.



ES MUY \MPORTANTE QUE LA MOCHILA SE
AJUSTE A TU ESPALDA. LO MAS PESADO LO
MAS CERCA DE LA ESPALDA Y EL MATERIAL
AJUSTADO POR LAS CINTAS LATERALES.

Y NUNCA DEBE QUEDARSE LA MOCHILA POR
DEBAJO DE LA CINTURA.

L3



El material y equipo debe caber bien

compactado en la mochila y deberias saber
utilizar todo lo que has metido.

HACER TU PROPIA LISTA TE
AYUDARA PARA  ORGANIZAR
BIEN TU MOCHILA LIST

aprendiondo. I
| DEBES AHORRAR PESO NO
LLEVANDO COSAS INNECESARIAS.

2. LA MOCHILA TIENE QUE SER
| DE MONTANA, NO VALE LA

S DEL COLE.

| / ‘ 3. NO LLEVES COSAS COLGANDO

%

i ?., ~f POR FUERA DE LA MOCHILA.




MUY BIEN c?)%PAUADo o GAN”A
MOC“\\A

MAPA
MOVIL.

GAFAS S'OL
IS
BRUJULA,

&
CANTIMPLORA
el

g §e BOTIQUIN
PRIMEROS AUXILIOS

NI
ROPA EXTRA






casa puedes ver un dia soleado, pero
al llegar a la montafia, puedes
encontrarte viento, nubes, niebla... y
que puedan traer lluvia, granizo,
nieve...

Por lo tanto, siempre que salgas a la
montafia, debes revisar la prev181on
meteorologlca.
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¢Qué debes tener en cuenta cuando mires la

prevision del tiempo?

| TEMPERATURA QUE NOS ESPERA.

LS
5.5

LS

SABADe DomiNGC

VA A ESTAR NUBLADO.
VA A LLOVER O NEVAR
VA" A HACER VIENTO.




Y ahora quc sabemos quc tiempo nos espera, vamos

a contestar las siguientes preguntas que nos ayudarén
a planiﬁcar mejor:

JHARA MUCHO CALOR Y SOL Y TENDRE QUE MADRUGAR O COGER
MAS AGUA DE LO NORMAL?

JENCONTRARE BARRO. ZONAS RESBALADIZAS. O AUMENTO DE RIESGO
DE CAIDA DE PIEDRAS POR LA APARICION DE LA LLUVIA?

JLOS VIENTOS FUERTES PODRAN BAJAR MUCHO LAS TEMPERATURAS
0 PROVOCARNOS CAIDAS AL EMPUJARNOS?




Revisa la prediccién

del tiempo en la television
o en Internet en
www.aemet.com  Aqui
encontraras cualquier
ciudad o montafia donde
vayas a realizar tu
excursion.

5




aprendiendo:

APRENDE A MIRAR H\S (%
NUBES ~ DURANTE

EXCURSION PARA SABER 5\ --\
SE CUMPLE LA PREVISION.

).






W‘ @ f
G-P o Q\ ;
VEN CASO DE TORMENTR: § S
L0 HABIAMOS  PREVISTO
PERO. NOS HA PILLADO LA
TORMENTA... HAY QUE SABER
BUSCAR  UN  REFUGIO Y

ESPERAR A QUE PASE LA
LLUVIA S| ES MUY FUERTE.



‘ppesas reveeas, €
mLCTPESKad 3 12 Wuela:

&icko Pobular

de montana . ‘




DE LOS RAYOS DEBAJO DE ARBOLES
ASLADOS EN EL MONTE.






No te hagas el valiente, debes medir bien tus fuerzas
para realizar tu aventura.

TENDEMOS A CREERNOS MAS FUERTES D € ¢
L0 QUE EN REALIDAD SOMOS Y NOS LLEVA a8

d
A ELEGR ACTIVIDADES NO ADECUADAS Gue ?
oARA NUESTRO NIVEL

Antes de elegir la actividad y
antes de iniciarla, debes hacerte
las siguientes preguntas:

JQUE NIVEL DE DIFICULTAD TIENE
LA ACTIVIDAD QUE  VAMOS A
HACER?

LHE ENTRENADO?

38



JTODOS LOS INTEGRANTES DEL GRUPO ESTAN POR
ENCIMA DE LAS EXIGENCIAS DE LA ACTIVIDAD?

No pienses s6lo en ti. Vas a ir con un grupo a la
montafia asi que debes pensar si hay alguna persona
que no pueda realizarla.

HAY QUE PREGUNTAR AL RESTO DEL GRUPO §|
ALGUIEN TIENE ALGUNA ENFERMEDAD O LESION

Un simple constipado o ser alérgico a alguna planta,
podria reducir tus fuerzas.







Estar en la naturaleza te permitird

vivir auténticas aventuras y descubrir
todo un mundo de nuevas cosas que

aprender.

Por ello, es mds prudente seguir las siguientes
indicaciones:

Haz caso de los adultos que te
acompanan y forman tu grupo de
excursiéon. Ellos son responsables
de tus aventuras. Sigue sus
recomendaciones en todo
momento.

Avisa siempre en caso de que te
separes del grupo e intenta
mantenerte siempre a la vista para
que puedan seguir tus pasos.

bl



Actda con responsabilidad y sé respetuoso
con la flora, la fauna y el Medio Natural.

Piensa que en la Naturaleza eres td el invitado.
Guardar toda la basura que has ido acumulando
durante el dia, hard que la naturaleza se conserve en
su estado mds natural.

Recuerda tirarlo en su correspondiente contenedor
una vez los encuentres.




RECUERDA SI TIENES ALGUN
PROBLEMA LLAMA AL NUMERO DE
EMERGENCIAS |-|-2.

b3



PREPARATE PLANIFICA Y DISFRUTA

oli
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ANEXO

MATERIAL DE APOYO PARA TUS PADRES
Y PROFES

CON UNA APP DE LECTOR DE CODIGO QR
ESCANEA 105 SIGUIENTES CODIGOS
PARA PODER VER




2 ORGANITA
v
MOCHILA

J



CONSULT)

Que

TIEMPO re ESPERA

b
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£
L SEGUNIAD o MONTATA
PARR
NIFOS ¥ JOVENES




"NYUDALES A AP
RENDER
PARA QUE NOS PUEDAN

ENSENAR"
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