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CODIGO DE SEGURIDAD PARA LA MONTANA

Estoy seguro que practicamente todos los que estais leyendo esto os gusta la montaia, de una manera u otra os acercais
a ella a través de sus senderos, barrancos, paredes de roca y cualquiera que sea su tipo de terreno estival o nevado.
Estoy también seguro que todos vosotros sabéis que el medio natural de montafa se cataloga de aislado, alejado y
hostil, y por lo tanto no esta exento de peligros que son diferentes a los habituales a las ciudades donde desarrollamos
nuestro mayor espacio de tiempo, por lo que ser seguro en este entorno requiere de una toma de decisiones adaptadas

a este medio para que diversion y seguridad vayan de la mano.

Desde el Comité de seguridad de la Federacidon espafiola de montafia y escalada nos hemos preocupado por desarrollar
unas pautas de comportamiento atendiendo a las causas mas comunes que originan los accidentes en montafia, a este

conjunto de normas se les llama codigo de seguridad para las salidas a la montana.



12 Prepara tu itinerario

Te en cuenta estos pasos o puntos en la planificacion:

Escoge/elige el itinerario con tiempo, lo que te llevara a evitar la improvisacién, asi como a

cambiar de ruta si adviertes que no reune condiciones adecuadas para tus capacidades. No

elijas por impulso aquello que otro haya conseguido. Toda eleccién debe equilibrar el puedo, debo y quiero. El reto
conseguido por otro es el suyo, cada uno debe saber cual es su reto y su momento de enfrentarse a él.

Marca o seiala tu ruta sobre un mapa, esto te ayudara a situarte en el terreno de forma precisa, podras seguir el itinerario
sobre el mapay te permitira encontrar rutas alternativas o de escape ante cualquier eventualidad.

Preguntate si tienes suficiente habilidades para poder orientarte en el entorno donde se desarrolla el itinerario.
Acostumbrate a seguir el itinerario sobre el mapa cuando lo realices por primera vez interpretando el terreno.

Calcula los datos basicos de la ruta: desniveles, distancias y horarios adaptados al grupo/deportista-. Aplica los tiempos
de descansos y un 20% de tiempo extra de seguridad. Adapta el horario de la actividad para terminar con suficientes horas
de sol por si sucede una incidencia a ultima hora de la actividad programada.

Utiliza el sentido comun para detectar las dificultades técnicas especiales. Zonas donde te puedas despefar, cruces de
rios, terreno nevado, pasos enriscados, terrenos privados, animales peligrosos...



22 Equipate correctamente

Todo lo que no hayamos echado a la mochila no podremos utiIizarIo,Iprepara el equipo que
vayas a necesitar. Habrd muchos “por si acaso”, sdlo la formacion y la experiencia nos
ensefara a decidir hasta donde pero siempre intenta ser conservador. El material lo podemos
organizar en:

Vestimenta y calzado segtin la actividad. Siempre deberemos llevar tres capas: una prenda transpirable pegada al cuerpo,
una chaqueta térmica, tipo forro polar o similar, y una chaqueta impermeable. Sus capacidades térmicas, nivel de
transpirabilidad y de proteccidon ante el agua y el viento deberemos adaptarlas a las condiciones atmosféricas esperadas.
No olvides la proteccion contra el sol (crema, gafas, gorra) como para las bajas temperaturas (guantes, gorro, bragas,...).

Avituallamientos. Agua, segun la méteo esperada, asi como las probabilidades de encontrarla en el camino y comida
(prever algo de comida extra de facil asimilacidn tipo geles/barritas de urgencia).

Material de primeros auxilios, seguridad y supervivencia. Debemos llevar un botiquin, manta térmica suficientemente
grande y resistente para construirnos un refugio de emergencia, un frontal de montafa, vela y mechero. El Teléfono mdvil
con la bateria cargada y llevémoslo apagado.



32 Revisa la prevision meteorolodgica
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Cuando revisemos la prevision hazte las S|gU|entes preguntas: ) i
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é¢Va a llover en el recorrido? éCuanto y cdmo va a llover? Atencidon particular a las
probabilidades de formacion de tormentas en zona montafosa por su rapidez en crearse y
sus factores intrinsecos como son granizo, bajada de temperatura, fuertes vientos, granizo
y los rayos.

¢Cual sera la temperatura minima?

¢Puedo encontrar niebla en el recorrido?

¢Va a hacer viento? Direccidn y velocidad. Condicionard la sensacidon térmica segun velocidad y direccién, y podra ser un
factor que puede provocar caidas.

¢Queda nieve en el recorrido? Revisar los boletines nivoldgicos. Los principales macizos montafiosos disponen de ellos.
Y recuerda que los agentes atmosféricos influyen en el terreno y por lo tanto en la dificultad del itinerario asi como en
el equipo a elegir.

Utiliza servicios de prediccion meteoroldgica rigurosos y atencién, ten en cuenta que tendemos a pensar
inconscientemente que las previsiones meteorolégicas cuando no son la iddneas para realizar la actividad deseada son
menos malas de lo que dicen (SE EQUIVOCAN O SON EXAGERADAS), huye de esta trampa mental. Sé prudente y
conservador ante la duda.



42-Conoce tus limites
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Antes de elegir la actividad y antes de iniciarla debes hacerte las siguientes preguntas: Vo
¢Qué nivel de dificultad tiene la actividad que vamos a hacer? a 1L masmo-
&

¢Todos los integrantes del grupo estan por encima de las exigencias de la actividad?
éHay alguien que tenga condiciones médicas que mermen sus capacidades '
normales?

Un simple constipado puede reducir tu capacidad de atencion y tu nivel de condicion fisica normal, o en el mismo caso el
hecho de que tengamos predisposicion alérgica a ciertas plantas en situacion de floracidn
La aproximacion progresiva a las actividades es lo recomendable ya que nos ayuda a autoconocernos.



TRy

52- Deja dicho a alguien donde vas Veja_diché donde vas

Piensa antes de salir. ¢Te echaria de menos o podria ayudarte alguien si estas solo? Y
¢Cudanto tiempo dispones para recibir ayuda?

Antes de salir a hacer la actividad déjale dicho a alguien responsable los siguientes datos:
Fecha y hora de salida, asi como de llegada.

Detalles de como contactar contigo directamente.

Modelo y matricula de tu coche y lugar donde lo vas aparcar.

Explicale la ruta sobre mapa y déjale el track si es posible.

Déjale los lugares de pernocta durante el itinerario.

Si vas en grupo, dale los detalles de éste.

Y sélo regresar avisa a la persona de contacto que ya has llegado y estas bien.

RECUERDA EN LA MONTANA TU ERES EL MAYOR RESPONSABLE DE TU SEGURIDAD.
iPON ATENCION! PREPARATE, PLANIFICA Y DIVIERTETE

F José Ignacio Amat Segura “Rizos”
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