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1. INTRODUCCION - EPIY SU PAPEL EN LA PREVENCION
¢.QUE ES UN EPI?

Se entendera por EPI (equipo de proteccion individual) cualquier dispositivo o medio que
vaya a llevar o del que vaya a disponer una persona con el objetivo de que la proteja contra uno
0 varios riesgos que puedan amenazar su salud y su seguridad.

También se consideraran como EPI:

e El conjunto formado por varios dispositivos 0 medios que el fabricante haya asociado de
forma solidaria para proteger a una persona contra uno o varios riesgos que pueda correr
simultdneamente.

e Un dispositivo o medio protector solidario, de forma disociable o no disociable, de un equipo
individual no protector, que lleve o del que disponga una persona con el objetivo de realizar
una actividad.

e Los componentes intercambiables de un EPI que sean indispensables para su
funcionamiento correcto y se utilicen exclusivamente para dicho EPI.

Los EPI deben utilizarse como parte de un programa global que abarque la evaluacién
completa de los peligros, la seleccion y adecuacion correctas del equipo, la formacion y la
educacién de las personas que han de utilizarlo, las operaciones de mantenimiento y
reparacion necesarias para mantenerlo en buen estado de servicio y el compromiso conjunto de
directivos y trabajadores con el buen resultado del programa de proteccion.

Los EPI son elementos esenciales de toda estrategia de control del riesgo. Pueden
utilizarse eficazmente si se conoce bien el lugar que ocupan en la jerarquia de control. El uso
de EPI's debe apoyarse en un programa de proteccion personal que garantice el
funcionamiento de la proteccion en las condiciones de uso previstas y que quienes deben
llevarla sepan usarla correctamente en su actividad laboral.

OBLIGATORIO

Es basico que todos los EPI's cumplan con la obligacién por parte del fabricante del
marcado CE establecidas en el articulo 10 del RD 1407/1992 de 20 de noviembre
(transposicion de la Directiva 89/686/CEE, de 21 de diciembre). El marcado "CE" se colocara y
permanecera colocado en cada uno de los EPI fabricados de manera visible, legible e indeleble,
durante el periodo de duracion previsible o de vida util del EPI
Solo podran importarse, comercializarse y ponerse en servicio los EPI's que garanticen la salud
y la seguridad de los usuarios sin poner en peligro ni la salud ni la seguridad de las demas
personas o bienes, cuando su mantenimiento sea adecuado y cuando se utilicen de acuerdo
con su finalidad.

Especialmente resefable es la obligacion, por parte del fabricante y/o su mandatario en la
Comunidad Econdmica Europea, de suministrar una declaracién de conformidad cuando se le
pida, de acuerdo con el mencionado articulo 10 del RD 1407/1992 de 20 de noviembre. Todos
los EPI's deben ir obligatoriamente acompafnados de un "folleto informativo" del fabricante,
donde deberan constar:

e Nombre y la direccion del fabricante y/o de su mandatario en la Comunidad Econdmica

Europea
¢ Instrucciones de almacenamiento, uso, limpieza, mantenimiento, revision y desinfeccion.
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¢ Rendimientos alcanzados en los examenes técnicos dirigidos a la verificaciéon de los grados
o clases de proteccion de los EPI.

o Accesorios que se pueden utilizar en los EPI's y caracteristicas de las piezas de repuesto
adecuadas.

e Clases de proteccion adecuadas a los diferentes niveles de riesgo y limites de uso

correspondientes.

Fecha o plazo de caducidad de los EPI's 0 de algunos de sus componentes.

Tipo de embalaje adecuado para transportar los EPI's.

Explicacion de las marcas, si las hubiere.

Nombre, direccién y numero de identificacion de los organismos de control notificados que

intervienen en la fase de disefio de los EPI's

Elementos de un programa de proteccion personal

La sencillez aparente de ciertos EPI puede llevar a subestimar el esfuerzo y los gastos
necesarios para utilizarlo de manera eficaz. Los factores que dificultan la proteccién personal
eficaz estan intrinsecamente vinculados con todo método que se basa en la modificacion del
comportamiento humano para reducir el riesgo y no en la incorporacién de la proteccion en el
origen del riesgo. Con independencia del tipo concreto de equipo protector, todo programa de
proteccién personal debe comprender unos elementos determinados.

Evaluacion del peligro

Para que la proteccion personal constituya una respuesta eficaz a un problema de
riesgo profesional, es preciso conocer plenamente la naturaleza del propio riesgo y su relacion
con el medio ambiente en su conjunto. Para lograr un equilibrio adecuado entre riesgo y medida
de proteccion, es preciso conocer la composicién y magnitud (concentracion) de los peligros, el
tiempo durante el cual debe el dispositivo ejercer un nivel determinado de proteccion y la
naturaleza de la actividad fisica que puede realizarse mientras se usa el equipo. Esta
evaluacioén preliminar del peligro constituye una etapa de diagndstico esencial que debe
realizarse antes de elegir la proteccion adecuada.

Seleccion

Al elegir un EPI es importante tener en cuenta que su objetivo no es reducir el riesgo y la
exposicion a cero. La etapa de seleccion esta determinada en parte por la informacion obtenida
en la evaluacion del riesgo, combinada con los datos sobre el rendimiento de la medida de
proteccidén que se preveé utilizar y el grado de exposicidon que seguira habiendo una vez aplicada
la medida de proteccién personal. Ademas de estos factores basados en el rendimiento, hay
directrices y normas practicas de seleccion de equipos con una légica puede aplicarse a la
seleccion de todos los tipos de EPI en funcién de la naturaleza y la magnitud del peligro, el
grado de proteccién proporcionado y la cantidad o concentracion del agente peligroso que
seguira existiendo y que se considerara aceptable mientras se utilicen los EPI's. Los fabricantes
de EPI facilitan datos sobre el rendimiento del equipo, entre ellos los factores de proteccion y
atenuacion. Combinando tres datos esenciales -naturaleza y magnitud del riesgo, grado de
proteccién proporcionado y nivel admisible de exposicidn y riesgo mientras se usa el equipo- se
pueden seleccionar equipos Yy dispositivos para protegerse debidamente.
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Ajuste

Todos los EPI's deben ajustarse correctamente para que proporcionen el grado de
proteccidn para el cual se han disefiado. Ademas de influir en su rendimiento, el ajuste
constituye un factor importante para la aceptacion del equipo y la motivacion de las personas
que lo utilizan. Es poco probable que se utilicen de la manera prevista los instrumentos de
proteccion mal ajustados o incobmodos. El principio del ajuste adecuado se aplica a todos los
EPI's, con independencia de que lo exija o no una norma determinada.

Las exigencias minimas relativas a la eleccion y utilizaciéon de los EPI se fijan en el Real
Decreto 773/1997, de 30 de mayo.

Formacién y educacion

Como las caracteristicas de los EPI's obligan a modificar el comportamiento humano
para aislar al trabajador del medio ambiente de trabajo (en lugar de aislar la fuente del riesgo
del medio ambiente), es poco probable que los programas de proteccion personal den buenos
resultados si no abarcan la educacién y formacion completas del usuario. La proteccion
personal exige la participacion y el compromiso totales de quienes la utilizan y la proporcionan.
También deben saber reparar, mantener y limpiar el equipo, asi como identificar los dafios y
desgastes que se produzcan durante su uso. Quienes utilizan EPI's deben conocer la
necesidad de proteccion, los motivos por los cuales se utiliza en lugar (o ademas) de otros
métodos de control y las ventajas que se derivan de su empleo. Hay que explicar con claridad
las consecuencias de la exposicion sin proteccion y la forma en que el usuario puede detectar si
el equipo no funciona correctamente. Los usuarios deben recibir formacion sobre métodos de
inspeccion, ajuste, uso, mantenimiento y limpieza del equipo protector y deben conocer las
limitaciones de dicho EPI, sobre todo en situaciones de emergencia.

Mantenimiento y reparacion

Los EPI's estan sujetos a degradacion paulatina de su rendimiento en el uso normal y a
fallos completos en condiciones extremas, como las emergencias.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 5
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2. ESCALADA
2. 1. Generalidades

2.1.1.- Cuerdas, cintas y cordinos

2.1.1.1.- Fabricaciéon: Materiales y forma de construccion

Las cuerdas utilizadas en actividades de montafia, estan confeccionadas en distintos materiales
sintéticos o combinaciones de estos (poliamida, poliéster, polipropileno, aramida o kevlar), que
proporcionan da una mayor duracion, resistencia y elasticidad que las fibras naturales,
utilizadas hasta los afios 40.

PUNTO DE RESISTENCLA ELASTICIDAD ABSORCION
sz DENSIDAD | * Lcin | (datos comparatives) | (dstos comparatives) | pe aGUA
POLIAMIDA 1,14 230 °C 4 10 4.5 %
POLIESTER 138 | 280°C 5 7 0.5 %
POLIPROPILENG 0,81 175 °C 2 10 IJ 4 %
ARAMIDA 1,44 500 °C 10 2

Estan formadas por dos partes:

= Nucleo o Alma.- Es la parte interna y en ella reside en mayor
medida la resistencia de una cuerda. Esta compuesta por
infinidad de fibras entrelazadas formando cordones, que a su
vez se disponen de distintas formas (paralelos, torsionados o
trenzados) dependiendo del nivel de elasticidad que se
quiera obtener.

= Camisa.- Parte externa de la cuerda y que protege el alma
de la abrasion y los agentes atmosféricos. También
contribuye a la resistencia final de la cuerda, constituyendo
entre el 30 y el 40 % de la resistencia total.

CAMISA

“Despiece” de una cuerda

2.1.1.2.- Tipos de cuerdas

Segun la estructura de la cuerda y el material del que esté confeccionada, esta se
comportara de distinta manera al utilizarla, de forma que podemos diferenciar dos grandes
grupos de cuerdas:

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 6
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Tipos de cuerdas

CUERDAS DINAMICAS
Cuerdas capaces de detener la caida libre de una persona en la practica del alpinismo o la escalada y recibiendo un

impacto limitado.

Para ser utilizadas como cuerda
Cuerdas simples Unica.

I 1'_'_ 5
fird L= ) ":'r
21 d_"ll!
- < Para ser utilizadas en doble,
- Cuerdas dobles mosquetoneandolas de forma
alternativa.

Marca
A
[& )

Para ser utilizadas a pares y
Cuerdas gemelas| [paralelas, mosquetoneandolas
conjuntamente.

CUERDAS DE BAJO COEFICIENTE DE ALARGAMIENTO
Cuerdas disefiadas para ser utilizadas por personas en el acceso mediante cuerda, en todo tipo de sujecién y
retencién en puntos de trabajo, asi como en espeleologia y operaciones de salvamento.

Preferentemente utilizadas en espeleologia, rescates, lineas de

progresion y seguridad en trabajos verticales, técnicas de "Big
Cuerdas tipo A Wall" o para efectuar trabajos en tensiéon o en suspension, sobre

la cuerda.

Marca

Cuerda de diametro y resistencia menores que las de tipo A, con
Cuerdas tipo B lo que requiere tomar mas precauciones y prestar mas atencion

durante su utilizacion.

CUERDAS ESTATICAS

Principalmente utilizadas en la construccién de tirolinas y puentes de cuerda. Debido a su minimo coeficiente de
alargamiento no son capaces de absorber energia y en consecuencia no son aptas para asegurar personas
(cuerdas no consideradas EPI).

o Estaticas o Semiestaticas (De bajo coeficiente de alargamiento).- Su caracteristica
principal es su baja elasticidad 1,5 a 5 %, lo que las hace poco apropiadas para amortiguar
caidas en escalada pero si muy utiles para espeleologia y descenso de cafiones,
actividades en las que la poca elasticidad facilita tanto el control del rapel, como el ascenso
por la cuerda. De forma general son llamadas errébneamente estaticas, ya que tienen un
alargamiento moderado que permite absorber suficiente energia como para detener caidas
de factor 0,3. Se fabrican de poliéster, polipropileno o poliamida y con una estructura interna
de cordones paralelos (menos elasticidad)

e Dinamicas.- Tienen una elasticidad de entre un 6 y un 10 %. Se utilizan en escalada por su
capacidad para absorber el impacto de una caida. Se fabrican de poliamida, con una
estructura interna de cordones trenzados (mayor elasticidad) y un diametro de 8,5 a 10 mm
para escalada en doble y 10, 5 a 11 mm para su utilizacion en simple. Su resistencia varia
entre los 17 y los 25 KN.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 7
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2.1.1.3.- Caracteristicas principales de una cuerda

Diametro.- Referido al diametro de la seccion de la cuerda. Es un factor importante que

determina en gran medida la resistencia de una cuerda (una cuerda del doble de diametro

que otra de iguales caracteristicas, multiplica su resistencia por cuatro). Normalmente se

utilizan diametros entre 8 y 12 mm, dependiendo de la actividad a la que estén destinadas:

= Entre 8 y 9 mm.- Para cuerdas gemelas (técnica no apta para personas de peso
superior a 75 incluido el material) o dobles, utilizadas en alpinismo y cascadas de hielo.
En ambos casos se usan dos cuerdas a la vez, pasando las dos por los seguros
intermedios en el caso de cuerdas gemelas y alternativamente en cuerdas dobles.
Permiten ascender mas metros y realizar rapeles de mayor longitud sin reuniones
intermedias, con el correspondiente ahorro de tiempo.

= Entre 10 v 11 mm.- Para cuerdas de uso en simple, utilizadas en escalada deportiva

= Entre 11 y 12 mm.- Utilizadas para actividades con grandes colectivos o uso intensivo,
rescates y tirolinas.

Resistencia Estatica.- Es la fuerza maxima que soporta una cuerda sin romperse (24 a 27
KN para cuerdas de 10.5 mm). Depende principalmente del material del que esté realizada
y de su diametro, aunque influyen otros factores como la humedad, su edad (los polimeros
de los que estan compuestos sus fibras se van degradado con el tiempo incluso aunque la
cuerda esté sin usar y almacenada en condiciones 6ptimas), etc. Aunque estas cargas de
rotura puedan parecer altas, hay que tener en cuenta que por ejemplo un nudo, puede
reducir esta resistencia hasta un 50 %.

Numero de caidas.- Numero de caidas de factor 1 (longitud de la caida, igual a la longitud
de la cuerda que soporta el peso) que resiste una cuerda.

Elasticidad.- Es el alargamiento que sufre una cuerda al colgar un peso medio (80 Kg) de
ella. Se mide en tantos por cien y varia entre un 1,5-4 % para cuerdas estaticas (utilizadas
en espeleologia y descenso de cafones y con la camisa normalmente de color blanco) y un
6-10% para cuerdas dinamicas (utilizadas en escalada y alpinismo y con camisa coloreada)

Absorcion de Choques.- Capacidad de la cuerda para absorber la energia de una caida.
Fuerza de Choque.- Es la energia que una cuerda no es capaz de absorber y que por lo
tanto se comunica el escalador al producirse una caida. Es un factor muy importante, ya
que si la caida no es frenada de una manera progresiva, se corre el riesgo de sufrir lesiones
o de dafar los anclajes.

Flexibilidad.- Es la mayor o menor facilidad que presenta una cuerda a ser doblada o
retorcida. La flexibilidad facilita el trabajo con la cuerda a la hora de manipularla y anudarla.

Peso por metro.- Importante si se necesitan acarrear muchos metros de cuerda como en
espeleologia.

Absorcion de humedad.- Es importante en cuanto que la cuerda puede llegar a perder
hasta un 30% de resistencia (segun la fibra empleada) y el aumento de peso que supone.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 8
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Caracteristicas Técnicas de la Cuerda y Ensayos para su Normalizacion

fu18,1

Tm

Numero
de caidas

El minimo establecido es de 5 caidas normalizadas.

NUmero de caidas : el nUmero de caidas se determina con la
ayuda de un dispositivo que reproduce una caida de factor 1,
siendo los terminales de la cuerda nudos en ocho. La cuerda se
somete a choques, a intérvalos de 3 minutos y debe resistir como
minimo 5 caidas sucesivas, con una masa de 100 Kg para las
cuerdas de tipo A y de 80 Kg para las cuerdas de tipo B.

s m

F= x 33

o

Fuerza
de choque

En las pruebas dinamicas se mide el esfuerzo que no absorbe la
cuerda y por consiguiente el impacto que recibiria el cuerpo del
escalador accidentado. El limite se halla establecido en 1200 daN
para las cuerdas en simple y gemelas y en 800 daN para las
cuerdas usadas en doble. Estos valores son los maximos
razonables que el cuerpo puede soportar sin sufrir dafios
considerables.

Fuerza de choque F : es la fuerza que se transmite a la persona,
al mosquetdn y al punto de anclaje cuando se produce una caida.
La fuerza de choque indicada en la tabla de prestaciones es la
obtenida en una caida de factor 0,3 con una masa de 100 Kg para
las cuerdas de tipo A y de 80 Kg para las cuerdas de tipo B. La
fuerza de choque debe ser inferior a 6 kN.

Tm

Tm

El factor de caida

14m

FACTOR 2

El factor de caida determina la severidad de la misma. Se obtiene
dividiendo la distancia de la caida libre por la cantidad de cuerda
que ha soportado el esfuerzo.

Factor 2: 6 m /3 m = 2 (es el factor maximo posible). Cuando
existe un seguro intermedio que detiene al escalador, el factor de
caida se ve beneficiosamente reducido.

Factor 1: 14 m / 7+7 m = 1 Ahora bien la severidad de una caida
esta condicionada por la altura de la misma, los rozamientos
sobre la cuerda y los efectos del aseguramiento; por lo que para
una misma altura podemos obtener factores diversos con
consecuencias diferentes.

Nudabilidad

El diametro interior de un nudo simple con una carga de 10 kg
determina la flexibilidad de la cuerda.

Flexibilidad al nudo K : la cuerda, anudada con un nudo simple,
se carga con un peso de 10 Kg durante 1 minuto y después, con
un peso de 1 Kg en su extremo, se mide el diametro interior del
nudo. El resultado debe ser K < 1,2.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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Alargamiento A las cuerdas se les exigen propiedades contrarias de minimo
con el uso alargamiento al uso y maximo alargamiento para amortiguar una
™ caida.
3o Estas dos propiedades opuestas precisan unas caracteristicas de
@O = IR alargamiento equilibradas, perfecta e integramente aplicadas en
E:T..j _ ;’u i L los procesos de fabricacion de las cuerdas ROCA.
£ lAlargamiento E : se trata del alargamiento que sufre la cuerda
g entre una carga de 50 Kg y una carga de 150 Kg. El alargamiento
o ph s 10 no debe sobrepasar el 5%.
Encogimiento Encogimiento R : se trata del porcentaje de encogimiento que
con el uso sufre la cuerda cuando se sumerge en el agua, durante 24 horas,
antes de su primera utilizacion.
Ensayo de traccidn|Este ensayo verifica la carga de rotura de la cuerda. Para
hasta la rotura realizarlo se fijan los extremos de la cuerda la cual tensaremos
progresivamente hasta su rotura libre.
UNIDADES = 1 daN ~ 1 kg
Carga de rotura estatica : es la fuerza bajo la cual la cuerda se
rompe cuando es sometida a una traccion lenta. Las cuerdas de
tipo A deben resistir al menos 22 kN, las cuerdas de tipo B al
menos 18 kN.
Deslizamiento Presionando la cuerda axialmente y tirando de ella, el alma y la
de la funda funda deben permanecer unidas sin deslizarse.
Deslizamiento de la funda S : se colocan 2 metros de cuerda en
un dispositivo de presion y se hacen pasar 5 veces seguidas. El
deslizamiento de la funda no debe ser mayor de 15 mm para las
cuerdas de tipo B y de 20 mm + 10 (D - 9 mm), donde D es el
diametro de la cuerda, para las cuerdas de tipo A.
Construccion Las cuerdas han de estar construidas segun el sistema alma -
funda y el alma debe representar mas del 50% de la funda.
Resistencia Resistencia estatica con terminales : la cuerda acabada con un
con Nudo nudo en ocho, debe resistir durante 3 minutos una carga de 15 kN
si se trata de una cuerda de tipo Ay 12 kN si se trata de una
cuerda de tipo B.
_..-'"-\.
L
o
BN ] 19ma
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2.1.1.4.- Marcaje y control de las cuerdas

La cuerda sale de fabrica con una banda adhesiva en su extremo, indicando su tipo,
simple, gemela, doble o tipo A/B(en caso de semiestaticas), su diametro, el nombre del
fabricante y el numero de la Norma Europea. Cualquier longitud de cuerda cortada debe llevar
las indicaciones precedentes. En el interior de la cuerda se encuentra una pequefa banda
plastica en toda su longitud, indicando el tipo de la cuerda (A o B), el modelo, el nombre del
fabricante, el niumero de la norma y el afio de fabricacion.

* CE : Conformidad a la directiva europea.

* 0120 : Numero del organismo de certificacion.

* EN 1891 : Referencia técnica (normativa europea que describe las caracteristicas que debe
cumplir)

Color dd hilo interne que identifica el aho de fibricacion
00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 L

Banda de identificacidng
BEAL integra en todas
sus cuerdasuna banda

que especifica el
nombre de la cuerda,
el didmetro, el tipa, el 4
ndmers da lanorma y -4
el afio de fabricacidn, .

il i

Tratamiento Afio de Fabricante Tipo de
TOT SEC fabricacidn cuerda
He de norma
CE - UTA&

m [ §O1

Mar cije de la cuerda =
En el extrerno de la cuerda Lonaitud de Ll
se indica el nombre del 9

L1
EW 852 WiaA

fabricante, tipo de cuerda, la cusrda
l . /’ didrmetra, mimera de la Qrganismo
g N ey normna, marcaje CEy afio controlador
- defabricadan, para una
identificacion inmediata,
{ Significado de los
diferentes marcajes :
CE ¢ corfarmidad ala
Directiva Europea
0120 : ndmero del
organisma de certificacidn
EM 1891 : referenda
técnica,

Marcado de Cuerdas

Ademas de este control por parte del fabricante, es conveniente identificar cada cuerda
con un sistema o codigo propio para poder llevar un control sobre el uso en particular de cada
cuerda. Esto permitira llevar un historial del nUmero de usos, incidencias sufridas por la cuerda,
fecha de compra y permitira calcular su vida util para poder determinar cuando desecharla. No
hay que caer en la tentacion de desechar la cuerda solo cuando se vea realmente muy
deteriorada, ya que el dano estructural de una cuerda vieja o que haya sufrido caidas o usos
inadecuados puede no ser detectable a simple vista.

FICHA TECNICA FICHA DE USO (0204)

Cuerda codigo 0204 Fecha Actividad Duracién | N° de Saltos
Longitud 80m

Tipo Estatica 10/08/2002 | Tirolina Santa Maria del Paramo 2h 70
Marca Roca 30/08/2002 | Tirolina Santa Maria del Paramo 2h 100
Modelo Static 08/09/2002 | Tirolina Villalén (mojadas - llovid) 1h 30
Ao de fabricacion 2001 03/10/2002 | Tirolina Curso Monitores 2h 20
Diametro 10,5 mm 19/10/2002 | Tirolina Ocio Nocturno San Andrés 2h 20
Carga de rotura 2900 daN

Alargamiento 1,50%

Material

Uso Tirolinas

Observaciones

Ejemplo de ficha técnica y de uso

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 11
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Existen diferentes métodos para identificar o marcar las cuerdas, dependiendo del uso
que se le vaya a dar. Una banda adhesiva, similar a la utilizada por el fabricante puede
funcionar si el uso no va a ser muy intensivo. En caso de uso intensivo o cuerdas utilizadas en
espeleologia (se embarran, mojan y sufren un trato bastante duro) la banda adhesiva se cubre
con una funda de plastico termorretractil (un tubo de plastico transparente que al ser calentado
disminuye de diametro aprisionando la banda marcadora y protegiéndola)

En algunos casos concretos, como el descenso de cafiones o travesias espeleoldgicas,
no es recomendable el uso de cintas o bandas adhesivas, ya que estas pueden dificultar la
recuperacion de la cuerda cuando se rapela en doble. En este caso, se utilizan codigos de
colores y bandas pintados con rotuladores indelebles en ambos cabos, tanto para marcar su
longitud, fecha de fabricacion, cédigo de identificacion, etc.

[on] [Ga] [Gn]
S
0 | 3
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Marcado de la Iongiiud con codigos de barras

2.1.1.5.- Vida util de una cuerda

La duracién de una cuerda es muy relativa y depende tanto de las condiciones de uso,
como de las de almacenamiento.
Como periodos orientativos se puede considerar que una cuerda debe retirarse en:
- 3 meses a 1 afio para un uso intenso
- 2 a3 afos para un uso medio
- 4 a5 anos para un uso ocasional.

En cualquier caso, el tiempo de utilizacion nunca debe sobrepasar los 5 afios y el tiempo
de almacenamiento y de utilizacion acumulados no debe superar de ninguna manera los 10
afnos.
Esto se debe a que incluso sin utilizacion alguna, una cuerda almacenada de manera correcta
pierde gradualmente sus propiedades debido a la degradacion natural de los polimetros
plasticos de los que estan compuestos sus fibras. Algunos estudios demuestran que una
cuerda tras 10 afios de almacenamiento correcto puede perder sus propiedades de manera
drastica, como llegar a reducir su carga de rotura estatica a la mitad.

También hay que tener en cuenta, que una cuerda puede sufrir un dafo irreparable en
su primera utilizacion.
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Por seguridad, una cuerda ha de darse de baja lo antes posible :
- si ha detenido una caida importante, de factor proximo a 2
- si al inspeccionarla, el alma aparece danada (discontinuidades al pasar la cuerda entre los
dedos)
- si la funda esta muy gastada
- si ha estado en contacto con productos quimicos peligrosos

2.1.1.6.- Plegado de la cuerda
Existen distintos métodos para enrollar una cuerda. Sea cual sea el que utilicemos, este

debe permitir plagar la cuerda de manera comoda y rapida, y que al desplegarla esta no se rice,
ni se formen nudos accidentalmente.

Plegado en madeja simple

2.1.1.7.- Condiciones de uso y almacenamiento

Independientemente del tipo de cuerda es
necesario tomar ciertas precauciones para su uso y
almacenamiento:

= El cabalgamiento de 2 cuerdas en los
mosquetones y mallones provoca
quemaduras en la cuerda que pueden llegar
incluso a romperla

= La cuerda debe ser protegida de aristas
cortantes, caidas de piedras, los piolets y los
crampones ya que pueden cortar las fibras
internas o externas de la cuerda.

= Desechar cuerdas que hayan sufrido fuertes
caidas (el numero maximo de caidas y su
factor, varian en cada marca y modelo)

= Cada cuerda debe estar marcada con su
longitud, fecha de adquisicion y un numero de
control que permita diferenciarla para conocer
posibles incidencias en su uso.
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Revisar las cuerdas peridodicamente buscando
zonas danadas en la camisa y dafos internos
(buscando al tacto discontinuidades, rugosidades,
etc.)

Rapeles y escaladas en polea deben efectuarse
sobre mosquetones o mallones, no sobre anillos
de cuerda o cinta, ramas de arboles o
directamente sobre el ojo del clavo o la chapa.

No se deben pisar las cuerdas, ni arrastrarlas por
el suelo innecesariamente.

Al rapelar o escalar en polea hay que evitar los descensos
demasiado rapidos, ya que pueden quemar la cuerda y
aceleran el desgaste de la funda. La temperatura de fusién de
la poliamida es de 230°C. y esta se puede alcanzar en
descensos muy rapidos.

En rapel o en escalada en polea, hay que verificar que la
longitud de la cuerda sea suficiente. Para mayor precaucion,
se puede hacer un nudo en el extremo de la cuerda.

La temperatura de utilizacién o de almacenamiento no debe
ser nunca superior a 80°C.

Bajo los efectos de la humedad o del hielo, la cuerda es
mucho mas sensible a la abrasion y menos resistente, por lo
que hay que multiplicar las precauciones.

Mantener las cuerdas alejadas de sustancias quimicas, sobre
todo sustancias corrosivas y volatiles, que pueden dafar la
cuerda sin que sea apreciable a simple vista.

Las cuerdas deben almacenarse limpias y secas, plegadas sin dejar nudos hechos y en
lugares resguardados de la luz solar (los rayos UV aceleran el envejecimiento de la
cuerda)

Si la cuerda esta sucia es conveniente lavarla con agua fria y eventualmente con jabén
para prendas delicadas, con la ayuda de un cepillo sintético.

Si la cuerda estd mojada, por uso o lavado, se debe secar a la sombra, apartada de
cualquier fuente de calor.

si se corta una cuerda en varios tramos, hay que colocar nuevos marcajes en cada una
de las puntas.

o)
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N
o

no usar
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2.1.2.- Cintas y cordinos

Las cintas y cordinos que se utilizan en instalaciones de rapeles, aseguramiento de
escalada, etc. deben tener la misma resistencia que los mosquetones (22 KN min.), ya que
ocupan el mismo lugar en la cadena de seguridad. No tiene elasticidad, ya que su funcion es la
de soportar carga y no la de amortiguar el impacto de una caida.

La cinta se utiliza para realizar triangulaciones y repartir asi la carga entre varios
anclajes, realizar anclajes naturales, en forma de aros de cita cosidos (cintas expres) como
seguros intermedios en escalada, etc. Existen dos tipos, tubular y plana. La primera es menos
resistente al roce, pero mas facil de manipular correctamente. La segunda es mas resistente
debido a so construccién en forma de tubo

e 1 linea mas de 500 daN
e 2lineas mas de 1000 daN
e 3lineas mas de 1500 daN

Marcas que indican la resistencia en las cintas

T P gt
s

100% 50-75% 100% 250% 1800 kg 2000 kg

Resistencia de la cinta segtn su colocacién

3ro0 daN

300 daN Boo daN

Formas de utilizacién y anudamiento

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 15



Y , , .
@ FORMACION TURISTICA 2006 - 2007 S8 surun ae E

Casiila v Ledn

Los cordinos tienen una estructura similar a la cuerda y se fabrican con el mismo
proceso y materiales que estas. Se utilizan como elementos auxiliares con fines similares a la
cinta.

DIAMETRO PESO POR METRO RESISTENCIA A LA ROTURA NORMA
L3 s o] o [ —— 11 g 330 daN EN 564
DT 1] g [ ———— 19, 5 g 580 daN EN 564
LSRN ] [ ——— 23 g 750 daN EN 564
DI A ] [ ——— 31 g 1050 daN EN 564
LIS T ] [ ——— 40 g 1400 daN EN 564
* 5,5 mm Aramide------ 23 g 1800 daN

* 5,5 mm Dyneema----- 20g 1800 daN
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2.1.3.- Normativa

Todo el material de montafia debe tener una marca CE que certifique su calidad.
Esta es la marca de calidad de la Comunidad Europea e indica que el producto cumple una
norma europea (EN) con unos requisitos determinados y que ha superado una serie de
pruebas normalizadas que garantizan su calidad y seguridad.

Las normas espaiolas “UNE” son elaboradas por AENOR (Asociacion Espafiola
de Normalizaciéon y Certificacién) mediante sus Comités Técnicos (CTN) y las normas
europeas adoptadas y ratificadas como normas espanolas “UNE - EN” son
elaboradas por el CEN (Comité Europeo de Normalizacion) a través de sus Comités
Técnicos (TC) con el objeto de que unifiquen los criterios de normalizacion en el ambito
europeo de tal manera que sustituyan o completen las que existen en cada pais.

La normalizacion tanto en el ambito espafol como en el europeo se realiza con la
participacion de los expertos, fabricantes, profesionales, usuarios, centros de investigacion,
representantes de las Administraciones Publicas, etc. Las normas “UNE” 6 “UNE — EN” no
son de obligado cumplimiento salvo que la Administracion competente las haga obligatorias

mediante Leyes, Decretos o Reglamentos.

| | WG 5 Equipos de montaiismo y escalada

UNE EN 564 Equipos de montafiismo y escalada - Cuerda auxiliar - Requisitos de
seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 565 Equipos de montafiismo y escalada - Cinta - Requisitos de seguridad y

métodos de ensayo

UNE EN 566 Equipos de montafiismo y escalada - Anillas de cinta - Requisitos de

seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 892 Equipos de montafiismo y escalada - Cuerdas dinamicas. Requisitos de

seguridad y métodos de ensayo

Equipos de proteccion

UNE EN 1891 Equipos de proteccion individual para la prevencion de caidas desde una
altura. Cuerdas trenzadas con funda, semiestaticas (bajo coeficiente de
alargamiento

b

Normas para cuerdas, cordinos y cintas adoptadas o ratificadas como Normas Espariolas

Ademas de la norma europea, existen otras normas que garantizan la calidad de los

productos, aunque que no son obligatorias, como la ISO, 3 SIGMA, etc. Entre ellas, estéa la

marca de calidad propuesta por la UIAA (Unidn Internacional de Asociaciones de Alpinismo),
que fue la primera norma de calidad para el material de montafia aparecida en Europa y que

muchos fabricantes mantienen como norma de calidad, ya que en muchos casos es mas
severa que la europea y por lo tanto sinébnimo de mayor calidad. Algunos requisitos son:

Dinamica Gemelas Dinamica Doble Dinamica Simple Semiestatica
EN 1891
UIAA EN 892 | UIAA | EN892 | UIAA | EN 892 A B
*FUERZA DE CHOQUE -—-—memmrrmer <8kN <8KN | <8KN | <12kN | <12kN | <6kN <6kN
*DIAMETRO 8,5-16 mm | 8,5-16 mm
*NUMERO DE CAIDAS-+---s------ 5 5 >5 5 >5 >5 5
*ALARGAMIENTO DINAMICO--- | £40 % 40 % 40 %
*ALARGAMIENTO BAJO 80 KG- | £12% 12% | <10% 0% [<8% <5% <5%
*DESLIZAMIENTO DE FUNDA 20 mm 20 mm | 40 mm 20mm |[40mm | <15% |<08%
*FLEXIBILIDAD (K)--s-n-snreeeneees <111 <111 <1,2 <1,2
*PORCENTAJE DE ALMA--—-—-... |UIAA -(€ UIAA-C€| >50% |UIAA-CE| >50% |>49% | >49,4%
*RESISTENCIA ESTATICA-------- (@) @ 18 Kn 22 Kn
*TEMPERATURA DE FUSION---- 195° C 195° C
Seguridad en el Manejo de Cuerdas 17
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2.1.4.- Mosquetones o conectores
Son una pieza clave del material ya que permite unir distintos elementos del equipo
entre si.

2.1.4.1.- Estructura y caracteristicas

Esta formado por un anillo de distintas
aleaciones de aluminio, acero o titanio (1-
cuerpo) con una parte movil (3-gatillo o leva)
que por un lado esta fijada al cuerpo del
mosquetén mediante un eje y por cuenta con
un sistema de union que permite su apertura y
cierre (2-conjunto de cierre) controlado por la
accion de un muelle (6). Puede contar también
con un seguro (4) que impida la apertura
accidental del gatillo.

:

COMAMNTO DE CERRE

e

dlr‘r:‘f:ln'llt‘:'?na;ua?'} resistencia en kn rLﬂix?quu_ia cn kn
PR : longitudinalmente longitudinalmente
e S y cerrado y abierto

a %— pasador

5

,l;l'

s

pumdm

resistencia en kn
arf LLITO«-:P:F' 3000 de oncigle trangsversalmente
y cerrado mosquelon HMS

Cada mosquetdon debe llevar grabado en el cuerpo una serie de simbolos indicando
diversos datos, entre los que deben figurar su tipo de homologacion y su resistencia en distintas
situaciones.

Algunas siglas que aparecen en los
mosquetones:
e N- Resisten mas de 900 kn abiertos normativa que cumple
e L- solo resisten 600 kn abiertos
o K- aptos para sus uso en vias ferratas
e H o HMS- unicos para el uso del nudo
dinamico, Estos mosquetones son de
curvatura mas abierta, mas planos en el fecha de fabricacion
lado de la cuerda, para que el nudo y n° control lote
dinamico actue igual en todo su recorrido.
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La gran mayoria de los mosquetones actualmente estan construidos con aluminio 7075
de alta ductilidad y resistencia. La resistencia oscila entre un amplio abanico:
¢ Longitudinalmente y cerrado entre 20y y 35 kn
e Transversalmente y cerrado entre 6 y 10 kn
e Longitudinalmente y abierto entre 6 y 10 kn.

@ : Homologacidn Normal UIAA. -
@ : Homologacion Light UIAA. i
) . Resist. longitudinal abierto.

<=+ :Aasist. longitudinal cerrado. -

3 :Resist transversal cerrado. CtRRADG | ABERTO R RN IERRE

2.1.4.2.- Fabricacion

Para la fabricacion de mosquetones se utilizan distintos materiales y métodos, lo que
repercute en su precio, resistencia y acabado final.

e Acero galvanizado.- Utilizados principalmente en espeleologia y rescate. Son pesados,
mas "duros" (resistentes al roce y mordida de cuerdas y de otros mosquetones) y por regla
general econdmicos.

e Aluminios 7075 y 7010.- Vulgarmente llamado Zicral, incorpora ademas del aluminio,
pequeinos porcentajes de cinc, cobre, magnesio, cromo, manganeso, titanio y circonio. Esta
aleacién resulta facil de moldear en estado recocido, aunque después de un tratamiento
térmico llamado T6, adquiere una gran resistencia, parecida a la del acero, pero con un
peso relativo muy inferior. Se utilizan en escalada y alpinismo. Son mas resistentes a la
traccién, mas ligeros y mas caros que los de acero.

Existen tres sistemas de fabricacion:

¢ Mecanizacion.- Se corta y dobla la varilla metalica con la forma deseada.

¢ Forjado en caliente.- En un molde, se forja el mosquetdn en caliente (450 ° C) mediante un
fuerte golpe. Este proceso suele ser empleado por HB, DMM y PETZL y aunque resulten
mas caros, mejoran en su resistencia, sobretodo con la leva abierta. Permite situar el metal
en los lugares deseados, dandole mayor resistencia en puntos concretos.

¢ Forjado en frio.- Es un proceso intermedio entre los dos anteriores. El proceso comienza
como un mecanizado, pero la forma final del mosquetdn se obtiene mediante una potente
prensa que estampa de un golpe la forma deseada en la varilla, consiguiendo un efecto
parecido al forjado en caliente, distribuyendo el metal de forma diferencial en el cuerpo del
mosqueton.

/th/ S

ks
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2.1.4.3.- Tipos

Existen infinidad de tamafios, formas y sistemas de cierre, dependiendo del uso par el
que esten indicados.

Segun su forma, se distinguen cuatro tipos:

e Ovales o simétricos.- Es la forma mas util para rapelar. Dificilmente se giran bajo carga.
Se utilizan basicamente en espeleologia y para trabajar con poleas, ya que la fuerza incide
bien en el centro y los lados de la polea apoyan por igual sobre el mosqueton, bloqueadores
y para trabajos industriales.

e Asimétricos.- Son los mas utilizados. Su forma facilita el poder cogerlo comodamente y la
rapida introduccion en las chapas.

e En “D”.- Sus dos extremos son practicamente iguales. Cada vez se encuentran menos de
este tipo, aunque, por su forma y gran resistencia, resultan muy utiles para las reuniones, el
rescate y el trabajo.

e HMS o de “pera”.- Ideales para llevar el '8', hacer nudos dinamicos e incluso para llevar los

fisureros o friends.

Asimétrico ‘D Simétrico Pera

Existen ademas otros modelos no tan comunes que mejoran las prestaciones que se
necesitan de un mosqueton en determinadas ocasiones.

2.1.4.4.- Sistemas de cierre

De forma general, podemos distinguir dos grandes grupos de mosquetones,
dependiendo de si el gatillo tiene 0 no seguro:

e Con seguro.- Los mosquetones de seguridad son aquellos mosquetones a los que se han
colocado un cierre para evitar que se abran involuntariamente. Su uso viene indicado para
las practicas de responsabilidad, como reuniones, autoaseguramientos, cuerdas fijas, etc.
Por esta razon, deberan ser unos elementos a los que tendremos que cuidar y elegir con
acierto.

El seguro es una especie de 'tuerca’ dispuesta en el gatillo o leva, que evita, una vez
cerrado, que se abra de forma accidental. Indispensable para los mosquetones que
empleemos para sujetar el descensor al arnés, en las reuniones o en lugares similares
donde golpes o movimientos involuntarios puedan provocar su abertura. Algunos modelos,
para mayor seguridad incorporan sistemas automaticos que obligan, ademas de
desenroscar, a realizar otro movimiento para poder abrir la leva. También existen modelos
en los que para abrirlos y en caso de que el seguro esté atascado, puede utilizarse una
llave inglesa que se adapta perfectamente a la forma del casquillo del seguro.
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Existen, principalmente, tres tipos de cierre:

de rosca: el mas barato. Tiene los inconvenientes de necesitar el
uso de la mano una vez abierto para su cierre. Ademas se suelen
bloguear y es muy dificil aflojarlos cuando han estado sometidos
a fuerza durante bastante tiempo.

A veces es necesario colgarse sobre ellos para poder aflojarlos.
Sin embargo, este tipo de cierre es el menos voluminoso. Con el
usos y sin darnos cuenta se puedan aflojar.

Existe en el marcado algun modelo con tapa de plastico, con lo
que se consigue que la rosca no se afloje y, de paso, algo tan importante como que el
mosquetdn no se pueda mover y ponerse cruzado, sobretodo cuando estamos
asegurando.

automaticos: es el cierre mas rapido y comodo. Con solo girarlo un
cuarto de vuelta se abre y vuelve a cerrar automaticamente, sin
necesidad de manipularlo. Un poco mas voluminoso y pesado que
el sistema de rosca, pero mucho mas versatil. Hay que tener
cuidado de no abrirlo sin querer con cualquier movimiento de
nuestro cuerpo.

J

"

r-ml-_,l
.,

de bayoneta: son como los automaticos pero con un cierre mas.
Antes de girarlos hay que subir o bajar el cierre, lo que asegura
qgue no se pude abrir involuntariamente. Es verdad, que dificultan
su apertura pero son los mas seguros, sobre todo para personas
inexpertas. También los mas caros. Segun el fabricante, el
sistema de bayoneta es de una forma u otra. Los hay que primero
hay que girar y luego bajar, y viceversa.

Hay muchos modelos de mosquetones de seguridad que ofrecen las tres alternativas,

quedando al tino del comprador la eleccion del modelo de cierre. Ademas, existen otros
modelos de cierres, como de funda plastificada o con botdn de seguridad, el cual ofrece
mucha seguridad pero mucha complejidad en su apertura.

¢ Sin seguro.- El gatillo no tiene ningun sistema que evite su apertura accidental. Este tipo de
mosquetones se utilizan en situaciones en las que sea necesario mosquetonear
rapidamente o en condiciones precarias, en las que la velocidad de apertura del mosquetén
puede suponer mayor seguridad en la actividad. Estas condiciones se dan en escalada, al
subir de primero, por ejemplo.

Existen distintos tipos de gatillos sin seguro:

Levas curvas.- Las levas curvas se utilizan en los extremos de las

cintas exprés para pasar las cuerdas en escalada deportiva. Su
disefo facilita la entrada de la cuerda al mosquetén y su maxima
abertura suele ser superior que en el caso de las levas rectas. Su
inconveniente es que se abren con mayor facilidad debido a la
vibracion de un impacto o caida.
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Gatillo de alambre o clip.- En este caso el gatillo esta formado
por una pequefa varilla en forma de “U”. No necesita ningun
sistema de muelle para que el gatillo se cierre, ya que los
extremos de la varilla se inserta en el cuerpo del mosquetén
formando dos ejes desplazados, haciendo que la misma varilla
funcione como muelle. El gatillo de alambre permite una abertura
mucho mayor que la del macizo, por lo tanto es bastante mas facil
mosquetonear (sobre todo en una situacion limite).Cuando hay
una caida y el mosquetdn golpea la roca en su parte posterior el
gatillo macizo por su masa tiende a continuar el movimiento
debido a la inercia y se abre en una fraccion de segundo. Si recibe
el impacto de la cuerda en ese momento, el mosquetdn recibira la
fuerza del impacto con el gatillo abierto, lo que reduce mucho su
resistencia. El gatillo de alambre posee menos masa asi que es
mas dificil que ocurra este fendmeno y es menos probable que se
abra con un golpe. Otra ventaja de los gatillos de alambre es que

en condiciones frias ( escalada en hielo o extremo frio) no se

congelan tanto como los otros (macizos).

Sistema Keylock.- Sistema patentado que utilizan unos pocos
fabricantes. El mosqueton tiene una parte hembra y otra macho,
fresadas en mosqueton y cierre. Este sistema evita 'morder’ la
cuerda, las cintas o los dedos, ademas de carecer de pin en la
leva, que es la parte mas delicada del conjunto de cierre. También

existen en version con seguro.

El mismo modelo de mosquetén asimétrico con gatillo normal, keylock y de clip

2.1.4.5.- Riesgos relacionados con el uso inapropiado

Independientemente del tipo de mosquetdon empleado, existen
una serie de caracteristicas y normas de uso comun que siempre
se deben tener en cuenta:

e Los mosquetones estan disefiados para trabajar en el sentido
de su eje mayor. Si la carga se realiza de forma transversal o
de manera triaxial su resistencia se reduce, pudiendo
disminuir hasta en un 75%.

e Nunca se debe abrir un mosquetdén mientras esta soportando
una carga o someterlo a esfuerzo o tension con el gatillo
abierto. En esta situacion el esfuerzo recaera sobre uno de
los lados del mosquetén solamente produciéndose ademas
un efecto de palanca que multiplica las tensiones sobre la
pieza.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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No se debe colocar el mosqueton de forma que trabaje
apoyado sobre el gatillo o haciendo palanca sobre el
anclaje.

Hay que evitar colocar mosquetones en cadena (sobre
todo si no tienen seguro en el gatillo) por el peligro que
supone el que se abran accidentalmente debido a la
vibracién producida por un tirébn, o por torsiones al
trabajar. En caso de realizar ese tipo de montajes, es
necesario colocar dos mosquetones por eslabon y con
los cierres en posiciones opuestas.

No se debe invertir la funcién de los mosquetones.
Destine unos mosquetones para pasar la cuerda y otros
mosquetones para los anclajes, ya que éstos pueden
producir desperfectos sobre los mosquetones vy llegar a
deteriorar la cuerda.

Descuelgues y aseguramientos SIEMPRE con
mosqueton de seguridad

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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2.1.4.6.- Mantenimiento y duracion

e Algunos aspectos a tener en cuenta:

= Evitar el contacto con productos quimicos corrosivos (acido de baterias de coche,
productos de limpieza industriales, etc)

= Hay que lavar los mosquetones sucios o sometidos a ambientes muy salinos y engrasar
sus partes moviles.

= Los mosquetones con deformaciones, fisuras o fallos estructurales visibles deben ser
desechados.

= Verifica la ausencia de rebabas en los mosquetones debidas al uso

= Aunque resulte algo mas caro, es interesante adquirir mosquetones que hayan sido
testados individualmente, ya que es la Unica manera de asegurar su total fiabilidad.

= Los mosquetones que hayan sufrido un fuerte impacto por caida de un escalador o que
pese a estar engrasados no cierren bien, deben ser inmediatamente desestimados.

= Una cinta demasiado ancha disminuye la resistencia de un mosqueton, ya que aleja el
eje de traccién del cuerpo del mosquetdn.

e Control: periddicamente debe realizar inspeccion visual de los mosquetones y ante la mas
minima duda deshacerse del material. Los fabricantes entiende, y con razén, que el
escalador debe conocer perfectamente el historial del material con el que se juega la vida.
Por esta razon recomiendan encarecidamente escribir en una hoja de control todo lo
acontecido con el material.

¢ Limpieza: si esta sucio, limpiarlo con agua limpia y templada (maximo 40 °) y con una
disolucién apropiada de detergente suave (ph entre 5,5y 8,5). Limpiar luego con un pafo
humedo y dejarlo secar al aire fuera del contacto directo con cualquier fuente de calor.

e Lubricacion: en la articulacion del gatillo, con lubricante a base de silicona. Siempre
después de haberlo limpiado previamente.

¢ Duracién: punto muy dificil de estimar, debido al uso local geografico y a las condiciones de
almacenamiento. Una duracién prudente es de 10 afios a partir de la fecha de su primer
uso. Sin embargo, existen factores que obligan a su retiro o destruccion inmediata:

Parada de caida

Desgaste general

Contaminacion quimica

Deformacion

Caidas desde mucha altura

Etc

2.1.4.7.- Homologacion y seguridad

En concordancia con la Directiva PPE 89/686/EEC que clasifica todo el material PPE
(Personal Protective Equipment, que en castellano es EPI, Equipo de Proteccion Individual) en
los EU (European Free Trade Area), todos los productos EPI (y los mosquetones de seguridad
lo son) tienen que llevar la marca CE y un manual de uso y cuidados en varios idiomas y la
marca la normativa que cumple
Los mosquetones de seguridad homologados se puedan usar en conjuncidn con cualquier
articulo apropiado de los EPI incluidos en la norma 89/686/CEE y también con los equipos de
Alpinismo/Mosquetones segun la norma EN 12275.

Siempre que formen parte de una cadena de seguridad todos los demas componentes del
sistema deberan ser compatibles con ellos.
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2.1.5.- Anclajes

2.1.5.1.- Anclajes permanentes

Son puntos que sirven de soporte de la instalacién o de seguro de la misma, y que se

colocan de manera fija en la pared y por lo tanto han de ser suficientemente resistentes a los
efectos del uso continuado y las inclemencias del tiempo.

Debido a su caracter definitivo, pueden ser utilizados infinidad de veces y por gran cantidad de
personas, por lo que su instalaciébn supone una gran responsabilidad técnica y moral, que
deberia ser acometida solo por expertos conocedores de las distintas técnicas utilizadas.

De manera general, la resistencia final de un anclaje, dependera de la propia resistencia del
material del que esté confeccionado, de su correcta colocacion y de la calidad de la roca en la
que se introduzca. Los principales tipos son:

Anclajes de expansion

Son los mas populares y tiene como caracteristica comun la de que se fijan a la pared
debido a distintos sistemas que producen la expansién de una o varias secciones del
cuerpo del anclaje introducido en la roca.

Es necesario guardar una distancia minima de seguridad entre anclajes y entre anclajes y
aristas, debido a que la presion producida por su sistema de expansion podria agrietar o
romper la roca.

Existen diferentes modelos, fabricados en una amplia gama de medidas, pero los mas
usuales son:

Tacos autoperforantes.- Conocidos como “Spit”
(aunque este es el nombre de una marca comercial,
que como otras muchas fabrica este modelo de taco).
Estos tacos, consistentes en un cilindro hueco con una
zona roscada en su interior, permiten perforar su
propio agujero mediante una corona dentada situada
en uno de los extremos del taco. Para ello, el taco se coloca en un mandril o buril sobre
el que se golpea con una maza o martillo. Cuando se a perforado el agujero, se
introduce un cono en su interior que producira la expansién de su parte final fijando el
taco. Para su utilizacion, es necesario unir al taco una placa mediante un tornillo, que
nos proporcionara un punto adecuado para introducir el mosqueton. Son anclajes muy
faciles y rapidos de poner con unos elementos minimos pero que no ofrecen mucha
seguridad si se colocan mal o sobre rocas duras o muy blandas.

':1':1' ¥ Pl e Anc L

o7}
Colocacion
i correcta
y problemas
habituales de
un taco
autoperforante
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= Esparragos con anillos de expansién.- Se conocen, como en el caso de los spits, por
el nombre de una marca comercial llamada “Parabolt’. Su forma es la de un cilindro
macizo roscado en uno de sus extremos, en el que se coloca la placa y una tuerca. El
otro extremo, tiene forma troncocénica, que esta rodeada por una camisa de expansion.
Para colocarlo, es necesario taladrar previamente un agujero de la longitud y diametro
del anclaje y una vez introducido, se aprieta la tuerca lo que provoca la expansion de la
camisa.

Instalacidn
de un “parabolt”

o Sellamientos quimicos
Es sistema es él mas seguro y duradero que existe. La fijacibn de estos anclajes,
normalmente varillas roscadas y cancamos, se realiza mediante una pasta (generalmente
resinas epoxicas) de dos componentes que al mezclarse y endurecerse forman un
pegamento de gran poder adhesivo.
Es el unico anclaje seguro para rocas blandas o porosas y no le afecta la humedad,
actuando de sellador que impide la entrada de agua y otros agentes.

Como inconvenientes hay que tener en cuenta que resulta un sistema bastante caro y
laborioso de poner y que el anclaje no puede utilizarse hasta que transcurra el periodo de
fraguado recomendado del pegamento.

Instalacion
de un sellamiento
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2.1.5.2.- Seguros recuperables

Como su propio nombre indica, se
pueden extraer y reutilizar

e Clavijas y pitones
Es uno de los sistemas de anclaje mas
antiguos, aunque en la actualidad se han
impuesto otros sistemas de mas modernos
y comodos.
Como su propio nombre indica, son clavos
metalicos con distintas formas y tamafios y
con un orificio que permite
mosquetonearlos. Estan fabricados con
distintas aleaciones de metales mas o
menos duras, aunque en general, se
pueden diferenciar entre pitones “blandos”,
utilizados en rocas blandas o grietas muy
sinuosas y pitones “duros”, mas aptos para
todo tipo de situaciones por su mayor
resistencia y especialmente para rocas
duras.
Se colocan en pequefios ensanchamientos
de grietas mediante golpes con una maza
hasta que se introducen en toda su
longitud.
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o Empotradores
Su mecanismo es tan efectivo como simple, ya que Empotrador
son piezas metdlicas de formas y tamaros @& cuha ()
variables, que se atascan en grietas y fisuras. Un ~ ®*céntrico (8)
anillo de cable trenzado o cordino, permiten ¥ ¥ @
mosquetonearlos para unirflos a la cuerda. Su f[
resistencia depende del tamario y su colocacion, je-
aunque esta aumenta cuanta mayor superficie del :";1\
empotrador esté en contacto con la roca y cuanto 3;'..| fE
mas coincida la direccion de traccion con la T
direccién de mayor encajamiento. it /i
En algunos modelos el encajamiento se produce o -/ 'I
se ve favorecido por el efecto de rotacion o
expansion que produce su diseno. A B c
Su mayor desventaja es la unidireccionalidad del
anclaje y que su colocacion requiere practica para que resulte segura. Otro problema es que
pueden descolocarse o salirse de su ubicacién por los movimientos de la cuerda cuando se
utiliza como seguro intermedio en escalada.

ERE T

il
Eyee

o Empotradores mecanicos
Estos mecanismos, permiten su colocacion y extraccion con una sola mano de manera
rapida y precisa, haciendo la progresion mas veloz y segura.
Ademas, pueden encajarse en grietas de paredes paralelas e incluso algo abiertas al
exterior, imposible con empotradores simples.

Existen dos tipos:

= Empotradores de cuias Todas las
deslizantes.- Disefados para fisuras fevas deben
pequefas, su mecanismo se basa en estar apoyadas
una pequefa cufia que se desliza ; *

53 1
sobre otra al accionar el gatillo. % B

= Empotradores de levas.- Conocidos :
popularmente como “friends”. Su -
disefio de levas produce un aumento ;
de la fuerza de expansion al
traccionar sobre él. Las levas van
colocadas sobre uno o dos ejes al que e 2
se une un vastago rigido o flexible y = A
se accionan por medio de un gatillo. 5i NO
dPat;a su colocacion, btodals las Ievss Mo se debern colocar

eben apoyarse sobre la roca de

forma que };10 queden ni totalmente conpletaments ablertos
abiertas, ni cerradas. o cerrados

. Tipico dispositivo
de cufas
deslizantes
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2.1.5.3.- Anclajes naturales y sobre elementos estructurales

Anclajes naturales

Se considera un anclaje natural a cualquier elemento natural que nos proporcione una
forma segura de montar una instalacion. Puede tratarse de un arbol o arbusto, un puente de
roca natural o el formado por un bloque o un tronco empotrado e incluso un bloque de
grandes dimensiones. Evidentemente tendra que ofrecer una resistencia suficiente como
para ofrecernos seguridad.

El método sera aprovecharlo utilizando una cinta o cordino con el que formaremos un anillo,
anudandolo alrededor del elemento seleccionado. En el caso de una cinta, el nudo utilizado
para unir la cinta sera siempre un nudo de cinta plano.

En caso de montar la instalacion para rapelar en doble, hay
que afiadir una argolla o mallén al montaje, facilitando asi la
recuperacion de la cuerda y evitando el roce de la cuerda
con la cinta a la hora de recuperarla ya que esto podria
deteriora la cinta peligrosamente.

Deberemos asegurarnos de que el anclaje ofrece la solidez

necesaria. En el caso de tratarse de un arbol o arbusto, la cinta se debera situar lo mas baja
posible, en la base del tronco, para evitar brazos de palanca innecesarios y peligrosos.
Siempre utilizaremos una cinta o cordino para usar un como anclaje para preservar el arbol
o arbusto de dafios. Antes de decidirnos a montar el anclaje sobre un arbol,
comprobaremos que el arbol esta vivo y si no, que ofrece una seguridad suficiente, que no
esta podrido o rajado. Observaremos también el sustrato que lo soporta ya que a veces, no
es suficiente debido a desmoronamientos de la capa sobre la que se asienta. De cualquier
forma, si es posible duplicar el anclaje, como siempre, sera mucho mas seguro. La
tendencia cuando se usa un anclaje natural es, en general, utilizar un solo punto de anclaje.
Evidentemente a veces puede no ser necesario y tampoco factible el duplicar el anclaje,
pero estamos rompiendo una norma basica de seguridad por lo que siempre deberemos
evaluar la posibilidad de reasegurar el anclaje si lo consideramos

oportuno.

Los puentes de roca son otro tipo de anclaje natural. Estos pueden
ser naturales como los formados en rocas como la caliza al
agujerearse zonas mas débiles de la roca de forma natural, o bien
artificiales al formarse por rocas empotradas en fisuras o incluso
los formados por troncos encajados de alguna forma.

A menudo se encuentran cintas colocadas en anclajes naturales
que no siempre estan en el mejor estado. El tiempo, los rayos
solares, las recuperaciones de cuerda con rozamientos entre la
cinta y la propia cuerda (con la ausencia de una anilla o maillon) y
los posibles golpes de piedras caidas o cualquier otra
circunstancia, pueden haber deteriorado los anillos hasta volverlos
peligrosos. Siempre observaremos su estado y ante la menor
duda, es preferible cambiarlo. Se pueden considerar signos de deterioro su excesiva
decoloracion, roturas o quemaduras visibles en su superficie, etc. Revisar los anclajes es
algo que siempre se debe hacer pero en el caso de los anillos, quiza con mas motivo ya que
son susceptibles de sufrir un deterioro mas rapido que otros elementos utilizados como
anclajes. Los nudos también deberan ser revisados. Aunque parezca mentira, a veces se
ven nudos mal realizados que, quiza por simpatia, parecen haber aguantado a sus
realizadores.
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o Anclajes sobre elementos estructurales
Consideraremos como elementos estructurales elementos constructivos de edificios y
mobiliario urbano, como vigas, pilares, barandillas, etc
Los mas fiables, seran aquellos preparados para soportar grandes cargas o tensiones como
vigas columnas, paredes maestras, anclajes y soportes de estructuras pesadas, anillos de
anclaje de construccion y limpieza, etc

Barandillas, farolas, verjas, etc pueden ser utilizadas con precaucioén, duplicando o
triplicando los anclajes y valorando siempre su resistencia

Como en el caso de los anclajes naturales, se anclara utilizando aros de cinta y cordino.
Tanto, para proteger la superficie donde se va a anclar, como los aros de anclaje de
posibles rebabas, filos y puntos de roce de la estructura, se puede utilizar cartén de
embalaje rodeando las estructuras, siempre que el montaje vaya a ser temporal y las
condicionas atmosféricas sean buenas. También da buenos resultados para esta funcion,
pequenos retales de moquetas y recubrimientos para suelos.

En estos tipos de anclaje, natural y sobre estructuras, es muy importante respetar el angulo de
trabajo de los anillos. Un anillo debe de tener necesariamente un angulo de trabajo menor de
60 grados. Al superarse este angulo, las fuerzas ejercidas pueden llegar a ser peligrosas como
se vera mas adelante.

50 % 50 %
58 % 58 %
X o
“ﬂ. 120° 0% L .
‘{Vq ‘ '\“_fy | f hs H
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2.1.5.4.- Normativa
Normas Europeas adoptadas o ratificadas como Normas Espanolas

WG 5 Equipos de montaiismo y escalada

UNE EN 569 Equipos de montafismo y escalada - Pitones. Requisitos
de seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 959 Equipos de montafismo y escalada - Anclajes para roca -
Requisitos de seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 12270 Equipos de montafiismo y escalada - Cufias- Requisitos de
seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 12276 Equipos de montafiismo y escalada - Anclajes mecanicos
(de friccion) - Requisitos de seguridad y métodos de

ensa‘o
UNE EN Equipos de montafiismo y escalada - Anclajes mecanicos -
12276 /AC Requisitos de seguridad y métodos de ensayo
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2.1.6.- Sistemas de bloqueo, ascenso, descenso y progresion
horizontal

2.1.6.1.- Sistemas de freno y descenso

Utilizados en diferentes actividades,
permiten controlar la velocidad con la que la
cuerda pasa por este dispositivo sin realizar
apenas esfuerzo.

Grigri g kN Placas 2z kN

Se utilizan tanto para asegurar en escalada,
frenando la cuerda para poder detener asi la
caida de un compafero, como para
descender por la cuerda (rapelar) en distintas
actividades, sobre todo en escalada,
alpinismo y descenso de cafones. En
realidad, no existe un sistema totalmente
polivalente, por lo que dependiendo de la
actividad o situaciébn unos seran mas
apropiados que otros.

Existen multitud de sistemas y modelos con

mayor o menor capacidad de frenado vy

maniobrabilidad, pero todos utilizan el mismo
principio para frenar, basado en el
rozamiento de la cuerda con el dispositivo:

e Nudo dinamico.- Es el sistema mas
simple y se realiza directamente sobre un
mosquetoén tipo HMS (mosquetén de gran
apertura). Recomendado desde 1974 por
la UIAA (Unién Internacional de
Asociaciones de Alpinismo) como método
de freno para asegurar. Permite invertir
su accion con facilidad para poder dar y
recoger cuerda. Gran capacidad de
frenado (mas que ochos y placas). Poco
recomendable para el rapel salvo como
descendedor de emergencia.

ﬁ% Los mosquetones en 'Pera’ son

' " ’ los mas adecuados para realizar
- "1 un nudo dinamico al rapelar o
\ asegurar a un comparniero en el
!l descenso.
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75%

100%

DE CAPACIDAD DE FRENADO
¥ RIZA MUCHO LAS CUERDAS

Posiciones de
frenadoe del
nudo dindmico

DE CAPACIDAD DE FRENADO Y
RITA POCO LAS CUERDAS

Nudo doble italiano (dinamico en doble), facilitara el descenso de cargas pesadas
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o Ocho.- Sistema polivalente y simple, se utiliza unido al arnés por un mosquetéon HMS. Mas
adecuado para rapelar, que como sistema de freno para asegurar, salvo que se necesite un
seguro muy dinamico. Su capacidad de frenado es muy baja utilizandolo de la manera
basica y riza algo la cuerda. Existen multitud de formas de utilizarlo, lo que le da mayor o
menor capacidad de frenado. También existen distintos modelos adaptados a diferentes
actividades variando también la capacidad de frenado segun modelos.

Bloqueo de un ocho

e Tubo de freno.- Son una variante del sistema anterior y comparten las
mismas caracteristicas que estos, aunque permiten una mayor
maniobrabilidad.

e Placa de freno.- Es el sistema mas antiguo de aseguramiento. Su
maniobrabilidad es muy buena, permitiendo el dar y recoger cuerda con
facilidad y manteniendo las cuerdas separadas e independientes cuando
se utiliza cuerdo doble en escalada. Poco adecuadas para el rapel y para
asegurar al segundo en escalada.

1L
cuerda activa

Con dos

mosquetones
Posicion para dary e se consigue
recoger cuerda Posicion mayor frenado

de frenado

-‘D
cuerda inactiva +—
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o Dressler.- También llamado “de poleas”
(aunque en realidad son cilindros acanalados
no moviles), este tipo de descendedor se utiliza
generalmente en espeleologia. Desaconsejado
para el aseguramiento (muy poca
maniobrabilidad), es muy adecuado para el
rapel, ya que tiene un alto indice de frenado, no
riza las cuerdas, permite un control muy fino de
la velocidad de descenso y se puede bloquear
y desbloquear con facilidad. Existen modelos
especificos para cuerdas dobles y modelos
autoblocantes (Stop).

o Sistemas autoblocantes (GriGri).- Sistemas
en principio disefiados para el aseguramiento
en escalada, que realizan la detencién de la
caida de forma automatica. Tienen una buena
capacidad de frenado y permiten un
aseguramiento mas relajado al realizarse el
bloqueo incluso sin tener sujeta la cuerda. Su
inconveniente es que realizan la detenciéon de
una forma brusca y poco dinamica, por lo que
son desaconsejable para vias con anclajes
poco solidos.

2.1.6.2.- Bloqueadores

Los blogqueadores, son aparatos mecanicos que
colocados sobre la cuerda pueden deslizarse por ella, pero solo
en un sentido, quedando bloqueados al intentar desplazarlos en
el sentido opuesto. Estan construidos por una carcasa en la
que se montan distintos sistemas de freno, aunque en esencia
se pueden dividir en dos tipos:

FIEZA DE BLOQUED

- Con piezas dentadas (patines) que al clavarse en la cuerda
impiden el movimiento del bloqueador. El patin es
accionado por un gatillo y el peso recae sobre la carcasa
del bloqueador.

- Basados en la presién que realiza la pieza de bloqueo con IO DS RO
el cuerpo del bloqueador. La carga se ancla directamente a 3
esta pieza de bloqueo para aumentar la fuerza de la presa.

Permiten ascender por la cuerda utilizando distintas técnicas
progresion basadas en alternar el punto de apoyo entre dos de
estos bloqueadores. También se utilizan como sistema de
bloqueo en polipastos, para elevar cargas o tensar tirolinas.
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Existen algunos bloqueadores disefiados especificamente como seguro para rapel, combinados
con descendedores simples.

Hay que procurar mantener limpia la cuerda para evitar que el bloqueador resbale a
consecuencia del barro o la grasa.

También deberemos tener la precaucion de no llegar con el bloqueador demasiado cerca del
punto de anclaje de la cuerda o de cualquier otro mecanismo fijo, ya que es necesario tener
libre unos centimetros de cuerda para el desbloqueo y
desmontaje de la misma.

Croll y Puiio (bloqueadores dentados) Shunt (bloqueador por presion)

2.1.6.3.- Cabos de anclaje
Realizados con cinta o cordino y mosquetones, su
mision es la de proporcionarnos un sistema de union para Sl

asegurarnos a anclajes, reuniones y fraccionamientos. X

Normalmente, se utilizan dos cabos de distinta longitud ==
unidos al arnés en el punto de encordamiento o al anillo de
rapel.
p = )
,_H"I ﬁ/j.l'l | | Cabas da anclaje
i i ' repulables

Cober de anclaje

dindmicos
tﬁ
Facmoars miks pLvanos HasTa cainas sa FacTOR 2
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2.1.6.4.- Poleas

La polea es una maquina simple

utilizada para disminuir el rozamiento y
cambiar el sentido de una fuerza al
trabajar con cuerdas.

En combinacion con blogueadores
permiten la realizacion de polipastos que
consiguen reducir la fuerza necesaria para
izar cargas o tensar tirolinas.

También se utilizan para progresar por

tirolinas evitando el rozamiento de la cuerda.

Segun el lugar donde suspendamos la carga,
podemos distinguir entre:

>

- Polea fija: cuando la carga se coloca en
un extremo de la cuerda pasada por la
polea y se aplica la fuera en el otro
extremo.

- Polea movil: cuando la carga se F o
suspende sobre el eje de la polea y la
fuerza se realiza sobre uno de los
extremos de la cuerda pasada por la lE’
polea, mientras el otro se ancla a un L
punto fijo.

Feuilft P—| Fa -.;_p

2.1.6.5.- Normas Europeas adoptadas o ratificadas como Normas Espafiiolas

| | WG 5 Equipos de montaiiismo y escalada

UNE EN 567 Equipos de montafismo y escalada - Bloqueadores.
Requisitos de seguridad y métodos de ensayo

UNE EN 341 Equipos de montafiismo y escalada - Dispositivos de

descenso - Reﬂuisitos de seﬁuridad ‘ métodos de ensa‘o

UNE EN 12278 Equipos de montafiismo y escalada - Poleas - Requisitos

de seguridad x meétodos de ensaxo

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 36



©

?*

F maxi =
neso de la persona

il

Fmaxi=

fuerza muscular
> paso de la persona)

FORMACION TURISTICA 2006 - 2007

Palea anti-retorng

Polea simple

|

Polipaste simple

Folipasto simple can
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Pulipasto anti-retarno
gan dos blogueadores

Fuarza ledrica FieP F=05P F=033P
F=14P F=058P F=045P
Fuerza eal @ F=2P F=066P F=057P
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2.1.7.- Arnes y casco

2.1.7.1.- Arnés

El arnés, es una pieza fundamental para muchas
actividades que requieren el uso de cuerdas, ya que nos
proporciona un punto de unién seguro y cémodo para conectar
la cuerda a nuestro cuerpo.

Esta formado por una serie de anillos de cinta cosidos, que
rodean distintas partes del cuerpo dependiendo del tipo de
arnés y su funcion.

o Arnés de Pecho.- Se coloca rodeando el térax y se utiliza en combinacién con un el arnés
de cintura. Su funciéon no es la de soportar el peso del cuerpo, sino la de estabilizar y
equilibrar el cuerpo al elevar el punto de union entre la cuerda y el arnés. En escalada evita
dafios en la columna en caidas descontroladas y el voltearse al escalar con mochilas
pesadas, vencidos por el peso. También se utilizan en espeleologia para mantenerse
préximo a la cuerda al ascender y sujetar el bloqueador ventral en una posicion adecuada
para su funcionamiento. En general deberia usarse siempre en caso de personas con las
caderas poco marcadas y especialmente en nifios y personas obesas, ya que corren el
riesgo de "salirse” de un arnés de cintura utilizado por si solo.

Arnés de pecho
&n forma de
ocho

o Arnés de Cintura o Pelviano.- En los modelos mas basicos, esta formado por un anillo de
cinta que rodea la cintura, unido a otros dos anillos mas pequefios que rodean las piernas.
Sus funciones son diversas dependiendo de la actividad y el tipo de arnés que utilicemos.
En escalada sujeta el cuerpo del escalador al caer, distribuyendo de forma adecuada las
fuerzas que le transmite la cuerda al frenar la caida. También permite permanecer
suspendido de él de una forma mas o menos comoda al rapelar o en reuniones
(caracteristica comun de todos los arneses, tanto en escalada, alpinismo, espeleologia,
descenso de cafiones, etc.). Otras funciones secundarias son las de permitir el transporte

de  material (anillos

portamaterial) o la de
proteccion contra
abrasiones (arneses de
cafiones con “culeras”).
En escalada, la conexion
cuerda - arnés se realiza
de forma directa (nudos
de encordamiento),
mientras que para otras
actividades como el rapel
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o el ascenso con bloqueadores se utilizan elementos intermedios como mosquetones
(conectores), cabos de anclaje, etc. Esta union, debe realizarse siempre en los puntos del
arnés preparados para tal efecto, especificados por el fabricante, y nunca en anillos de cinta
accesorios como los portamateriales.

En general, el arnés permite la regulacion del tamafo de los anillos de cinta (en cintura o
cintura y piernas) mediante distintos tipos de hebillas, puntos a vigilar tanto por su mayor
desgaste (rozamientos) como por el peligro que supone su incorrecta colocacion.

Recomendaciones para su uso y conservacion

CORRECTO INCORRECTO

Antes de su uso se debe ajustar correctamente,
recordando darle a la cinta una vuelta de seguridad
sobre las hebillas.

Revisar las costuras y cintas (sobretodo las de mayor

Modo de pasar la cuerda por el armés
friccion) después de cada uso y por descontado
después de una caida.

Con el uso y la edad del arnés, disminuye su

resistencia. Los repetidos roces cortan la superficie de las fibras, ocasionando también
un desgaste prematuro. Desecharlo cuando visualmente se dude de su seguridad.

Los minusculos granos de tierra y arena se introducen entre las fibras. Cuando el arnés
es sometido a tension, pueden producirse desgarros y ocasionar la rotura de las cintas a
un valor muy inferior al normal. Asi pués, al igual que las cintas y cuerdas, es
conveniente vigilar no ensuciarlo ni pisarlo.

Si se lavara, hacerlo con agua fria, aclarandolo varias veces para eliminar bien el jabon.
Puede usarse jabon para prendas delicadas.

El secado se hara a la sombra, ya que los rayos U.V. del sol deterioran el tejido.

Nunca guardarlo mojado o humedo.

Evitar dejar el material en el maletero del coche expuesto al sol.

La vida util del casco es de 5 afios con un uso correcto.
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2.1.7.2.- Casco

impactos por caida de objetos (piedras, material de otras cordadas por
encima de nosotros). Por ello debe tener una gran resistencia a la
penetracién asi como un gran poder de absorcion de la energia de
impactos. También es conveniente que sea ligero y tenga una buena
ventilacion para que resulte comodo al llevarlo durante periodos largos.

perimetro de la cabeza, barbilla y nuca, de forma que el casco no se
mueva en caso de producirse caida, golpe o movimiento brusco.

Elemento de seguridad que protege la cabeza de golpes e

Es importante ajustar correctamente las cintas que regulan el

Aunque existen situaciones en las que podria prescindirse del

casco (escalada en rocédromo y escuela en top rope) en general es imprescindible para
escalada, alpinismo, descenso de cafones, espeleologia, etc.

Para reducir las consecuencias destructivas de los golpes en la cabeza, el casco debe

cumplir las siguientes condiciones:

Limitar la presion aplicada al craneo al distribuir la carga sobre la mayor superficie posible
(Absorcion de impactos). Esto se logra dotandolos de un arnés lo suficientemente grande
para que pueda adaptarse bien a las distintas formas del craneo, combinado con un
armazon duro de resistencia suficiente para evitar que la cabeza entre en contacto directo
con objetos que caigan accidentalmente o contra los que golpee el usuario. Por tanto, el
armazoén debe resistir la deformacion y la perforacion.

Desviar los objetos que caigan por medio de una forma adecuadamente lisa y redondeada.
Los cascos con rebordes salientes tienden a parar los objetos que caen en lugar de a
desviarlos y, por tanto, absorben algo mas de energia cinética que los totalmente lisos.
Disipar y dispersar la posible energia que se les transmita de modo que no pase en su
totalidad a la cabeza y el cuello. Esto se logra por medio revestimiento del arnés, que debe
estar bien sujeto al armazén duro y absorber los golpes sin desprenderse de él. También
debe ser suficientemente flexible para deformarse por efecto del impacto sin tocar la
superficie interior del armazon. Esta deformacién, que absorbe casi toda la energia del
choque, esta limitada por la cantidad de espacio libre entre el armazén duro y el craneo, y
por la elongacion maxima que tolera el arnés antes de romperse. Por tanto, la rigidez o
dureza del arnés debe atender tanto a la cantidad maxima de energia que puede absorber
como a la tasa progresiva a la que el golpe puede transmitirse a la cabeza.

Otras consideraciones a tener en cuenta para mejorar la seguridad, son:
Un buen casco de seguridad para uso general debe tener un armazon exterior fuerte,
resistente a la deformacién y la perforacion (si es de plastico, ha de tener al menos 2 mm de
grosor); un arnés sujeto de manera que deje una separacion de 40 a 50 mm entre su parte
superior y el armazon; y una banda de cabeza ajustable sujeta al revestimiento interior que
garantice una adaptacion firme y estable.
La mejor proteccién frente a la perforacién la proporcionan los cascos de materiales
termoplasticos (policarbonatos, ABS, polietileno y policarbonato con fibra de vidrio) provistos
de un buen arnés. Los cascos de aleaciones metalicas ligeras no resisten bien la
perforacion por objetos agudos o de bordes afilados, tampoco son recomendados en
lugares de trabajo expuestos al peligro de quemaduras por salpicadura de liquidos calientes
o corrosivos o materiales fundidos.
No deben utilizarse cascos con salientes interiores, ya que pueden provocar lesiones graves
en caso de golpe lateral. Los cascos deben sustituirse cada tres afos y siempre que se
haya producido una decoloracién, grietas, desprenda fibras, cruja al combarlo o haya sufrido
un impacto severo, aunque no presente signos aparentes de haber sufrido danos.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 40



Y . . 3
@ FORMACION TURISTICA 2006 - 2007 - J— E

Casiila v Ledn

Los cascos fabricados con polietileno, polipropileno o ABS tienden a perder la resistencia
mecanica por efecto del calor, el frio y la exposicién al sol fuerte o a fuentes intensas de
radiacion ultravioleta (UV). En estas condiciones conviene utilizar cascos de policarbonato,
poliéster o policarbonato con fibra de vidrio, ya que resisten mejor el paso del tiempo.

Los cascos no podran bajo ningun concepto adaptarse para la colocacion de otros
accesorios distintos a los recomendados por el fabricante del casco. Llamamos la atencién
de los usuarios sobre los peligros que supone modificar o suprimir uno de los elementos de
origen del casco, aparte de los recomendados por el fabricante. Tampoco debe aplicarse
pinturas o adhesivos ya que pueden degradar o debilitar el material.

Ademas de la seguridad hay que considerar los aspectos fisioldgicos de comodidad del

usuario:

El casco debe ser lo mas ligero posible y, en cualquier caso, no pesar mas de 400 gramos.
El arnés debe ser flexible y permeable a los liquidos y no irritar ni lesionar al usuario; por
ello, los de material tejido son preferibles a los de polietileno.

Para mejorar la comodidad térmica, el armazon debe ser de color claro y tener orificios de
ventilacion con una superficie comprendida entre 150 y 450 mm2.

Es imprescindible ajustar bien el casco al usuario para garantizar la estabilidad y evitar que
se deslice y limite el campo de vision.

Aparte del obligatorio marcado "CE" conforme a lo dispuesto en el Real Decreto

1407/1992, el casco debera llevar marcado, en relieve o bien impreso, las informaciones
siguientes :

Numero de la norma europea EN 397

Nombre o datos de identificacion del fabricante

AfRo y el trimestre de fabricacion

Modelo o tipo de casco

Talla o la tabla de las tallas

Indicaciones complementarias, como instrucciones o recomendaciones de ajuste, de
montaje, de uso, de limpieza, de desinfeccion, de mantenimiento, de revision y de
almacenaje especificadas en las instrucciones de uso.

Consideraciones a tener en cuenta en el momento de la eleccién de un casco:
Adaptacioén correcta del casco sobre la cabeza, de forma que no se desprenda facilmente al
agacharse o al minimo movimiento.

Fijacion adecuada del arnés a la cabeza, de manera que no se produzcan molestias por
irregularidades o aristas vivas.

El volumen de aireacion sera tal que la luz libre, entre la cabeza del usuario y el casquete,
superara los 21 mm.

La anchura de la banda de contorno sera como minimo de 25 mm.

El arnés debe ser de un material tejido.

Algunas indicaciones practicas de interés en los aspectos de uso y mantenimiento son:
El casco debe ser objeto de un control regular. Si su estado es deficiente (por ejemplo:
presenta hendiduras o grietas o indicios de envejecimiento o deterioro del arnés), se debera
dejar de utilizar. También debe desecharse si ha sufrido un golpe fuerte, aunque no
presente signos visibles de haber sufrido dafios.
Es imprescindible ajustar bien el casco al usuario para garantizar la estabilidad y evitar que
se deslice y limite el campo de vision. Una fijacién adecuada del arnés a la cabeza, permite
ademas que el casco no se desprenda facilmente al agacharse o al minimo movimiento.
Los cascos de seguridad que no se utilicen deberan guardarse horizontalmente en
estanterias o colgados de ganchos en lugares no expuestos a la luz solar directa ni a una
temperatura o humedad elevadas.
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Deben evitarse los cascos que pesen mas de 400 gramos.

El casco puede ser compartido por varios trabajadores previa limpieza y desinfeccion.

La limpieza y desinfeccion son particularmente importantes si el usuario suda mucho.

Para la limpieza del casco se puede usar agua caliente, un detergente y un cepillo de cerda
dura.

En caso de utilizacion por colectivos, se puede realizar una desinfeccion sumergiendo el
casco en una solucion apropiada, como formol al 5 % o hipoclorito sodico.

Los cascos fabricados con polietileno, polipropileno o ABS, en condiciones normales se
alteran muy lentamente; sin embargo, tienden a perder la resistencia mecanica por efecto
del calor, el frio y la exposicion al sol o a fuentes intensas de radiacion ultravioleta (UV). Si
este tipo de cascos se utilizan con regularidad al aire libre o cerca de fuentes ultravioleta,
como las estaciones de soldadura, deben sustituirse al menos una vez cada tres afnos.

Los cascos no podran bajo ningun concepto adaptarse para la colocacion de otros
accesorios distintos a los recomendados por el fabricante del casco. Llamamos la atencién
de los usuarios sobre los peligros que supone modificar o suprimir uno de los elementos de
origen del casco, aparte de los recomendados por el fabricante.

2.1.7.3.- Normativa

La norma europea EN 397 especifica requisitos y métodos de ensayo para la

certificacion de cascos y la EN 361 y 813 la de arneses de distintos tipos

|Normas Europeas para los EPI contra caidas de altura. |Norma n°
/Absorbedores de energia. [EN 355
\Anillos de cinta. |prEN 566
Dispositivos anti-caidas retractiles. IEN 360
\Anti-cal’das deslizantes con linea de anclaje rigida. |EN 353-1
/Anti-caidas deslizantes con linea de anclaje flexible. [EN 353-2
\Bloqueadores. |prEN 567
\Cascos de proteccién para la industria. [EN 397
\Cascos de proteccion para montana |EN 397
\Cascos de seguridad para el deporte. |EN 12492
\Conectores. |EN 362
\Cuerdas dinamicas. |prEN 892
\Cuerdas trenzadas con funda, semi-estaticas. IEN 1891
\Dispositivos de descenso. |EN 341
Dispositivos de anclaje, Clase A. IEN 795
\Dispositivos de anclaje, Clase B. |EN 795
/Arneses anti-caidas. IEN 361
\Arneses de asiento (arneses de cintura). |EN 813
[Elementos de amarre. IEN 354
Poleas. [EN 12278
Sistemas anti-caidas. IEN 363
Sistemas de sujecion. [EN 358

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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2.1.8.- Nudos basicos de anclaje

El nudo es el medio que permite unir la cuerda a otros elementos o unir dos cuerdas
entre si. Al realizar un nudo en una cuerda, se produce una pérdida de resistencia (expresada
como el porcentaje de reduccion PR con respecto a la resistencia original) debida al efecto de
cizallamiento que se da en algunos puntos de la cuerda al ser apretada por el resto del nudo en
caso de una caida o tirdn. Este debilitamiento de la cuerda es variable y depende del tipo de
nudo utilizado y de si esta correctamente realizado (peinado), pero pude llegar a ser del 60%.

No existe un nudo universal que valga
en todas las situaciones, por lo que es
necesario conocer un numero minimo de nudos
dependiendo de la situacién o utilidad que
vayamos a darle.

Al hacer un nudo, este sera por “seno”
si para hacerlo utilizamos un punto intermedio
de la cuerda, de manera que la cuerda va
realizando el recorrido “en doble”. Por “chicote”,  Nupo
sera cuando se hace el nudo en un cabo y a PR SENO
continuacion este se recorre haciendo pasar la
punta (chicote) de la cuerda siguiendo el
recorrido del nudo simple.

POR CHICOTE Cracore

NUDDS MAS UsUALES |

—

GAZA SIMPLE

FESCADOR SIMPLE

ﬁh““ggf # = v -

T@—qﬁ‘ -
—— r :-;Lé-ﬁql
PESCADOR DOBLE

@)
D8

PESCADOR DOELE
COM CHICOTE

U

FAPILLOMN O MARIFOSA

L ] T
[
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HUDD DE CHNTA PLAMN .

DCHOD PARLA
BALLESTRINQUE EMPFALME DE CUERDAS
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Los nudos mas habitualmente usados son:

Gaza.- PR 50%. Simple pero dificil de deshacer si se ha
sometido a cargas.

Siete.- PR 55%. Al colgar la cuerda, la gaza de este nudo \
queda orientada hacia arriba o hacia abajo (segun la

direccién del cote inicial) a diferencia del ocho o nueve en

los que la gaza queda perpendicular a la cuerda. Esto /i
hace que el nudo trabaje mejor en algunas situaciones, Siete

como algunos tipos de fraccionamientos,
polipastos, etc.

Ocho.- PR 30%. Muy util y polivalente para todo tipo de § 4 4
uniones de cuerdas a anclajes. Mas facil de deshacer que
el de gaza. Puede hacerse con una, dos o tres gazas.
Nueve.- PR 30%. Recomendable para instalaciones que vayan a sufrir fuertes cargas o
posibles tirones violentos. Reduce muy poco la resistencia de la cuerda y se deshace con
facilidad después de haber estado sometido a grandes esfuerzos. Tiene el inconveniente de
que consume mucha cuerda para realizarlo.

tirolinas y

Romano.- PR 40%. Tiene las mismas ventajas que el | Romano
siete con la ventaja de ser mas resistente, aunque : I |
consume mas cuerda y es mas dificil de memorizar. - *":"‘\\ ;,%:\ -.
As de Guia o Bulin.- 48%. Nudo tradicionalmente muy % 1 WA
utilizado en escalada y alpinismo aunque no muy seguro i!rjﬁ _}%%ﬁ"
en algunas situaciones. Es necesario hacer un nudo de LY PL
seguridad en el chicote del nudo para evitar que se afloje N S~
debido a cargas anulares. Se deshace con facilidad. i

Ballestrinque.- PR 35%. Muy util como nudo auxiliar para muchas situaciones. Aunque
antes se creia que no podia soportar mucha carga, estudios actuales demuestran que su
carga de rotura es similar al la del ocho, aunque comienza a deslizarse con cargas a partir
de 1200 kg. Se puede hacer con una sola mano para anclar la cuerda a un mosqueton.
Mariposa.- PR 50%. Se utiliza en instalaciones horizontales (pasamanos) y como nudo
amortiguador en instalaciones con anclajes de resistencia dudosa. Para ello, se realiza en la
cuerda del anclaje a priori mas resistente, para que absorba parte del impacto de una
posible caida en caso de rotura del anclaje débil.

El nudo ballestrinque sobre un
mosquetén nos ayudara a asegurarnos
rapidamente, permitiendo regular la
longitud al seguro.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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2.1.9.- Nudos de encordamiento

Nudos utilizados para unir la cuerda al arnes:

Ocho por chicote.- PR 30%. El nudo obtenido de esta
manera es idéntico al realizado por seno, pero al hacerlo asi
nos permite unir la cuerda directamente al arnés sin utilizar
ningun elemento intermedio.

Nudo de gaza por chicote.- PR 50%. Se deshace con
dificultad y reduce mucho la resistencia de la cuerda.

2.1.10.- Nudos de unién

Permiten unir dos cuerdas o cinta o cerrar una sobre si misma para formar un anillo.
Ocho enfrentado.- PR 45%. Muy polivalente aunque se deshace con dificultad si ha
soportado tirones o0 mucho peso.

Pescador doble.- PR 40%. Permite unir cuerdas de distinto diametro. Funciona al hacer
tope un nudo contra otro, j ojo con la posicién relativa de los nudos entre si!
Nudo de cinta.- PR 66%. El unico recomendado para la unién de cintas.

2.1.11.- Nudos blogueadores

E}J’ | Y |,J :’Hfl
I'II'-I:,:“:\.:I. x\.}.._ %, ';,-I‘:l.\ T .‘I
\ ﬂ A {
1 ]
oo * [Nudo Nudo Nudo
Marchand Bachmann Prussik

Marchard.- Existen dos variantes con uno o dos senos. El primero es menos polivalente ya
que solo bloquea en un sentido (unidireccional), mientras que el segundo lo hace en los
dos, aunque se necesita un mosquetdn para realizarlo. Para hacerlos se utiliza un anillo de
cordino de diametro inferior al de la cuerda, que la rodea dando 6 o 7 vueltas. Se utilizan
tanto en ascenso (bloqueadores) como en descenso para autoasegurarse. También como
bloqueador para polipastos.

Bachmann.- Util para ascender por cuerdas fijas, ya que se manipula con facilidad. Es
unidireccional y se realiza con un anillo de cordino y un mosqueton.

Prusik.- Muy conocido y facil de realizar. Se realiza con un anillo de cordino y como minimo
necesita dos vueltas alrededor de ella. Poco adecuado como bloqueador o autoseguro ya
que se afloja con dificultad y puede deslizarse en cuerdas mojadas. Sin embargo, es util
para proporcionar un punto de anclaje fijo en la cuerda.
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e Swicero.- Interesante cuando no tenemos
mucho material, ya que puede hacerse con el
extremo de la propia cuerda. Es
unidireccional.

¢ Valdostano trenzado.- Nudo muy util ya que
ademas de como nudo bloqueador, puede
utilizarse en maniobras de descenso por
cuerda tensa, en rescates. Para su
realizacion es necesario utilizar un trozo de
cuerda o cordino de 9 0 10 mm vy
aproximadamente 2 m de longitud, al que
previamente hay que extraer una o dos
hebras del alma para hacerlo mas flexible y
manejable.

2.1.12.- Otros nudos

e Nudo dinamico.- Nudo deslizante muy interesante por su polivalencia, utilizable para
asegurar, rapelar, descender cargas, etc. Es bidireccional y bloqueable con facilidad con un

nudo de fuga. Se realiza sobre un mosqueton de gran apertura H.M.S.

Nudo dindmico (4).
Evitar la friccidn
sobre el cierre (B).
Conversidn de un
dindmico en
ballestringue (C).

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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Nudos de fuga.- Permiten bloquear y desbloquear una cuerda bajo tensién. EI mas comun

es el de “Mula”.

N
Vv

Tensores.- Se utilizan tensar una cuerda sin necesidad de otros aparatos accesorios que

no sea la propia cuerda y algun mosquetén. Util en cuerdas fijas, tirolinas, etc.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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)

Con dos nudos
simples, se
remata con un
nudo de fuga

¢

@? Tensor

“pasabloc”,
con un anillo (a)
y con cuerda (b)
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2.1.13.- Reuniones, instalaciones y anclajes

Reuniones e instalaciones

En muchos casos, es necesario tener puntos de anclaje seguros de maxima fiabilidad,
debido a las cargas a las que pueden estar expuestos en una instalacion. Estos son, por
ejemplo, las reuniones en escalada, las instalaciones de cabecera de cuerdas fijas o los puntos
de anclaje de instalaciones sobre las que se va a traccionar, como en el caso de tirolinas, izado
de cargas, rescate de heridos, etc.

En caso de anclajes fijos de tipo spit o parabolt, el primer paso sera colocar una placa o
chapa (innecesaria en caso de anclajes quimicos tipo cancamo o tensor) que permita colgar un
mosqueton en el anclaje. Dependiendo del uso que se vaya a hacer del anclaje y del modo en
que deba trabajar, se montara un tipo u otro de placa. Tambien existen placas en las que no es
necesario el uso de mosquetones, como las placas tipo clown y similares.

Placa clown. Colocacién correcta y usos incorrectos
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Para conseguir esta seguridad maxima, existen distintos sistemas que persiguen por un
lado repartir la carga entre varios anclajes, atendiendo a sus resistencias respectivas y de
manera que si uno de ellos llega a romperse, el sistema no ceda por completo. Por otra parte,
es necesario que el sistema no requiera gran cantidad de material, tiempo y esfuerzo para ser

montado.

2.1.13.1- Triangulo de Fuerzas

Reparte el esfuerzo entre dos o mas anclajes. Adecuado para anclajes no muy
separados (medio metro). Para montarlo es necesario tener en cuenta el angulo formado por
las cuerdas o cintas que unen los anclajes, de manera que no supere los 60° de amplitud, ya
que para angulos mayores la carga soportada por cada anclaje se incrementa.

El triangulo puede ser:

e Desplazable.- Reparte la carga por igual a
todos los anclajes y se adapta de forma
automatica a los cambios en la direccion de
traccion. El inconveniente de este sistema, es
que como la carga se reparte de forma
equitativa, si la calidad de los anclajes es
diferente, no podremos adecuar de manera
independiente la carga soportada por cada
anclaje. Otro inconveniente es que en caso de
rotura de uno de los anclajes, se produce un
tirbn en la cinta o cuerda al ajustarse de
manera brusca, que puede afectar al anclaje
util o a los mosquetones y cintas que lo unen a la cuerda.

e Semi-desplazable.- Paso intermedio en el que para evitar el tiron
producido por la rotura de un anclaje, se anuda la cinta en el brazo
del triangulo que corresponda con el anclaje potencialmente mas
débil. Permite cierta movilidad del triangulo. En caso de rotura se
reduce la caida y se evita el choque brusco de los mosquetones.
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¢ Fijo o bloqueado.- Solo es efectivo si respetamos la direccién de trabajo para la que esta
ajustado, pero permite repartir la carga entre los anclajes de manera proporcional a su
resistencia. Si ademas utilizamos anillos de cordino o cinta independientes para cada
anclaje, reforzaremos la seguridad ante el posible fallo de uno de ellos.

2.1.13.2- Reparto de fuerzas en una triangulacién
Un aspecto importante, que muchas veces se
descuida al montar una triangulacién, es el angulo de = B0 7%
trabajo de los anillos. El triangulo debe de tener
necesariamente un angulo de trabajo menor de
60°. Esta angulacion, supone que cada anclaje recibe
aproximadamente el 60 % del la carga. Al superarse
este angulo, el porcentaje de carga que recibe cada
anclaje aumenta hasta el punto de que con un angulo
de 120° cada uno recibe el 100% de la carga,
haciendo inutil el sistema de reparto. Para angulos
mayores, el peso de la carga no solo no se reparte
entre los dos anclajes, sino que aumenta debido al
angulo de trabajo de estos. Por ejemplo, para un
angulo de unos 160°, el esfuerzo soportado por cada *
anclaje seria el de la carga colgada de ellos
multiplicado por 4 (una persona de 80 Kg colgada de
esta triangulacion estaria provocando una carga sobre cada anclaje de 300 Kqg)

50 %

El siguiente esquema representa una tipica T cos(a/2) 4 T =~
instalacion en triangulo de fuerzas que se a/2
utiliza mucho para montar reuniones para

distintas técnicas de progresion. "a" es el

angulo que forman las dos cuerdas al

suspender el peso P que podria ser nuestro

cuerpo en un rapel o cualquier esfuerzo al a

que se sometan nuestras cuerdas. T es el

esfuerzo que se genera en el anclaje

metido en la roca.

Si descomponemos T en una componente
paralela a la direccién de nuestra cuerda y
otra perpendicular a ella, nos encontramos
que el valor de la primera es T*cos(a/2).
Este es el valor del esfuerzo vertical que
soporta cada uno de los anclajes.
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Es evidente que si los anclajes estan soportando todo el peso P en una situacion de equilibrio,
se debe cumplir la ecuacion:

P =2 Tcos(a/2) P

Si despejamos T que es lo que nos interesa:

T =P /2cos(a/2)

Si substituimos algunos valores en la ecuacion suponiendo un peso P=80 Kp, podemos
verificar que cuanto mas grande es el angulo "a" mayor es la fuerza que deben soportar los
anclajes. En los limites tenemos que segun coloquemos anclajes/cuerda de triangulacion:
a=0:T=P/2, dos anclajes muy juntos en el que cada uno de ellos soporta la mitad del peso .
a =180 : T = infinito , la cuerda que une a los dos anclajes esté muy tensa y casi horizontal.

En los casos mas tipicos que nos podemos encontrar:

a (grados) a T (Kp)
(radianes)
175 3,03688 764
165 2,8798 306
120 2,0944 80
90 1,5708 57
60 1,0472 46
45 0,7854 43

Se puede observar que cuando los valores superan los 90 grados, los esfuerzos en los anclajes
se acercan o pueden superar los valores limite de seguridad. Hay que tener en cuenta que los
valores de resistencia de los materiales suelen darse en KN.

1 KN = 100Kp

Visto lo anterior, es muy importante que tengamos en cuenta lo siguiente:

e Los esfuerzos T que soportan cada uno de los anclajes coincide con la fuerza a la que esta
sometido el cordino o cinta de la instalacion. Una combinacion de cordino poco resistente y
"a" muy grande, puede ser muy peligrosa.

e Se pueden dar casos en que, por un mal montaje de la reunién (angulo a demasiado
grande) y porque no dispongamos de material para montar otra geometria mas favorable,
sea mas recomendable colgar la cuerda de rapel de uno solo de los anclajes, asegurando
con el otro en una reunién alineada.

o En este ejemplo, hemos supuesto un peso P de 80 Kp que podria ser el peso normal de un
hombre adulto; pero hay que tener en cuenta que este es el esfuerzo al que se somete la
cuerda de rapel de manera estatica. Si empezamos a movernos y a descender por la
cuerda, en el momento de las frenadas del rapel, y por no hablar de caidas de pocos
metros, los esfuerzos en la cuerda P se pueden multiplicar por varias unidades.
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2.1.13.3.- Montajes en linea. Reaseguros

En ocasiones, debido a la gran separaciéon entre anclajes, o a la diferencia de
resistencia entre ellos, es mas aconsejable realizar instalaciones de este tipo en vez del
triangulo de fuerza.

Este sistema, utilizado también en cuerdas fijas para ascenso y descenso, consiste en
realizar un anclaje principal y por encima de él, uno o varios anclajes secundarios. La cuerda se
une a ambos anclajes de manera que el que recibe la carga directamente sea el principal y que
el tramo de cuerda que los une, sea lo mas corto posible para que en caso de fallo del principal,
el impacto sobre los secundarios no sea demasiado fuerte.

En cuerdas fijas, ademas de la cabecera, se instalan fraccionamientos en puntos donde
la cuerda pueda sufrir roces. Esto divide la cuerda en distintos tramos y permite que en una
misma cuerda pueda haber varias personas subiendo o bajando a la vez.

Anclagjes independientes,
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2.2. Progresion vertical, rapel y escalada

2.2.1.- Introduccion

El rapel es una técnica que permite descender por cuerdas utilizando distintos sistemas

de frenado, que debido a la friccion que producen sobre la cuerda permiten controlar la
velocidad del descenso.

Independientemente de si rapelamos por cuerda simple o doble y del descendedor utilizado, es
conveniente tener presente algunas precauciones y normas de seguridad:

Anclar el descendedor al arnés mediante un mosquetdén con seguro y a ser posible de
seguridad.

Al pasar la cuerda por el descendedor, permanecer anclados a algun punto mediante cabos
de anclaje.

Antes de iniciar el descenso revisar la colocacién de la cuerda en el descendedor y sistema
de autoseguro.

Mantener siempre sujeta la cuerda que sale del descendedor y que nos permite controlar la
velocidad, sin soltarla bajo ninguin concepto.

Controlar la velocidad del descenso ejerciendo mas o menos presioén sobre la cuerda y
variando el angulo con que esta sale del descendedor.

Utilizar mosqueton de freno siempre que debido a las caracteristicas de la cuerda, sistema
de descenso o peso de la persona, haya que suplementar el poder de frenado del sistema.
Mantener el cuerpo casi perpendicular con respecto de la pared o superficie por la que se
rapela para evitar resbalar hacia delante (demasiado mclmado hacia delante) o volcar hacia
atras (demasiado
tumbado)

Al bajar, hacerlo con las
piernas abiertas, con
una separacion de los
pies mayor que la
anchura de la cadera,
para evitar pendular a
izquierda y derecha.
Mientras se desciende,
mirar  alternativamente
hacia arriba, para
controlar la posicion de ﬂmlhsrh Mostajz rwliunp Montaje ineerrecl,
la cuerda y evitar S ﬁ;:‘m
posibles roces o]

enganchones y hacia
abajo, para evitar
obstaculos y buscar los
puntos de apoyo mas
adecuados.

Evitar descender a
tirones o a gran
velocidad.

Con descendedores de
deslizamiento continuo,

es recomendable utilizar : f '
] : Mantaje Veriaco: Le meor para Monksia e dakle eon mosquetin Mantajs rapidn en dodle para
algun tipo de  simpls, de frona. las irsﬂtﬂlﬂiiﬁlm 2

autoseguro.
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2.2.2.- Técnicas de instalacion y descenso por cuerda en doble

Esta técnica se utiliza normalmente para descender en escalada, alpinismo y descenso
de cafiones. Puede realizarse con cuerda dinamica o estatica y utilizando descendedores para
cuerda en doble.

2.2.2.1.- Anclaje y colocacion de la cuerda

En vias y zonas equipadas, la
cuerda se coloca directamente en la
reunion pasandola por la anilla o
mosquetén. En zonas sin equipar, hay
que procurar un minimo de dos anclajes
unidos con un triangulo de fuerzas u
otro sistema de reparto de cargas. Si el
lugar lo permite, también puede
realizarse un anclaje natural a un arbol,
puente de roca, etc.

Al recuperar, la gaza por seno
se mantiene perpendicular

a la pared y no se atasca
(utilizar con precaucion)

En caso de rapeles montados
para el descenso de personas
inexpertas o en zonas expuestas (caida
de agua, rapeles de dificultad, etc) es
conveniente instalar en la cabecera un
rapel desembragable que permita
descender a la persona que esta
rapelando en caso de que esta quede
bloqueada. Para ello se pasara la curda por la reunién y por un mosqueton HMS mediante un
nudo dindmico, bloqueado con un nudo de mula. Esto permite descender desde la reunion a la
persona colgada de la cuerda en caso de que su descendedor se bloquee o esta tenga algun
problema. Es conveniente combinar esta técnica con un seguro por cuerda auxiliar desde
arriba. Una ventaja adicional de este sistema, es que permite regular facilmente la longitud de la
cuerda de manera que esta quede a ras de suelo impidiendo que sea pisada accidentalmente al
llegar al suelo, en actividades para colectivos.

En circunstancias
normales es

recomendable '.'"
/
o

e ([
;g\

por chicote
\ \\\\
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2.2.2.2.- Cuerdas
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Aunque la cuerda esté instalada
en doble, es posible rapelar por una de
las mitades utilizando distintos sistemas
de bloqueo que al hacer tope sobre el
anclaje, permiten rapelar por uno de los
cabos y luego recuperar la cuerda
tirando del otro. En caso de que la
cuerda no sea lo suficientemente larga
para rapelar el desnivel que vamos a
salvar podemos subdividir el rapel en
dos largos, siempre que contemos con
material de instalacion, o si disponemos
de otra cuerda, unirlas con un nudo de
union de cuerdas que se adecue a las
caracteristicas del rapel que vamos a

realizar.

5
L Juirta i

Casiila v Ledn

Nudo atascado
en la instalacidn
para rapelar:

se rapela de A,
3¢ recupera de 8

| Dos sistemas
n@ﬁﬁ] para rapelar
‘ con nudos %
I I?d-_':
en la cuerda
B A

DESCENSO

DESCENSO

El mosqueton
b impide que
QJ N fa cuerda corra
l\. en la direccidn
 no deseada:
W
|'I'I se rapela de A,

ﬂ% 5€ recupera de B
N

Descensa por ung sala cuerda:
112~ Poriendo el masquetdn
se puede descender Como s
de una mstalacion fia se
tratase.
3- Ef dlimo que baje debe
hacero de forma que su peso
presione el nude contra la
aniffa.
4.- Tras quitar el nudo fin de
cuerda se recupera tirando del
exirerno opuesto d fa cuerda

RECUPERACION

2.2.2.3.- Descenso

de bgjoda.

Antes de comenzar hay que comprobar que la cuerda no esta liada o enganchada a
ramas u otros obstaculos y de que lado hay que tirar para recuperarla. El descenso, lo haremos
de manera continua y sin tirones. Para facilitar la maniobra de recuperado, se puede unir un
mosqueton de los cabos de anclaje a una de las cuerdas de manera que al bajar vaya quitando

las vueltas.

2.2.2.3.- Recuperacion

.

Antes de tirar de la cuerda "{’?j'\ TR e :f!“ :
para recuperarla, hay que If%. I‘:. [ “":“ = ;:;:: e
comprobar que no existen rizos ni 141 I| LI AL R ALL §
nudos en la cuerda que asciende. ,'|'| || I'. 1 ol -_‘Z,;f-}.ﬁ- 1 {_
Si hemos descendido en simple ,'.'|,| '|||'| '“:_-;__Zj-,'-, ‘
utilizando sistemas de tope, el 11— KT8\
ultimo en bajar debe asegurarse ) "',lgl ) ox /1 || 1
de que el tope no se ha encajado ND s v
en el anclaje, lo que impediria su
recuperacion. Para recuperar la cuerda mas comodamente es mejor separarse 15
de la pared para minimizar los rozamientos y tirar de la cuerda mas proxima a m

la pared si el anclaje tiene una anilla paralela a la superficie de la roca.
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2.2.3.- Técnicas de instalacion y descenso por cuerda simple

Estas técnicas se utilizan en alpinismo, escalada artificial y espeleologia. La cuerda es
estatica, mas coOmoda para ascender por la cuerda sin “chicleos” utilizando sistemas de dos
bloqueadores.

2.2.3.1.- Anclaje

En la cabecera es necesario colocar un anclaje
principal y un reaseguro por encima de este. En caso
de que no se pueda colocar el reaseguro por encima,
habra que realizar un nudo amortiguador en la cuerda
que une ambos anclajes. En cualquier caso, la cuerda
que une los anclajes no debe ser muy larga, para evitar
que en caso de rotura del anclaje principal, el tirén
sobre el anclaje secundario no sea muy fuerte.

2.2.3.2.- Cuerda

Se utiliza cuerda estatica de diametros entre 9 y
11 mm. Par unirla a los anclajes se utilizan distintos
nudos, aunque los mas habituales son el ocho y el
nueve. Al instalar, siempre se realiza un nudo al final de
la cuerda, sobre todo si no alcanzamos a ver si esta
llega al suelo.

2.2.3.3.- Fraccionamientos

Se montan en puntos donde la cuerda puede
rozar en la pared. Para ello, se coloca un anclaje en el
punto de roce y se une la cuerda a él con un nudo de
ocho o nueve. En la cuerda debe quedar una comba
suficientemente larga para permitir quitar y poner los
aparatos de ascenso y descenso, pero no demasiado
para que en caso de fallo del anclaje, el factor de caida
generado se lo mas bajo posible.

2.2.3.4.- Desvios

La misién de un desvio, es separar la cuerda de
los puntos de roce. Tiene muchas ventajas, ya que al no
soportar el peso directamente, él desvid puede anclarse a
puntos menos resistentes que si fuese un fraccionamiento
normal. Otra ventaja es que al no necesitar nudo en la
cuerda, no reduce la longitud de la cuerda ni su resistencia.
Para su montaje, una vez preparado el punto de anclaje
(para lo que es muy util anclajes naturales o el uso de
empotradores), se coloca una cinta o cordino y se une a la
cuerda con un mosqueton.
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2.2.3.5.- Descenso

Para el descenso se utilizan distintos sistemas, algunos como el Stop de Petzl, con
sistema de autobloqueo incluido. Una vez colocado el descendedor en la cuerda y revisado
como en el caso del rapel en doble, se desciende hasta encontrar un fraccionamiento. Para
pasarlo, descendemos hasta la altura del anclaje, al que nos aseguraremos con uno de los
cabos de anclaje. Una vez asegurados, soltamos el descendedor de la cuerda y lo colocamos
por debajo del fraccionamiento. Finalmente soltamos el cabo de anclaje y continuamos el
descenso. En caso de desviadores, para pasarlos, simplemente soltamos el mosquetén que
desvia la cuerda al llegar a él y lo volvemos a colocar por encima de nuestro descendedor.

DRISS LI

2.2.3.6.- Ascenso

Para ascender por una cuerda fija, se utiliza un
sistema de dos bloqueadores. El mas conocido y utilizado en
Espafa, es el sistema “oruga”, consistente en un bloqueador
colocado a la altura del vientre unido al arnés de cintura y
pecho y otro bloqueador unido al arnés mediante un cabo de
anclaje del que se cuelga una pedaleta (un estribo hecho de
cordino o cinta). Para subir, se coloca un pie en la pedaleta,
se sube el bloqueador unido a ella a la vez que se flexiona la
pierna y se apoya el peso en ella levantandonos. Al hacerlo,
ascendera el bloqueador ventral. Para superar un
fraccionamiento, se asciende hasta poder anclarnos a él con
un cabo de anclaje. Después, apoyados en la pedaleta,
liberamos el bloqueador ventral de la cuerda y lo colocamos
otra vez en ella, pero por encima del fraccionamiento.
Finalmente pasamos el otro bloqueador y soltamos el cabo de anclaje del fraccionamiento.
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2.2.4.- Asequramiento y sequridad

2.2.4.1.- En cabeceras y reuniones

En cabeceras y fraccionamientos de
rapeles, siempre se debe permanecer
asegurado a la reunion mediante un cabo de
anclaje. Esta maniobra sera la primera a
realizar al llegar a la reunion y permite
maniobrar con seguridad mientras se coloca la
cuerda si el rapel no esta instalado, o el
descendedor si la cuerda ya este puesta. Una
vez colocado este ya se puede soltar el cabo
de anclaje para iniciar el descenso. Un despiste
muy habitual consiste en comenzar a
descender sin soltar el cabo de anclaje.

2.2.4.2.- Durante el descenso

FORMACION TURISTICA 2006 - 2007
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Al rapelar es recomendable llevar algun sistema de seguro que permita detenernos y
mantenernos colgados sin esfuerzo en caso de emergencia (golpes por caidas de piedras) o
simple cansancio. Imprevistos como enredos en la cuerda, cuerdas que no llegan al suelo o a la
siguiente reunién, etc, requieren que podamos quedar bloqueados en la cuerda de una manera
segura y estable para solucionarlos. Para ello, se utilizan distintos sistemas:

¢ Nudos y aparatos autobloqueantes.-
Son nudos, como el Prusia, Marchard,
Valdostano, etc y aparatos mecanicos
como el Shunt de Petzl, que se colocan
en la cuerda (generalmente por debajo
del descendedor) unido a al punto de
encordamiento del arnés. Para rapelar
con una mano se sujeta la cuerda,
mientras que con la otra se manipula el
sistema de bloqueo.

e Cuerda auxiliar.- En casos especiales
puede controlarse el rapel mediante una
cuerda auxiliar unida al arnés de la
persona que baja y amarrada a la
reunion con un nudo dinamico o
colocada en un descendedor anclado a
la reunién. Permite asegurar el
descenso desde la misma reunion.

e Aseguramiento desde abajo.- Si nos
encontramos por debajo de la reunion,
podemos controlar el descenso de
alguien que rapele por encima de
nosotros, simplemente sujetando Ila
cuerda y tensandola. ElI efecto
producido serd el mismo que si la
persona que rapela tirase la cuerda.
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2.2.5.- Rescate en pared

Socorrer a un accidentado que se encuentra colgado de una cuerda, supone dominar
perfectamente un compendio de técnicas y maniobras muchas veces complicadas de realizar.
Sin embargo, en algunos casos, conociendo unos pocos nudos y técnicas basicas podemos
actuar en pequefios accidentes debidos a descuidos, como el enredo de pelo o ropa en el
descendedor, bloqueo por un nudo de alondra, etc.

El primer paso sera llegar hasta el accidentado. Si nos encontramos por encima de el y
no tenemos otra cuerda para montar un rapel paralelo, sera necesario descender por la cuerda
en tension debido al peso de la persona colgada. Para ello utilizaremos un nudo valdostano
trenzado que permite realizar esta maniobra.

Si nos encontramos por debajo del accidentado
deberemos ascender por la cuerda hasta alcanzarlo. En este
caso utilizaremos bloqueadores mecanicos o en su defecto
nudos bloqueadores.

Una vez alcanzado al nivel del accidentado el
proceso sera el mismo:

e Se coloca un nudo bloqueador por encima del
descendedor del accidentado del que se cuelga un
mosqueton.

¢ Un cordino auxiliar o la punta de la misma cuerda se
pasa en polea por el mosquetén del nudo bloqueador,
uniendo un extremo al arnés del accidentado y haciendo
un bucle en el otro extremo para poder utilizarlo de
pedaleta.

e Metiendo el pie en el bucle nos incorporamos cargando
nuestro peso sobre esta pedaleta improvisada, elevando
ligeramente al accidentado gracias a nuestro contrapeso.

e Alliberarse la tensioén del descendedor del accidentado
se podra manipular para desbloquearlo o liberar la ropa
o pelo enganchado en el.

e El rescatador puede descender con el accidentado o
esperar a que este baje autbnomamente y bajar
después.
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2.2.6.- Escalada

La escalada libre moderna implica la no utilizacién de cuerdas, mosquetones ni medios
mecanicos para la progresién, pero si para el aseguramiento (no confundir con la escalada en
solo integral en la que no se utiliza cuerda de seguro MUY PELIGROSO Y SOLO PARA
EXPERTOS!). Por lo tanto, la ascension se realiza por nuestros propios medios y utilizando
siempre presas y apoyos naturales para avanzar.

2.2.6.1.- Técnicas basicas

El primer mandamiento de la escalada es ahorrar fuerza. Para
esto, es necesario conocer unas técnicas basicas y principios de
actuacién que nos permitan dosificar y ahorrar esas fuerzas tan
necesarias para la progresion.

Uno de estos principios es que cuanto mas cerca esté el vector
que nace de nuestro centro de gravedad de la superficie sobre la que nos
apoyamos, menor fuerza necesitaremos para estabilizar nuestra posicion.
En la practica esto significa que en zonas escarpadas mantener el cuerpo
tan pegado a la roca como sea posible permite emplear menos fuerza
para la sujecion.

De igual forma, en placas de
adherencia en las que ascendemos por f? s
un plano inclinado, el centro de |CL WA 5 p———
gravedad debe situarse alejado de la r"“r F
roca y sobre la superficie de apoyo. J-I I\
o : | #
Otro punto a tener en cuenta es j - A——
que el peso del cuerpo debe recaer Famignte g :
siempre sobre piernas y pies, utilizando st -
las extremidades superiores para
estabilizar la posicion. Avanzar el pig
apoydndosa
En ocasiones, bajo situaciones qﬂ#ﬁ
de miedo o tension se utiliza mucha mas H..__,»-"T
fuerza de la necesaria para estabilizarse ""J—“I'-r—
0 avanzar, derrochando mucha energia _IJ
en el agarre, por lo que siempre debe : .
tenerse en cuenta el principio anterior. 4 94 B

De 15 a 20 minutos de precalentamiento reducira
el riesgo de lesiones en musculos, tendones y ligamentos
a la vez que aumenta el rendimiento por la mejora de la
movilidad y la coordinacién intra e intermuscular.

También tiene efectos beneficiosos a nivel psicologico,
aumentando la concentracion.
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El calentamiento puede realizarse con las siguientes fases:

2.2.6.2.- Técnica de apoyos

Colocar bien los pies y apoyar el peso sobre ellos representa uno de los
elementos mas importantes para la escalada.

Los pies tienen la funcién de soportar el peso del cuerpo asi como
establecer puntos de contacto entre el cuerpo y la pared.

Dependiendo del tipo y tamano de la superficie, el apoyo se realizara de
distinta forma:

Excitacion de la actividad cardiovascular.- Mediante movimientos intensos o corriendo,
podemos aumentar la actividad cardiovascular.

Estiramientos.- Sobre todo en determinadas zonas como cadera, hombros y antebrazos
y gemelos.

Coordinacién intermuscular.- Escalando de forma ligera y relajada en zonas de Boulder
(desplazamientos horizontales) calentaremos los musculos individuales implicados en
distintos movimientos al actuar de forma conjunta, mejorando la coordinacion
intermuscular.

Coordinacién intramuscular.- Sobre todo de las manos, agarrando presas de pequefio
tamafio de forma breve y con maxima intensidad. De esta forma se mejora el
funcionamiento conjunto de las fibras individuales de cada musculo (coordinacién
intramuscular)

Apoyos grandes en paredes escarpadas.- Se requerirA menos
fuerza de sujecion si se carga el peso sobre la parte exterior del
apoyo, utilizando toda la plante del pie.

Apoyos pequefos y regletas estrechas.- Resulta mas efectivo
realizar el apoyo con la parte interior de la planta del pie. Para
mejorar el apoyo, puede realizarse un rotacion del interior del pie

hacia el abajo, aumentando la presion
del canto de la suela sobre la parte Rotacion del pie
posterior del apoyo.

Orificios y pequefos canales.- Se
utiliza solo la puntera

Extraplomados y travesias
horizontales.- En estos casos puede
ser necesario realizar apoyos con la
parte exterior de la planta del pie.
Apoyos horizontales.- La planta del Talon demasia-
pie se mantiene horizontal. Si el apoyo do alto

es con la puntera, el tobillo se
mantiene ligeramente elevado y si es
con la cara interna del pie, se realiza
una contrarrotacién del tobillo para
elevar la cara exterior. Si el talén se
sitta demasiado bajo se corre el
riesgo de resbalar y si se eleva
mucho, se necesita un gran esfuerzo
para mantener esa posicion.

Placas de adherencia.- Toda la planta
del pie se mantiene en contacto con la
pared para aumentar la superficie de Talon demasia-

contacto. do bajo

Escalada de
adherencia

“a patadas”
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Punta

Interior

Exterior

Figura 2. Colocar el
pie con la puntera.

Figura 3.Colocarel

pie con la cara

interior de la planta.

Figura 4 a-c.
Cambio de pies
saltando.

Figura 5.Toe-hook o
paso de puntera.
Figura 6. Heel-hook

o paso de talén.
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Colocar las manos en las presas y agarrarse a ellas, permite trasladar a la pared el trabajo de
apoyo, presion y traccion ejercido por los brazos, a la vez que se establecen puntos de contacto
fijos con la pared que permiten mantener el equilibrio del cuerpo en cada posicién impidiendo

que caiga hacia atras o hacia abajo.

Los agarres se pueden clasificar segun el tipo de carga en:
e Agarres de traccién.- Suponen un esfuerzo para los dedos ya que es necesario agarrar

la presa para realizar la traccion.

e Agarres de apoyo.- Permiten relajar la musculatura flexora de los dedos, ya que
normalmente el apoyo se realiza con la mano.

Y segun la direccién de traccion:
e Normales.- En vertical y de arriba abajo.
e Laterales.- Horizontales.

¢ Invertidos.- En vertical pero de abajo a arriba.

Algunos principios l6gicos y basicos para una buena

técnica de agarres son:

e Las presas con mayor superficie permiten L —

mejores agarres.

e En agujeros pequefios, se utiliza el dedo mas fuerte o si no es
posible, el dedo o par de ellos que se adapten mejor.

e En presas y regletas verticales el agarre se realiza mediante una
pinza entre el pulgar y el resto de los dedos.

e En regletas o salientes estrechos se puede mejorar el apoyo

colocando el pulgar sobre el indice.

e Los dolores en tendones y articulaciones pueden deberse a una
sobrecarga, por lo que no deben ignorarse, acudiendo a un

especialista lo antes posible.

En este ultimo caso, para la prevencion de posibles lesiones es muy
importante una correcta técnica de agarres, utilizando siempre que sea
posible la técnica de los “dedos colgantes” (apoyo sobre las yemas
mientras que el resto del dedo queda colgando).

Figura 11, Ejemplo para
aprovechamignto

dptimo de un agarre, 12
G 1w Flguna 12, Agarre

;¥ imvertido

En regletas muy estrechas, puede ser necesario un apoyo que permita

desarrollar mas fuerza, como la técnica de “dedos en arco” (apoyo sobre
las yemas y dedos ligeramente flexionados). Esta técnica permite
mejorar el agarre pero conlleva un alto riesgo de lesién por la sobrecarga

Ligemento anular 42— ———1.* falange
Cipaida .I" 3 ; L 2.° falange
srticular con ) e
ligamanta g I
Istesal L % talange Gnal
", i

e —

1 Mecanismo Hpco oe
Tesidn oo el uire parciol
el gamenio amnualor AZ

eusada por calocar fos

e B dvra
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Dedos en arco

producida en las
articulaciones de los
dedos. Para

minimizarlo, se puede
utilizar la técnica de
“dedos en arco
extremo” (apoyo sobre
las yemas y dedos
totalmente flexionados), que si bien es mas
segura para las articulaciones es bastante
dolorosa por la presion ejercida sobre la yema
de los dedos.

Dedos on arco
extremao
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Figura . Agarre tipo
agujero para dedos.
Flgura B. Agarre ge
pinzamienta.
Figura 9. Colocor lo
mand con los dedos
colgados,
Figuro 36, Colocar o
g mano con los dedos en
i S arco {procurar evitar).
Figura 10, Agarre lateral,

2.2.6.4.- Técnicas de oposicion

Se basan en la aplicacién de fuerzas opuestas sobre dos superficies utilizando distintas partes
del cuerpo dependiendo del tipo de obstaculo a superar.
¢ Chimeneas.- La oposicidn se realiza con los pies y la espalda. En caso de chimeneas
muy estrechas, se utilizan también manos y rodillas.
e Bavaresa.- Se utiliza en
aristas y fisuras y la oyt
oposicion se realiza con
manos Yy pies.
e Escalada en X.- Utilizada en
chimeneas anchas y diedros.
Se progresa colocando
manos y pies opuestas en
cada lado del diedro y el
utilizando  alternativamente
agarres de apoyo ( a la
altura de la cadera) vy
traccion.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 65



j L E
@ 3 FORMACION TURISTICA 2006 - 2007 B e P
! Castila v Lotan

2.2.6.5.- Otras técnicas
= Posiciones de reposo.- Permiten pequefios descansos sin realizar apenas
esfuerzo.

El mejor escalador no es sdlo aguel que resuslve un determinado
pasaje, sino el que lo heeoe empleando ol minimo de fuerza,

= La puerta abierta.- En
algunas posiciones y
debido a la situacion
del centro de
gravedad, se produce
esta situacion en la
que al soltar un agarre
para alcanzar el
siguiente, el cuerpo
tiende a oscilar hacia

atras, como una puerta )
Puerts abierts 1.- Tracoidn hacia

inclinada que se
k ¥ ahora guel afurera,
abriese sola. defras,

3. Cruzar ia pierna por delante 4. Cambio de spoyo 5. Dujarse balancear 66
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Superaciones.- Esta técnica permite acceder a cornisas seguidas de pared mas o
menos lisa.

Mostrador

® ® ®

La posicion alcanzada, una vez que se ha efectuado la supera- Superacion con
cion, se puede estabilizar facilmente incluso en una zona ligera- paso de talon o
mente extraplomada, ya que el pie situado mas abajo impide un talonaje

vuelco hacia atras.

alij

-

SRR

sy,

®
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2.2.6.6.- Aseguramiento

En caso de producirse una caida, la energia liberada sl
debido a la actuacion de la gravedad (aceleracion) sobre B i Anp
nuestro cuerpo (energia cinética) debe ser absorbida para atento purds,
evitar dafos al ser detenidos por la cuerda. Esta funcién a weces,
recae sobre todo el conjunto de elementos que unen al i
escalador con la roca y se denomina “Cadena Dinamica de | “" ™"
Seguridad”. Cada uno de estos elementos (anclaje,
mosquetoén, cinta, cuerda, sistema de freno, reunién, nudo
de encordamiento, arnés) debe soportar el esfuerzo al que
se ven sometidos en caso de una caida, a la vez que
absorben parte de la energia producida, evitando que se
transmita al receptor final, que sera el cuerpo del escalador.
La deformacion de la cuerda al estirarse, la elasticidad de
los mosquetones, el rozamiento de la cuerda sobre el
sistema de frenado y sobre los mosquetones por los que
esta pasada y el apretamiento de los nudos de
encordamiento absorben parte de esa energia.
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e Aseguramiento dinamico.- Al producirse una caida e
intentar detenerla, el asegurador permite el
deslizamiento de mas o menos cuerda por el dispositivo
de freno. La friccion producida, transforma parte de la
energia de la caida en calor, reduciendo el choque que
recibira el resto de la cadena. Esta técnica es mas
importante, cuanta menos cuerda activa haya para
absorber la caida.

Asegurar a T e
alguien bastante N——— N\
mas pesado da up assgurador
afento puede,

@ veres,

uibar of choque
contra ¢l fueio
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Actualmente uno de los sistemas de aseguramiento para escala en top rope mas seguro
y popular es el Gri — Gri de la marca Petzl. Su mayor ventaja es que si en una caida el
asegurador no esta atento y no retiene la cuerda, el aparato se autobloquea, impidiendo que el
escalador caiga. Esto lo convierte en un sistema de aseguramiento muy interesante para
principiantes. Si embargo, el este sistema requiere ciertos conocimientos para su uso, ya que
una manipulacién incorrecta puede hacer que se anule el sistema de autoblouque o
simplemente que este no funcione debido a una mala colocaion de la cuerda. Para un correcto
UsSo es necesario:
e Colocar la cuerda siguiendo las instrucciones grabadas en el cuerpo del aparato.
o Verificar que el sistema de autobloqueo funciona dando un tirén de la cuerda que sube
hacia el escalador.
e Utilizar las dos manos para dar y recoger cuerda.
o Antes de desbloquear el Gri — gri para descender al escalador asegurar firmemente la
cuerda libre con la otra mano. Después desbloquear el dispositivo.

Dando cuerda. Modo correcto e incorrecto
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Descolgando al comparniero

re A vEces oy
2.2.6.7.- Caidas s O
hacia atrds para
Excepto al escalar en Top Rope, en el resto de separarse de fa
modalidades de escalada se esta expuesto a sufrir caidas durante la pavedy evitar

wun obstdewlo

progresion. Aunque la responsabilidad de la detencion recae sobre el
asegurador, el escalador que sufre la caida debe intentar caer de forma
limpia, controlando en todo momento su posicidon para evitar choques
con repisas, salientes, etc. También es muy importante la posicion de la
cuerda de seguro, para evitar tropezar o engancharse con ella durante la
caida, lo que podria provocar un violento volteo al frenar.

= Factor de Caida.- La referencia utilizada internacionalmente para
indicar la peligrosidad de una caida es el Factor de Caida (FC). Este
se obtiene al dividir los metros totales de caida entre la cuerda activa,

es decir, la cuerda desplegada
entre el escalador y la reunion
desde la que se le esta
LEMGITUD DE Avi
CLERDA 4m asegurando. El valor maximo para
esta relacion es de 2 y se da en
ANCLAJE {B—
|
|
|
|
|
|
|
|

m

2

caidas en las que el escalador que sube “de primero”
L (asegurado desde abajo), no ha colocado ningun seguro
intermedio desde que sale de la reunién. Por lo tanto si
habia subido 5 metros la caida sera de 10 metros (5
hasta la reunién y otros 5 hasta que es detenido por la
cuerda). En la practica esta situacién solo se daria en
caso de un aseguramiento totalmente estatico, cosa que
normalmente no se da, ya que la unién entre la cuerda y

} la reunién no es fija, sino que se realiza mediante
ACTOR B CAIDAw.. DESMIVEL DE CAIDA__ sistemas de freno dlnaml_co (ocho, nudo dinamico, etc)

COMGITUD DE CUE que ayudan a absorber el impacto.

_--'l'r| e

Fo=—T =175 l
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Caidas al suelo.- Se pueden dar al practicar Boulder, escalada en bloques o al escalar en
el principio de una via. La caida debe ser controlada, impulsandose si es necesario antes de
perder el contacto con la pared, para colocar el cuerpo en una posicién optima o para
alcanzar una zona adecuada y sin obstaculos para aterrizar. Al amortiguar el impacto,
debemos caer con las piernas ligeramente flexionadas para progresivamente ir reteniendo a
la vez que se continua la flexion. Si la caida es fuerte, podemos impulsarnos hacia atras
para continuar amortiguando con los brazos. Las piernas deben mantenerse ligeramente
separadas para evitar golpearnos con las rodillas en la barbilla. Si la caida se produce al
principio de una via antes de alcanzar el primer seguro, el asegurador puede ayudarnos a
amortiguarla sujetandonos por la cintura.

\ P ; o ; .;
lﬂmm-ﬁn ; ; A
Ly Tl N tuiu.u ,i',‘,",fﬂ:"m“n:.'f;‘“ . :;\, i
mlm LLTAH L .. | IR
; j = : p
- o N Punto de encordamiento proximo al centro
a

Toddd BE CONTHCTD
COM IT STELS Amaortiguacidn
de wn falto an

de gravedad,

Caidas en pared.- Es necesario que la caida sea controlada
en todo momento, es decir, que antes de iniciarse se pueda o g \%\ .
preparar la postura del cuerpo y prever la trayectoria para N N
intentar una buena detencion.

En la caida se distinguen tres fases:

1. Despegue.- Al iniciarse la caida hay que tener en cuenta
si por debajo de nosotros existen repisas o salientes que
deban ser esquivados, impulsandonos hacia atras
(produce una recepcion mas violenta contra la pared). En
terrenos inclinados o travesias laterales, hay que correr
hacia abajo o lateralmente para evitar caer arrastrando
sobre la pared.

2. Vuelo.- Hay que adoptar una postura encorvada, con las
piernas algo separadas y flexionadas, sin intentar
agarrarse a la cuerda u otros seguros.

3. Detencién.- Debe realizarse con las piernas, utilizando
las manos para evitar el impacto de la cara contra la
pared.

e
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Caida en EL FACTOR BE CAma
péndulo

il
" '\_.
o ’ 2 eton 20—y FacToR =2
Técnica de la caida en placas de adherencia. H
22 6.5. Bould F R :!;] SN Tambien la asfstencia
.£.0.0.- boulaer 1 SR desde of suelo o5 una

medida de ewidadn,
Escalada en zonas de poca altura en las que o

generalmente la progresion se realiza lateralmente
avanzando en horizontal. No se usa ningun tipo de
seguro debido a la poca altura, utilizandose en
ocasiones colchonetas o esterillas de espuma para
facilitar la amortiguacion de las caidas.
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2.2.6.9.- Escalada en Top Rope

Es una manera muy segura de escalar, apta para principiantes, en la
que el escalador esta siempre asegurado desde arriba, por lo que no
pueden producirse caidas.

Para esta técnica, la cuerda se pasa por la anilla o mosqueton
(nunca directamente sobre cinta o cordino) de la reunion al final de
la via, de manera que ambos cabos lleguen al suelo. Uno de los
cabos se introduce en un sistema de freno anclado al arnés del
asegurador o al punto central de una reuniéon y el otro se une al
escalador con un nudo de encordamiento.

El asegurador debe ir recuperando cuerda a medida que el
escalador sube, hasta llegar al final de la via, punto desde el que el
asegurador comenzara a descolgar al escalador frenando su
descenso con ambas manos. El escalador desciende con las
piernas separadas dando pasos hacia atras hasta tocar el

suelo.

Algunas consideraciones a tener en cuenta para este tipo de escalada son:

!ﬁ Junta gl
Lxan

¥

Escalar en polea
es sencillo,

pero no por

ello perdamoes
la atencidn

en las maniobras "]:

o EI asegurador debe
colocarse cerca de la
pared de manera que la "-1-
cuerda forme un angulo de s
unos 60° como minimo, al
subir hacia el escalador. [
De lo contrario al
producirse  una caida
puede salir catapultado
hacia la pared.

Cuando existen grandes
diferencias de peso entre
escalador y asegurador,
este ultimo debe
autoasegurarse para evitar
ser elevado en caso de
una caida.

Cuando los cabos de la
cuerda llegan justo al
suelo, debe realizarse una

M

P

% : i
\ l . JI:‘LI[ 1

__«*u T I.' acho flledo (figs. 58a-d).

};-' h
I"

:l\

;;""

A '{L};’ il’ Recuperar cuerda con el

Descolgar al compariern
con el ocho fjado
{fig. 59,

nudo en el cabo libre para
evitar que pueda escaparse del sistema de freno.
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El principio de Ia
escalada con top-
rope: escalar
asegurado con el
nudo dindmico
ffigs. 52a-c);
descolgar al
comparniero con el
nudo dindmico
(fig.53),

/

/
/
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2.2.6.8.- Escalar “de primero”.- Manejo de la cuerda

Al escalar de primero, se asciende por una via con la

cuerda colgando del arnés y unida al sistema de freno del
asegurador. En cada seguro intermedio, el escalador debe
colocar una cinta exprés (aro de cinta cosido con un mosqueton
en cada extremo), de manera que uno de los mosquetones se
une al anclaje y el otro queda libre para poder pasar la cuerda
por el. Asi, en caso de caida, el escalador quedara colgado del
ultimo seguro “chapado”, reduciéndose considerablemente, al
haber mas cuerda activa, el factor de caida.
Ir “de primero”, sobre todo en paredes de mucha inclinacion, es
potencialmente mas peligroso que escalar en top rope y
requiere el dominio de unas técnicas de escalada vy
aseguramiento mas sofisticadas. Ademas, requiere un
conocimiento del manejo de la cuerda de seguro durante la
ascension, de manera que al producirse una caida, esta no
impulse al escalador a una posicion peligrosa para recibir el
impacto o se salga de algun seguro.
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El principio de escalar de
primero (figs. 60a, b).
Enganchar la cuerda con
la mano derecha con el
cierre del mosqueton
mirando hacia la
izquierda (fig.61).
Enganchar la cuerda con
la mano derecha con el

_cierre def mosquetén

mirando hacia la
derecha (fig. 62).

Seguridad en el Manejo de Cuerdas
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¥

Cuerds antre [as
plernas

Cuerda lateralmente
sobre el musio

Cusrda antre las piernas

2.2.6.9.- Grados de dificultad

El nivel de dificultad de cada via de escalada, se indica segun distintas escalas que intentan

valorar el mayor o menor nivel
técnico que requiere la ascensiéon
de la via. Debido a la falta de
unos criterios objetivos, existen
multitud de escalas de
graduacién que varian
dependiendo del pais o region.
Una de las mas extendidas, es la
escala francesa, que abarca
desde el primer grado de
dificultad hasta el noveno. Estos
a su vez se subdividen en
subcategorias a, b, y ¢, para
indicar distintos niveles de
dificultad dentro de un grado
concreto. La valoracion a la que
se refiere normalmente una
escala, es al nivel de dificultad de
una via para escalarla sin caidas
y sin descansos intermedios.
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2.2.7.- Calentamiento

El calentamiento posibilita rendir al maximo de nuestras posibilidades y, a su vez,
contribuye a limitar el riesgo de lesiones. De 15 a 20 minutos de precalentamiento reduce el
riesgo de lesiones en musculos, tendones y ligamentos a la vez que aumenta el rendimiento.
También tiene efectos beneficiosos a nivel psicolégico, aumentando la concentracion.

e Efectos sobre la musculatura:
El aumento de la temperatura provoca una disminucion de la viscosidad muscular y, por
tanto, mejora su elasticidad. De esta manera se controla el riesgo de lesion muscular y se
asegura una mejor prestacion mecanica. Por su parte, el mayor flujo sanguineo y la
solicitacion del esfuerzo moviliza hasta su estado 6ptimo el funcionamiento metabdlico
muscular referido al suministro de substratos energéticos. Desde el punto de vista neuro-
muscular, el calentamiento mejora las coordinaciones inter e intramusculares, la capacidad
de relajacion y la velocidad de transmision nerviosa (motora y sensitiva), con lo que se
garantiza elevar las prestaciones de rendimiento.

o Efectos sobre parametros psicoldgicos:
El calentamiento asegura llegar a los 6ptimos estados de motivacién y concentracion
gracias al paso progresivo de una situacion no deportiva a la deportiva de rendimiento.

El calentamiento puede realizarse con las siguientes fases:

e Excitacién de la actividad cardiovascular.- Mediante movimientos intensos o corriendo,
podemos aumentar la actividad cardiovascular.

e Estiramientos.- Sobre todo en determinadas zonas como cadera, hombros y antebrazos y
gemelos.

e Coordinacion intermuscular.- Escalando de forma ligera y relajada en zonas de Boulder
(desplazamientos horizontales) calentaremos los musculos individuales implicados en
distintos movimientos al actuar de forma conjunta, mejorando la coordinacién intermuscular.

e Coordinacion intramuscular.- Sobre todo de las manos, agarrando presas de pequefio
tamafio de forma breve y con maxima intensidad. De esta forma se mejora el
funcionamiento conjunto de las fibras individuales de cada musculo (coordinacion
intramuscular)

2.2.7.1- Estructura del calentamiento

Para asegurar el logro de los efectos positivos del calentamiento y, de esta manera,
permitir al practicante de los deportes de montana rendir convenientemente evitando lesiones,
se ha detectado la conveniencia de seguir una rutina concreta que se expone a continuacion.
Vale la pena destacar, sin embargo, que esta rutina debe ser adaptada a cada persona segun
sus caracteristicas y necesidades, de manera que los ejercicios concretos a emplear pueden
ser no coincidentes entre sujetos. Ademas, los tiempos también deben ser estudiados
individualmente; por lo general, tras dos meses de entrenos periddicos con calentamiento, el
deportista puede llegar a concretar eficientemente su duracion.

Lo primero que se debe considerar es la temperatura ambiente y sus sensaciones. Hay que
vestir de manera que no se sienta frio jamas y se modulara la temperatura a lo largo del
calentamiento poniéndose o sacandose ropa. En todo caso, es preferible notar una ligera
sensacion de calor. Por el contrario, si el calor fuera excesivo, es imperativo intentar asegurar la
ventilacion y no descuidar la hidratacidon mediante la ingesta de abundante liquido y sales.
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Se empieza el calentamiento siempre con un ejercicio continuo de baja intensidad,
aerobico, que puede ser correr, saltar cuerda, andar cuesta arriba, jugar en determinadas
circunstancias, etc... Aunque con grandes precauciones por la falta de coordinacion en estos
momentos, y solamente ante la imposibilidad de lo anterior, también puede ser aconsejado
escalar vias de poquisima dificultad o hacer boulder muy suave. En todo caso, se procurara
mantener el trabajo durante un minimo de 10 minutos a una intensidad que situe las
pulsaciones cardiacas entre 120 y 140 por minuto.

Se pasara luego a movilizar la totalidad de las articulaciones corporales mediante
movimientos controlados a base de rotaciones, balanceos o circunducciones. Se haran a un
ritmo creciente, pero nunca con rebotes o lanzamientos de segmentos. Suele ser util secuenciar
la movilizacion articular mediante una rutina, de manera que nunca se olvide nada (por ejemplo
empezando por cervicales y cabeza y terminando por los tobillos y pie).

A partir de aqui se puede combinar estiramientos locales mediante el método de estirar-
tensar-estirar y tramos técnicos muy cortos y suaves, preparando la musculatura.

Habra que tonificar los musculos y aumentar las coordinaciones, y a continuacion pasar
a tramos de dificultades progresivamente mas altas hasta llegar al maximo de posibilidades
(tanto técnicas como de solicitacion energética). Sin embargo, no se debe acumular un
cansancio excesivo que no pueda recuperarse rapido, por lo que los esfuerzos grandes seran
breves.

Por ultimo, se reposara durante un minimo de 15 minutos antes de pasar a rendir al
maximo, ayudando al organismo a recuperarse energéticamente mediante picoteo de alimentos
de facil absorcion, bebida y estiramientos.

En definitiva, se trata de prepararse para el rendimiento siguiendo una estructura de
trabajo que responda a la idea basica de progresividad desde acciones genéricas hasta las mas
especificas de nuestra modalidad preferida, desde tareas poco energéticas hasta las mas
intensas (con la consiguiente recuperacioén), desde las mas simples a las mas complejas, desde
la distension a la mayor concentracion.

2.2.7.2- Ejemplo de calentamiento para escalada

e 10 a 15 min. de marcha a pie a un ritmo moderadamente alto pero sin correr. Puede ser la
misma aproximacion, que en su caso se alargara un poco si es tan corta que no llega al
tiempo indicado.

e 6 a8 min. de movilizacion de todas las articulaciones mediante circunducciones, rotaciones
y flexo-extensiones sin carga afadida: circunducciones de cuello y flexiones y extensiones;
rotaciones de brazos adelante y detras; flexo-extensiones de codos; rotaciones de
munecas; flexo-extensiones de dedos; rotaciones y flexiones laterales de tronco;
circunducciones de cadera; balanceos de piernas sin llegar al limite; rotaciones de tobillos.

e 8 a 10 min. de estiramientos de la musculatura de los antebrazos, de los pectorales, de los
dorsales y musculos escapulares, de gluteos, de isquiotibiales, abductores y adductores,
del cuadriceps y de los gemelos.

o Escalada de una primera via de baja dificultad o boulder. Se evitara la realizacion de
movimientos explosivos y se procurara evitar toda precipitacién en los gestos.
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2.2.8.- Estiramientos

Los musculos son un tipo de estructura, compuesta de diferentes tejidos, y cuya
principal caracteristica es que tienen la capacidad de contraerse (y relajarse). Estas fibras estan
muy vascularizadas, reciben mucho aporte sanguineo para poder desarrollar su funcién, y son
muy excitables, conductoras y elasticas.

Dicha capacidad contractil hace que los musculos necesiten posteriormente de estiramientos
para volver a recuperar su longitud inicial... aunque la elasticidad (cualidad fisica intimamente
ligada a la elasticidad muscular), es una de las cualidades que mas cuestan trabajar y mas
pronto se pierden (incluso antes de nacer ya perdemos elasticidad).

2.2.8.1- ; Por qué debemos estirar?

Aparte del motivo anteriormente comentado, los estiramientos actian sobre todas las
estructuras blandas que rodean las articulaciones, manteniéndolas a un nivel fisiolégico, y
logrando un nivel de flexibilidad y amplitud articular correcto de cara a un buen y efectivo
trabajo (entiéndase por trabajo, deporte, movimiento...).

Asi mismo, podemos eliminar ciertos dolores y sobrecargas musculares, manteniendo un buen
estado en las partes blandas (musculos, tendones, ligamentos, fascias, capsula articular...).
Hay que recordar que un musculo que no se estira, si se potencia, va a tender al acortamiento,
a encogerse, y especialmente los musculos tonicos, o antigravitatorios, que ademas del trabajo
"extra" que les mandemos, tienen la dura y permanente tarea de la lucha contra la gravedad
para mantener nuestra preciada bipedestacion, como por ejemplo los musculos paravertebrales
(espalda), o los isqiotibiales (parte de atras del muslo).

Esto seria un motivo mas que suficiente para dedicar un tiempo a los estiramientos,
pues las tensiones musculares son una fuente inagotable de problemas... por citar algunos
ejemplos: algunos culturistas (cada vez menos, afortunadamente), que tiene permanentemente
un ligera, o no tan ligera, flexién de codo... no es por "sacar musculo" del biceps, es porque
tienen un acortamiento de dicho musculo, y no pueden llegar a la extensién total del codo. Esto
significa descentrajes articulares, patologia articular (subluxaciones, futuras
artrosis...).Problemas tendinosos por desequilibrios musculo- tendinosos...

De nada sirve tirar una flecha con un arco que tiene una cuerda muy potente sino
tenemos la capacidad de tensarla en un buen recorrido... igualmente pasa a nivel muscular.
Tan débil es un musculo flacido como un musculo inelastico. Ademas, de todos es sabido la
gran labor preventiva de los estiramientos si se realizan antes de la actividad deportiva, pues
prepara, no solo las estructuras musculo -tendinosas, articulares... sino también los circuitos
neuromusculares y propioceptivos tan importantes en nuestros movimientos.

Una vez visto algunas de las principales razones para estirar vamos a hacer un pequefio inciso

para introducir un término de vital importancia para entender algunos de los aspectos del ultimo
punto, donde daremos algunas pautas basicas de ejecucion.
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2.2.8.2- Pautas para realizar un buen estiramiento

Para realizar correctamente un estiramiento hay que tener en cuenta el concepto del
tono muscular. El tono muscular: es la actividad minima contractil permanente del musculo, es
como "el ralenti" muscular. Este tono se regula por receptores musculo- tendinosos. La eficacia
del tono, y por extension del musculo depende de la buena gestién del tono, del minimo gasto
energético.

Este concepto es importante porque este tono, y en concreto los receptores que lo controlan
hacen que uno de los mecanismos de defensa muscular sea que ante un estiramiento brusco o
inesperado, se desate una contraccion muscular de caracter reflejo, es decir, involuntario: "el
reflejo miotatico".

Algunos aspectos a tener en cuenta al realizar los estiramientos son:

e Hay que realizarlos estando relajados, para contribuir a un tono muscular de partida, todo lo
bajo que se pueda.

¢ Mentalmente nos imaginaremos el estiramiento y el musculo a estirar, predisponiéndonos
para su realizacion.

e Haremos ese estiramiento de forma suave, relajada, consciente y no violenta.

e Jamas haremos "rebotes" ni movimientos bruscos, pues se podria desatar "el reflejo
miotatico", habiendo una contraccién y estiramiento simultaneo... esto puede provocar
lesiones musculo tendinosas.

e La sensacion debe ser agradable, notando una ligera tension, pero nunca dolor.

e Iremos ganando progresivamente, durante el estiramiento, amplitud notando tensiones en
distintas zonas y tejidos, pero siempre progresando segun "nos pida el cuerpo", y siempre
bajo la regla del "no dolor".

o El estiramiento es proporcional el tiempo de estiramiento... estiramientos de 10 0 15
segundos no producen el efecto deseado. Hay autores que recomiendan un minimo de 30
segundos, hasta otros que aconsejan 3 minutos... probad y sacar vuestras conclusiones.

e Practicar los estiramientos con regularidad, es la unica forma de apreciar los resultados.

2.2.8.3 — Estiramientos para los miembros superiores

En este caso, vamos a concretar los estiramientos en la zona de los miembros
superiores. La escalada es una de las actividades de montafia, donde mayor uso se hace de
los brazos, antebrazos y manos.

Vamos a tomar como referencia dos grandes cadenas musculares que hacen,
porcentualmente, mucho de este trabajo. Por un lado, la cadena que llamaremos “anterior”, por
ubicarse sobre todo en la parte delantera del miembro. Se incluiran todos los musculos que
trabajan en la accién de la suspension y fijacién, aunque también en la traccion, sobre todo si la
pared no es totalmente vertical. A modo de ejemplo, los que, si nos colgamos de un brazo de
una rama de un arbol, funcionan en gran medida si nos tratamos de izar con dicho brazo.
Hablaremos sobre todo de Deltoides, Pectorales, Biceps, Braquial anterior, y los grupos
epitrocleares del antebrazo fundamentalmente. Y ligados a ellos los que nos permiten coger
con la mano: flexores, palmares y propios de los dedos.

Por otro, la cadena que llamaremos “posterior”, por haber algunos de estos musculos en
zonas mas posteriores que los anteriores (mas hacia la espalda). Aunque también pueden
ayudar a fijar articulaciones, y de hecho lo hacen, tienen una mayor actividad en la traccion,
mas cuanto mas vertical es la pared. Cabe citar el Trapecio, el Dorsal ancho, los Redondos
(mayor y menor), parte del Deltoides, como mas sobresalientes.

De las diferentes acciones conjuntas, de todos ellos saldra el efecto final deseado, que es el de
la ascension mediante una suma de posturas convenientemente equilibradas. Pero horas de
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escalada, y consecuentemente, de accién muscular, haran que inevitablemente esas fibras
musculares tiendan a sobrecargas, a acortamientos, a hipertonias...aspecto que podemos
mejorar, sino solucionar, mediante la correcta ejecucion de algunos de los estiramientos:

1.- Estiramiento “General”.- Estiramiento muy global, para practicamente toda la
musculatura del cuerpo, salvo antebrazos y manos, que deben trabajar, pero a los que
dedicamos posteriores estiramientos.

Es tan sencillo como colgarnos de una barra, rama, o lo que queremos y dejar que el
cuerpo “pese”. Las manos sujetan el peso, pero es él mismo quien hara que los
hombros, y espalda en general puedan someterse a la situacién contraria a la escalada,
donde tenemos que vencer la gravedad. Ahora nos aprovechamos de ella para estirar
estas zonas.

2.- Estiramiento “General modificado”.- Parecido al anterior, salvo que podemos
evitar la tension en la zona de manos y antebrazos. Para ello nos tumbaremos boca
arriba, y realizaremos un estiramiento, como si quisiéramos crecer, tratando de levar las
manos Yy los pies lo mas lejos posible de nosotros, en el sentido del eje del cuerpo. Es
decir, quedaremos totalmente estirados, como una linea recta, y veremos que nuestra
zona lumbar (los rifiones), al estirar se separa del suelo.

3.- Estiramiento para la parte superior de la “cadena posterior”.- Estiramiento que
afecta principalmente al trapecio, puesto que, ademas de activarse para subir el brazo lo
mas arriba posible en cada “lanzamiento”, hay una multitud de fibras que realizan
diferentes accione, (algunas incluso parecen opuestas). Es sobre todo para las fibras o
fasciculos superiores de este musculo, pero también son susceptibles de estirarse otros
musculos de la zona, como elevador de la escapula, romboides menor...Para ejecutarlo
debemos estar sentados, y colocar la mano del lado a estirar entre nuestro cuerpo y la
silla, bajo el gluteo. Esto es para que la escapula, el hombro, no se vea “arrastrado”
durante el ejercicio, convirtiendo el estiramiento en inefectivo.

Con la otra mano, pasandola sobre la cabeza, iremos a inclinar lateralmente, en el plano
del cuerpo (es decir, sin que se incline adelante o atras), la propia cabeza, para notar en
la zona del cuello y hombro contraria a la inclinacion de la cabeza la tensiéon que
buscamos. La inclinacién, por supuesto, es hacia el otro lado del cuerpo de la mano
apoyada bajo el gluteo. Por ejemplo, si nos sentamos sobre la mano derecha, la cabeza,
cogida con la mano izquierda se inclinara hacia la izquierda, y sera la mano la que
produzca, junto al peso de la cabeza, dicha inclinacién. No haremos una inclinacion
activamente con la cabeza, pues esta tiene que quedar lo mas relajada posible.

Asi, los dos lados del cuello.

4.- Estiramiento para la cadena “anterior”.- En este estiramiento trataremos de estirar
la cadena que he denominado anterior, y que es la encargada de las multiples acciones
que desarrollamos cuando hacemos un lanzamiento con el brazo, como lanzar una
piedra, una lanza..., pero que en este caso, dado que hablamos de una cadena cerrada,
donde la mano es el punto sobre el que elevamos el tronco, igualmente hay que tener
en cuenta a la hora de estirar.

Para ello, poniendo la mano a la altura del hombro, con el miembro paralelo al suelo,
nos asiremos con esa mano, por ejemplo, a un arbol, esquina de un edificio, marco de
una puerta, de tal forma que podamos girar sobre nosotros mismos, como si
quisiéramos mirar esa mano que hemos fijado, pero por el lado del cuerpo contrario. Es
decir, que si queremos estirar el lado derecho, fijaremos la mano derecha y giramos, sin
mover los pies del sitio, hacia nuestra izquierda. Notaremos como se estira esta parte
que comprende desde la parte delantera del cuello hasta la parte de la palma de la
mano. Fundamentalmente estiraremos el pectoral mayor, biceps, coracobraquial,
braquial anterior...Los Unicos de esta cadena que quedan mas desatendidos, por tener
que estar actuando al coger con la mano lo que permita fijarla, son los grupos flexores,
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palmares y propios de la mano, entre otros, que quedan cubiertos con el siguiente
ejercicio. Esto ha de repetirse con ambos miembros superiores.

5.-Estiramiento complemento de la cadena anterior.- La posicién de partida es en
cuadrupedia, es decir a “cuatro patas”. En esta ocasién podemos, con un mismo
ejercicio, estirar ambos lados del cuerpo. El estiramiento se centra en estirar la parte de
la cadena anterior que en la anterior propuesta no quedaba trabajada. Para ello,
pondremos las manos un poco adelantadas (respecto a nuestros hombros), y las
situaremos en supinacioén, esto es, con los dedos apuntando hacia nosotros, no hacia
delante, y de tal forma que los pulgares queden como los dedos mas externos, mas
laterales, quedando los dedos mefiques de ambas manos, los dedos mas cercanos.
Una vez en esta posicion, el estiramiento se realizara basculando el cuerpo hacia atras,
como si quisiéramos sentarnos sobre nuestros talones. Para mas comodidad podemos
ponernos una toalla, o prenda, bajo los pies para que no queden en una posicion tan
forzada. Al irnos hacia atras con el cuerpo, sin mover las manos del sitio, notaremos
como se va tensionando toda la parte anterior de brazo, y sobre todo del antebrazo.
Conseguiremos estirar sobre todo los grupos flexores del codo, mufieca y dedos. Un
estiramiento muy util para toda esta zona y que realmente relaja mucho una zona, que
tiene que trabajar en condiciones bastante duras, ya que tiene que realizar un gran
esfuerzo para mantener ese “estatismo”, ese punto fijo de anclaje.

6.-Estiramiento para completar la descarga de dedos y mano. En este caso, y para
finalizar esta pequefia muestra, la posicion para realizar el ejercicio sera sentado. El
objetivo es principalmente, estirar los grupos flexores y pronadores del antebrazo y
mufieca, a modo de complemento, o para hacer mayor hincapié en el anterior. Para ello,
una vez sentados, cogeremos con una mano la otra, de igual manera que si diésemos
palmas, a la altura de la mano y sobre todo dedos (no mufieca), y la llevaremos “para
atras”, como si quisiéramos estirar los dedos y la palma de la mano...hasta sentir la
tension adecuada. De esta forma notaremos como se estira la parte del antebrazo del
lado estirado. Repetiremos en ambos antebrazos y manos.

Asi conseguiremos completar el estiramiento de una zona que trabaja en unas
condiciones bastante exigentes, como ya vimos en la anterior entrega.

En cuanto al miembro superior, con estos ejercicios es suficiente para estirar los
principales grupos musculares implicados. Son faciles de ejecutar y solo es preciso encontrar
un poco de tiempo tras la actividad para asegurarnos de que empezamos a recuperar y dar
descanso de forma adecuada a nuestra estructura contractil.
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2.3. Progresion horizontal con cuerdas

2.3.1.- Pasamanos

Este tipo de instalacion permite desplazarse
horizontalmente por una pared, tanto si existe apoyo para
los pies (pasamanos de seguro) como si no (pasamanos
de soporte o sustentacion).

A partir de un punto de
anclaje inicial, que se colocara
doble si se trata de una
cabecera de cuerda, se van
colocando anclajes a la
distancia maxima que
podamos alcanzar, para poner
el minimo de anclajes posibles
_ (menos gasto de material y
st tiempo) y al mismo nivel
aproximadamente, para que en caso de fallo de un
anclaje, el resto de la instalacion no sufra demasiado. La
cuerda se va uniendo a los anclajes mediante nudos de
mariposa y mosquetones de seguro, sin dejar apenas
comba entre ellos pero sin llegar a tensarla
excesivamente, de manera que al estar colgado de ella, el
angulo formado por esta no supere los 120°, para evitar
sobrecargas en los anclajes (al igual que en los anclajes
enY).

Para progresar, se utilizan los cabos de anclaje,
colocando los mosquetones en la cuerda y deslizandolos
por ella hasta llegar a un anclaje. Entonces se pasa uno
de ellos y a continuacion el otro, de manera que
permanezcamos anclados por al menos uno en todo
momento.
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Pasamanos recuperable

Progresién en un pasamanos
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2.3.2.- Tirolinas

Eélu

Este sistema, permite salvar grandes distancias sin necesidad de anclajes intermedios.

TRIANGLILAC

Se utiliza en rescates para desplazar camillas, salvar rios u otros obstaculos y como

actividad ludica por si sola.

sistema de tensado y bloqueo, que permite
ajustar su tension. También, dependiendo de
la inclinacion puede ser necesario una
tercera cuerda tractora (tirolina sin apenas
inclinacion) o de freno (tirolina con mucha
inclinacion)

2.3.2.1.- Tensiones y seguridad

La tension de una tirolina depende de
muchos factores, como la distancia a salvar,
la carga que soporta, la distancia al suelo,
etc. En general, cuanto mas tensemos una
tirolina, debido al elevado angulo de trabajo
de la cuerda, la tension sobre esta y la
fuerza soportada por los anclajes, puede
llegar a ser bastante superior al peso de la
carga.
Como en otras instalaciones ancladas a dos
puntos, a mayor angulo de trabajo, mayor

Normalmente consta de dos cuerdas, una de
soporte, sobre la que se suspende el peso y otra
de seguro, que actuaria en caso de fallo de la de
soporte. Ambas van ancladas a sendos anclajes
en Y en un extremo, y en el otro se instala un

R
B 2samnd
-
FI-
F-  FLEERIAS QUE ACTLWMM SOBRE LDS ANGLAJES
P: PESD DE LA CARGA
Fii RESULTANTE (MGUAL A P COM SENTIDD CONTRARD)
&  ANGULO DE LAS CUERDAS
B B0°- B2
PARA & B0* =3 F= 45 Kg.
FARA & 8B0° - F= 56Kg.
PARA & 120° =+ F= B80HKg.
PARA & 140° e 4 — F= 117 Kg.
PARA & 180° = F= 230 Kg.
Para un peso de 80 Kg.
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aumento de las cargas transmitidas a los anclajes, de manera que cuanto mas tensemos la
cuerda, menor sera el angulo al suspender la carga y mayor la tensién transmitida.

Como medida de precaucion, es mejor quedarse cortos en cuanto a la tension de la
tirolina, sobre todo si esta es horizontal, que tensarla en exceso, siempre que esa falta de
tensién no suponga un peligroso acercamiento al suelo o algun obstaculo al cargarla de peso.
El caso mas extremo de tension excesiva, seria aquel en el que al cargar la tirolina horizontal,
esta mantiene un angulo de 180° (imposible de alcanzar con tirolinas de cuerda) en la zona que
soporta el peso, con lo que la fuerza ejercida sobre los anclajes seria teéricamente infinita.

Existen algunas reglas para calcular la tensién correcta de una tirolina, aunque de dificil
aplicacion en la practica, como la regla del 10% (la longitud de la comba que hace la cuerda al
cargar la tirolina debe ser superior al 10% de la longitud de la misma) o la regla de los 15° (una
vez cargada la tirolina, el angulo respecto a la horizontal debe ser mayor de 15°)

Oftro aspecto a tener en cuenta, es la diferencia de nivel entre los dos extremos de la
tirolina. En tirolinas inclinadas, la tension en los anclajes superiores es en general superior a la
de los inferiores, por lo que el sistema de tensado — bloqueo se deberia colocar en el extremo
inferior de la cuerda y los anclajes de mayor calidad deberian situarse arriba. También en
tirolinas de fuerte inclinacion es necesario prever un sistema frenado muy dinamico para evitar
que un frenazo brusco pueda dafar la cuerda o la persona que se ha tirado.

En casos extremos de gran inclinacion, sera necesario colocar un sistema que permita
descender por la tirolina controlando la velocidad desde el primer momento, para evitar que se
alcance mucha velocidad. Una velocidad excesiva, puede dafar la cuerda debido al calor
generado por la friccidn de las poleas o al calor generado por el sistema de freno. En estos
casos se colocara una cuerda de retencion en la salida de la tirolina con un sistema de freno
que permita controlar comodamente la velocidad del descenso.

En cualquier caso, deben seguirse una serie de
precauciones y normas basicas para que el montaje resulte seguro:

= Utilizar siempre anclajes dobles en los dos extremos de las
cuerdas. R

= La cuerda ha de ser estitica y de 10.5 mm de didmetro Ca i TR
como minimo, tanto para la cuerda soporte como para la de \ hi
seguro. \

* El tensado de la tirolina no excedera del necesario para §
salvar el obstaculo que queramos superar, o en tirolinas -
préximas al suelo, que la carga no llegue a tocarlo.

= Como soporte de Ila carga utlizaremos poleas vy
preferiblemente dobles, para evitar la rotacion de la carga o
sistemas de poleas simples unidas.

= El sistema de unién entre la polea de carga y la persona que
se tira debe ser lo suficientemente largo para evitar que se
produzcan quemaduras por friccion entre la cuerda y alguna
parte del cuerpo o que el pelo o prendas de ropa sean
atrapadas por la polea. En caso de nifios, deberia ser lo
suficientemente larga para que estos no alcancen la cuerda
con las manos.
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2.3.2.2.- Tensado de tirolinas
Para el tensado de la tirolina, se pueden utilizar distintos métodos de tensado y bloqueo
dependiendo del material con el que contemos y la facilidad de maniobra que deseemos:

10 kN

10 ki |

120°

10 kN

10 kN

Con nudos y mosquetones.- Es un sistema sencillo y seguro que requiere muy poco
material. El tensado se realiza mediante un sistema de dos poleas, sustituibles por
mosquetones y un nudo de reenvio (siete, romano o mariposa) con el que traccionar sobre

la cuerda. Una vez
realizado el tensado, el
sistema se bloquea en la
parte mas proxima al

anclaje mediante un nudo
de fuga y varios cotes. Su
principal inconveniente es
como calcular donde hacer
el nudo tractor, ya que hay
que situarlo de manera que
al tensar, este no debe
quedar muy alejado del
anclaje, lo que impediria

T BLOQUEAR
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progresar por la tirolina hasta el anclaje. El caso contrario se produce cuando el propio nudo
llega a hacer tope sobre el mecanismo de tensado, impidiendo continuar con la maniobra.
En ambos casos es necesario destensar y desplazar el nudo.

= Con Pasablock (ver nudos).- Este sistema tiene la particularidad de que no necesita nudo
de bloqueo, pero tiene la desventaja de que se necesita mucho espacio y cuerda para
realizarlo, pudiendo obtener un tensado de la tercera parte de la longitud del pasablock (un
pasablock de 12 m permite recuperar 4 m de cuerda)

= Con bloqueadores mecanicos.- Se trata de un polipasto que se compone de dos
polifrenos (combinacién de una polea y un bloqueador, que impide que la cuerda que pasa
por la polea retroceda).

Es un sistema poco seguro ya que la resistencia de los bloqueadores es muy limitada
(4-5KN) pero muy comodo a la hora de tensar y bloquear, ya que las poleas facilitan el tensado
al haber menos rozamiento y los bloqueadores mecanicos realizan el bloqueo de forma
automatica. Ademas, al retirar el bloqueador tractor, la tirolina que da libre hasta el mismo
anclaje para poder progresar por ella. Existen varias soluciones para mejorar la resistencia de
una tirolina tensada por bloqueadores. Una, es colocar un descendedor como bloqueo,
mientras que el tensado se realiza con un polipasto. Una vez que se ha tensado la cuerda, se
bloguea el descendedor y se retira el polipasto.
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Ofra es sustituir el descendedor por un nudo dinamico o incluso por un nudo de amarre
como un ocho o nueve. Tras el tensado con un polipasto, se bloquea el nudo, en caso de
utilizar un nudo dinamico o si utilizamos un nudo de amarre, hacemos el nudo ajustando la gaza
lo maximo posible al anclaje, para que al retirar el polipasto la tirolina se destense lo menos
posible. En todos estos casos el punto mas débil sera el bloqueador que tracciona al tensar,
aunque como después se retira, no tiene que soportar el esfuerzo de la tirolina cargada.

2.3.2.3.- Anclajes sin tension

Este tipo de anclaje, es muy interesante para el montaje de tirolinas y persigue eliminar
uno de los puntos débiles de la cadena de seguridad, que se produce al unir una cuerda a un
anclaje. El nudo. Solo es posible realizarlo alrededor de arboles, postes y columnas cilindricas
con diametro al menos de 10 veces el de la cuerda. Para realizarlo simplemente rodeamos con
5 a 10 vueltas de cuerda el arbol o poste. El nimero concreto de vueltas dependera del
diametro de este y de la rugosidad de su superficie, necesitando mas vueltas a menor diametro
y superficies mas lisas. Finalmente, el cabo se une con un nudo de ocho y un mosquetén a la
cuerda, simplemente para evitar que se deshagan las vueltas. Otra ventaja que ofrece este
sistema de anclaje es que es muy facil de soltar una vez se ha destensado la tirolina.
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Cuadro de tensiones

Peso en Kg Angulo dela | Tensién en Eactor Flecha minima
cuerda anclajes Kg tirolina de 100 m
90 90 64 0.7 39.3
90 120 90 1.0 26.2
90 140 132 1.5 17.5
90 155 208 2.3 10.9
90 165 345 3.8 6.5
90 170 516 5.7 4.4
| ]
Anclaje Distancia 100 m Anclaje

T=(F/2)/Cos(A/2)

F: es la fuerza que ejerce el peso sobre la cuerda.

A: angulo formado por la cuerda y el peso como vértice.

T: tensidon generada en los anclajes.

Factor: magnitud multiplicadora de la fuerza ejercida en anclajes.

Flecha: es la distancia que separa la linea imaginaria que une los anclajes y el vértice del angulo
formado en la cuerda.
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3. IMPACTO AMBIENTAL

Gestion ambiental del turismo activo

Estar en contacto con la naturaleza y la busqueda de nuevas sensaciones esta de moda. La
generalizacion de esta afirmacion y su relacion directa con un buen estado de salud ha
provocado la invasion masiva de determinados espacios naturales por la poblacion
cosmopolita. Un claro ejemplo lo encontramos en el incremento de alojamientos rurales en
Castilla y Ledn, pasando de los 1.077 del afio 1994 a los mas de 10.000 en el afo 2006 (fuente:
Direccion General de Turismo).

Esta mayor oferta de alojamientos, junto con la abundancia de informacién sobre las diferentes
zonas rurales, el incremento de espacios naturales protegidos (en adelante ENP) y las mejoras
en las vias de comunicacién, han dado el impulso definitivo a las actividades de turismo activo,
por un lado, permitiendo el acceso a zonas o enclaves de especial interés y atractivo que antes
eran absolutamente desconocidas, y por otro, protegiendo determinados espacios que estaban
seriamente amenazados a causa de la accidon humana, regulando sus usos y accesos.

Surgen asi multitud de empresas que promueven y venden estos productos. ECOTRANS (Red
Internacional sobre Turismo y Medio Ambiente) realizdé una encuesta a 124 empresas con el fin
de establecer el auge de las actividades recreativas en la naturaleza, con los siguientes
resultados: hasta 1983 solo se habian creado 8 de las 124 empresas estudiadas, iniciandose
un crecimiento a partir de 1987 (se crean 10 empresas); en 1989 (afio de la Ley de
Conservacion de los Espacios Naturales y de la Flora y Fauna Silvestres) y sobre todo en 1992,
afo de creaciéon del 22% de la muestra analizada, coincidiendo con la puesta en marcha del
programa LEADER vy del plan FUTURES, que es el plan marco de competitividad del turismo
espafiol (Blanco, 1994).

Ante esta situacién se hace necesaria una correcta gestion ambiental de nuestro turismo
activo, con un nuevo enfoque de desarrollo, caracterizado por una visién de conjunto de los
elementos que componen el entorno y por una concepcion dinamica de dicho medio,
basandose en los siguientes principios:

» Optimizacién del uso de recursos (naturales, econémicos y humanos).

» Prevision y prevencion de impactos ambientales.

» Control de la capacidad de absorcién del medio de los impactos producidos.
» Ordenacion del territorio.

Uno de los primeros conceptos que surge es el de capacidad de acogida del medio,
entendido como el grado de idoneidad que presenta el entorno para acoger una determinada
actividad. En funcion de este criterio se puede regular la realizacion de determinadas
actividades en algunos medios, por ser éstos vulnerables ante dicha practica

Ejemplo: un camino en el cual se quiere sefializar una ruta de senderismo, atraviesa una tejeda
Jjoven, un bosque muy vulnerable a la presion humana y cuyo desarrollo es muy lento. Este
entorno tiene una capacidad de acogida baja para esta actividad puesto que al ser muy
sensible ala presencia humana, se produciria un freno en su desarrollo y cualquier dafo
producido iba a tener graves consecuencias.

Analizando este ejemplo, y en funcién de los cuatro principios descritos anteriormente,
podemos decir que una buena optimizacion del uso de los recursos deberia encaminarse a la
realizacion de la ruta sefializada, sin interferir en el desarrollo de los tejos. Esto se consigue con
la introduccién de medidas preventivas que minimicen el impacto ambiental que se produciria
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sobre el bosque, como puede ser bordear el bosque en vez de atravesarlo y utilizar carteles y
folletos de buenas practicas.

Inicialmente se aplicd el concepto de capacidad de acogida unicamente al medio donde se
desarrollaba la actividad, analizando cada uno de los factores ambientales afectados, pero
debemos hacer mencion expresa al propio ser humano como factor de ese medio natural y, por
tanto, susceptible de verse afectado por otras actividades que no sean las que él mismo esté
practicando.

Los nuevos patrones de distribucién de las actividades de ocio y tiempo libre, y en especial las
de senderismo, permiten diferenciar varios tipos de usuarios en el medio natural. El perfil de los
visitantes de determinados entornos naturales ha sufrido una variacién considerable en la
ultima década: hemos pasado del usuario naturalista, observador de la naturaleza y plenamente
concienciado con su respeto y conservacion, al visitante ocasional movido por aspectos mas
turisticos, ludicos o de descanso.

Tabla: caracterizacion de tipos de turistas de naturaleza

MOTIVACION TIPO DE TURISTA ACTIVIDADES QUE REALIZA
Turista que busca descanso ,
o Paseos cortos, senderismo y
Descanso y esparcimiento en la . . o
cicloturismo, rutas en automovil
naturaleza
, Puro Interpretacién, observacion y
Ecoturista C L
o Cientifico conocimiento de la naturaleza
Conocimiento — —
- Interpretacién, observacion y
activo . L
Ecoturista cultural conocimiento de la naturaleza,
senderismo y cicloturismo
Paseos cortos o muy cortos y
Conocimiento Turista ocasional de actividades generalistas
pasivo naturaleza asociadas a la observacion de
fauna
. : : Actividades a nivel basico, con
Turista mixto experimental de . )
Deporte componente técnico de riesgo
deporte y naturaleza . .
medio-bajo
Actividades de alta
Deporte muy Turista deportivo en la especializacion, con
especializado naturaleza especifico activo componente técnico alto y riesgo
medio-alto

Fuente: De Andrés, 2006

A la vista de esta situacion, surge el concepto de capacidad de acogida social, entendida
como el numero de usuarios, y su tipologia, que una persona puede tolerar antes de pasar de
disfrutar del entorno en el que se encuentra, a tener sensacién de agobio, malestar y disgusto,
a partir de la cual la actividad a desarrollar se transforma en algo negativo, independientemente
de las caracteristicas y atractivos del medio.

Igualmente que la capacidad de acogida del medio es distinta en funcion del factor que
analicemos, la capacidad de acogida social dependera del tipo de usuario, resultando ser el
ecoturista el que menor tolerancia va a presentar, ya que sus objetivos se pueden ver
frustrados por la presencia de otros participantes (ejemplo: la observacién de fauna muy
susceptible a la presencia humana), tomando mas precauciones para impedir situaciones de
conflicto por ocupacion del espacio o uso del mismo.

Asimismo, no es posible atribuir un mayor nivel de impactos producidos o importancia de los
mismos al usuario ocasional que al ecoturista, aunque, a priori, sea éste ultimo el que menor
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alteracion produzca. Por tanto, establecer el niumero de personas que pueden visitar un
determinado espacio o realizar una determinada actividad, a la hora de limitar la afluencia de
participantes es complicado; lo mismo que 10 personas con actitudes poco respetuosas pueden
ocasionar mas dafos al medio y al resto de usuarios que 50 concienciados con la conservacion
del entorno, al igual que solamente dos senderistas pueden ocasionar un impacto irreversible
en esa misma zona que los 60 anteriores.

Ejemplo: en una pared rocosa, con presencia de nidos de cigliefia negra, se presentan 10
personas que aparcan sus vehiculos a 50 metros de la pared para ver las cigliefias. A su vez,
un grupo de senderistas pasan por un camino y se percatan de la presencia del nido y se
detienen a observarlo a escasos metros.

En casos como el del ejemplo anterior, no podemos establecer una relacién directa entre el
numero de usuarios y la magnitud del impacto producido. Por este motivo, ademas de evitar la
masificacién de determinados enclaves naturales hay que intentar transmitir a los usuarios
cuales deben ser las normas minimas de comportamiento durante su estancia, como ya se esta
llevando a cabo en la mayoria de ENP.
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impactos causados por los visitantes, haciendo participe al usuario de la conservacion del
medio, al igual que las amplias redes de senderos que se estan sefalizando en los ENP
nacidas, entre otros fines, con el objetivo de agrupar los flujos de visitantes por unos recorridos
establecidos evitando asi la dispersion, tanto de visitantes como de impactos, siendo mas facil
la actuacion preventiva y correctora por centrarse en zonas concretas.
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Impactos ambientales

Las evaluaciones de impacto ambiental son herramientas de gestion, que tienen por objeto la
identificacion, prediccion e interpretacion de los impactos ambientales que una actividad
produciria en caso de desarrollarse, asi como la prevencion correccién y valoracién de los
mismos. No podemos incluir en este conjunto las catastrofes naturales o procesos naturales,
por no tener al ser humano como agente desencadenante.

Debemos entender el impacto ambiental como una accién o actividad humana que produce
una alteracién, favorable o desfavorable, en el medio o en alguno de los componentes del
mismo.

La importancia de los diferentes impactos ambientales no se establece en funcién de un unico
criterio, como podia ser el numero de usuarios, sino que se caracterizan en funcion de
diferentes parametros:

1. Signo o naturaleza.
1.1. Impacto positivo: aquel cuyo efecto se traduce en una ganancia de la calidad ambiental
del factor.
1.2. Impacto negativo: aquel cuyo efecto se traduce en una pérdida de la calidad ambiental.

2. Intensidad.
2.1. Total: modificacién completa del factor.
2.2. Impacto notable o muy alto: destruccion casi total del factor.
2.3. Impacto alto y medio: destruccion situada entre los niveles minimos y notable.
2.4. Impacto minimo o bajo: destruccion minima del factor.

3. Extension.
3.1. Impacto puntual: efecto muy localizado (1-5 % de la extension).
3.2. Impacto parcial: incidencia apreciable en el medio (aprox. 50 %).
3.3. Impacto extremo: incidencia en gran parte del medio (50-90 %)
3.4. Impacto total: incidencia en todo el entorno considerado.
3.5. Impacto de ubicacion critica: la situacion en que se produce el impacto es critica.

4. Dependencia (relacion causa efecto)
4.1. Impacto directo: con incidencia inmediata.
4.2. Impacto indirecto: con incidencia de un sector ambiental con otro.

5. Persistencia
5.1. Impacto temporal:
5.1.1. Fugaz: alteracion de menor duracion a 1 afio.
5.1.2. Temporal: alteracién de duracion entre 1 y 3 afos.
5.1.3. Pertinaz: alteracién de duracion entre 4 y 10 afios.
5.2. Impacto permanente: alteracion indefinida en el tiempo o mayor de 10 anos.

6. Reversibilidad
6.1. Impacto irreversible: dificultad extrema de retornar, por medios naturales, a la situacién
anterior.
6.2. Impacto reversible: la alteracion puede retornar por procesos naturales.
6.3. Impacto mitigable: la alteracion puede paliarse mediante el establecimiento de medidas
correctoras.
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7. Recuperacion
7.1. Impacto irrecuperable: imposible de recuperar, ni por la accion humana ni de forma
natural.
7.2. Impacto recuperable: existe posibilidad de recuperacion, humana o natural.
7.3. Impacto fugaz: la recuperacion es inmediata tras el cese de la actividad

8. Complejidad.
8.1. Impacto simple: el efecto se manifiesta sobre un solo componente ambiental.
8.2. Impacto acumulativo: efecto que incrementa progresivamente su gravedad al
prolongarse el tiempo de la accion.
8.3. Impacto sinérgico: cuando el efecto de varias acciones conjuntas es mayor que el de
las mismas acciones consideradas individualmente.

9. Momento en que se manifiesta (plazo).

9.1. Impacto inmediato: el intervalo de tiempo entre la accidon y la manifestacion del impacto
es nulo.

9.2. Impacto a corto plazo: periodo de manifestacion inferior a un afo.

9.3. Impacto a medio plazo: periodo de manifestacion entre 1 y 5 afios.

9.4. Impacto a largo plazo: periodo de manifestacion superior a 5 afos.

9.5. Impacto latente: se manifiesta al cabo de cierto tiempo, al superar un umbral
establecido.

9.6. Impacto de momento critico: cuando la accién se produce en un momento critico,
independientemente del plazo de manifestacion.

10. Periodicidad-continuidad (forma en que aparece)

10.1. Impacto continuo: alteraciones regulares o permanentes.

10.2. Impacto discontinuo: alteraciones irregulares o intermitentes.

10.3. Impacto periddico: alteraciones intermitentes y continuadas en el tiempo.
10.4. Impacto de aparicion irregular: se manifiesta de forma imprevisible.

Estos componentes del entorno que sufren los impactos son los factores ambientales, que
podemos clasificar en dos grandes grupos:

1. Factores del medio natural:
1.1. Factores fisico-quimicos
1.1.1. Suelo (geologia)
1.1.2. Agua (recursos hidricos)
1.1.3. Procesos (inundaciones, erosion, deposicion, estabilidad, etc.).
1.2. Factores bioldgicos
1.2.1. Flora (arboles, arbustos, plantas, etc.).
1.2.2. Fauna (aves, animales terrestres, peces, insectos, etc.).
1.3. Factores preceptuales
1.3.1. Paisaje
2. Factores culturales y socioecondmicos:
2.1. Territorio (usos del suelo).
2.2. Factores socioculturales (estilo de vida, demografia, aceptacion social del proyecto,
lugares historico-artisticos).
2.3. Factores econdmicos (empleo, infraestructuras, servicios y equipamientos, estabilidad
economica).

A la vista de la relacion anterior, son multiples los factores que intervienen en cualquier entorno,

considerados de forma individual o a través de las complejas relaciones que mantienen, por lo
que debemos seguir unos criterios de seleccién que permitan realizar un primer filtro que
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excluya aquellos menos importantes, para el analisis de nuestra actividad, en funcién de varios
criterios:

Relevancia: la informacion que nos aporten debe ser significativa.

Exclusividad: no se solapen con otros factores provocando repeticiones.

Identificacion: que se puedan percibir con facilidad.

Medicion: que se puedan cuantificar en la medida de lo posible a través algun indicador
ambiental

Denominamos indicadores ambientales a las expresiones medibles de un factor ambiental,
que ayudan a cuantificar el impacto y conocer la magnitud de la alteracién producida.

Ejemplo: un indicador ambiental del factor empleo en una zona, es la tasa de paro. Un indicador
del factor fauna puede ser la abundancia de especies.

Tabla: ejemplos de indicadores ambientales
Factor Concepto Indicadores

Suelo Caracteristicas  estructurales y de | Materia organica
composicion: minerales, materia | Contenido de
organica, etc. nutrientes o
metales pesados
Agua Agua superficial como los rios, mares, | Capacidad de
arroyos, etc. autodepuracion.
Aguas subterraneas como pozos, | Temperatura
acuiferos, manantiales, etc. pH
Procesos Fendmenos como la erosion, | Deslizamiento
compactacion o inundacion. Desprendimientos
Flora Conjunto de arboles, arbustos, plantas, | % Cobertura
flores, eftc. Abundancia de una
especie
Fauna Todo tipo de animales, mencionando | Numero de
especialmente aquellos que estan | especies
protegidos. Abundancia
Territorio de una
especie
Territorio Los diferentes usos del suelo como el | Cartografia de usos
agricola, ganadero, cinegético, | Grado de
recreativo, etc. y el paisaje en su | proteccion del
conjunto. territorio
% produccion
agricola
Factores Referentes al estilo de vida, los lugares | Censos: patrimonio,
socioculturales de interés cultural, monumentos, etc. poblacion, etc.
Elementos
arqueoldgicos
Factores Principalmente el empleo, servicios e | Tasa de empleo
econdémicos infraestructuras. Equipamientos
docentes, sanitarios

A la hora de establecer los factores afectados por una actividad y sus indicadores, podemos
elaborar listas de chequeo o listas de referencia, documentos que recogen tanto factores
ambientales como acciones del proyecto o actividad. Estas listas pueden abarcar desde la
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simple descripcion de cada uno de ellos hasta la inclusion de una escala de valoracion de los
efectos ambientales. Un sistema de catalogacion de estos factores es la Catalogacion de
Atractivos Naturales Deportivos, CAND (Farias, 2000), que es una propuesta metodolégica que
establece un sistema de inventario centrado en el analisis de los atractivos naturales deportivos
susceptibles a la practica de ciertos tipos de actividades recreativo-deportivo-turisticas. Este
sistema, basado en una serie de indicadores, recoge de forma sistematica todos aquellos
atributos que, desde el punto de vista del aprovechamiento recreativo, pudieran tener algun tipo
de incidencia sobre el desarrollo de este conjunto de actividades, y a su vez, pueden verse
afectados por el desarrollo de las mismas.

Las consecuencias de las acciones o actividades sobre los factores son los efectos: alteracion
que se produce en el medio como consecuencia de una determinada accion. Estos efectos se
pueden clasificar en:

o Efectos primarios: consecuencia de las acciones principales.
o Efectos secundarios: consecuencia de acciones derivadas de otras principales.

Los efectos secundarios son mas importantes que los primarios, y son los que causan los
verdaderos problemas en el medio.

Abandono dé desachos ¥ Dasuras o8 |
Ac':“ju parada de la comida a a orilla ded o

Il El impacto que se produce sobre el
medio no siempre tiene una repercusion
T : ' negativa, ya que determinadas acciones
pueden producir un efecto positivo,
principalmente sobre los factores
- sociales como la economia, el empleo,
EFECTO Inbaicaciin y misrs oo espaciss da fama [Pt
SECUNDARID duehihitan an &l rio
‘ Ejemplo: el desarrollo de rutas de
senderismo por una determinada zona
IMEALTRY . (e de. Sosesioma Zie: rural producira efectos positivos sobre la
economia local de la zona, mejorando la
calidad de dicho factor. Muestra de ello tenemos las inversiones que, desde programas de
desarrollo europeos como el LEADER o PRODER, se han destinado a la recuperacion y
sefalizacién de rutas de senderismo por comarcas desfavorecidas, a fin de atraer turistas y
revitalizar en parte la economia local.

A la hora de realizar una valoracion de impactos, se puede llegar a tres niveles de concrecion:

e Simple enjuiciamiento.

e Valoraciéon cualitativa o semicuantitativa: se identifica los impactos mediante alguna
escala de puntuacion.

e Valoracién cuantitativa: calculo de la magnitud y la incidencia de cada impacto a través
de valores estandarizados.

Un método sencillo y practico que permite establecer las incidencias sobre estos factores
ambientales es el método de las matrices de interaccion causa-efecto.

En estas matrices de doble entrada, se representan en columnas las acciones del proyecto o

actividad, susceptibles de producir impactos. En filas se colocan los diferentes factores
ambientales susceptibles de recibir impactos.

Seguridad en el Manejo de Cuerdas 98



Y . . 3
(E) FORMACION TURISTICA 2006 - 2007 - J— E

Casiila v Ledn

ACCIONES

Fase de Fase de Fase de
planificacién | ejecucion | seguimiento
A1|A2 | An|A1|A2 | An|A1| A2 | An
Estructura
Suelo ;
Geologia
Fisico- 'SA\S uearsficiales
quimicos Agua Agrl)Jas
subterraneas
Procesos
— .. | Arboles
[0}
= Vegitamo Arbustos
o Plantas
ke) Aves
D Animales
= Bioldgicos terrestres
» Fauna Peces
w Insectos
% Especies
5 protegidas
< Otros
- Perceptuale
S Paisaje
Agricola
o Usos del | Ganadero
Territorio -
suelo Recreativo
— Otros usos
(] s "
5 Aceptacion social
? Socio- | Calidad de vida
22 | culturales | Lugares historicos
% Demografia
Empleo
. Servicios
Econdmicos
Infraestructuras
Equipamientos

Fig: Ejemplo de matriz de interaccion.

La labor de un monitor de turismo activo no es la de realizar procesos de valoracion cuantitativa
que determinen con total exactitud el grado de impacto ambiental producido, ya que se requiere
el uso de conocimientos técnicos y el seguimiento de metodologias establecidas para su
determinacion.

Por tanto, vamos a simplificar el sistema de evaluacion por matrices, estableciendo un
procedimiento que pueda servir de referencia a todos los monitores de turismo activo, para la
elaboracion y determinacién del impacto ambiental, basado en tres matrices:

1. Matriz de identificacion: identifica las interacciones entre las acciones y los factores,
determinando que factores se van a ver afectados para cada accion.
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2. Matriz de signo: establece la categoria del impacto sobre el factor, con un — en caso de
que el impacto sea negativo (disminuyendo la calidad ambiental), y con un + en el caso
de impactos positivos (aumentando la calidad ambiental).

ACCIONES ACCIONES

A1 | A2 | A3 | A4 A1 | A2 | A3 | A4

oo ! X 1 X o 1 -] -
F2 X X | F2 - +

F3 X O|F3 ]
F4a | X | X X % Fal - | - _
F5 X X F5 - +

Fig.: Matriz de identificacion Fig : Matriz de signo

3. Matriz de valoracién simple: aplicando un rango semicuantitativo que defina de manera
representativa el comportamiento de cada factor con respecto a cada criterio, bajo el
parametro de la intensidad del impacto. Proponemos una escala de valores del +1 al

+5:
ACCIONES
1 9 3 4 Suma | % Relativo
1 5 | 4 -9 -90% 1-Muy poco afectado
‘é’ 2 -1 +3 +2 +20 % 2-Poco afectado
o | 3 -2 -2 -40% 3-Afectado
(&)
< | 4| 3| -2 -1 -6 -40% 4-Muy afectado
5 B ‘4 .1 +10 % 5-Criticamente
afectado
Suma 3| -1 -6 +6
% - = = o,
Relativo | 60% | 55% | 60% | T40%

Fig.: Matriz de valoracion simple

Estos valores se suman horizontal y verticalmente, atendiendo a su signo, y se calculan los
porcentajes relativos [(Suma /(n° interacciones x maximo valor posible, 5)) x 100]. Por ejemplo,
en el caso de A4: [(6/ (3x5)) x 100} = 40. Este porcentaje relativo tendra el mismo signo que el
valor de la suma.

En estas matrices de valoracion simple, podemos hacer una lectura de los resultados en
funcion de las dos entradas a la matriz: los factores (lectura horizontal) o las acciones (lectura
vertical):

Acciones:
= Las acciones A1y A3, son la que mayor impacto relativo producen (60%) sobre el medio
en el que se va a desarrollar.

= La accion A4 produce efectos beneficiosos sobre el entorno, gracias a los efectos sobre
los factores F2 y F5.
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Factores:

= El factor F1 es el mas afectado por el desarrollo de la actividad en conjunto, pudiendo
provocar impactos irreversibles, ya que la accién A2 alcanza el valor mas critico. El
factor F4 recibe un numero mayor de impactos, tres, aunque de menor importancia
relativa en comparacién con F1.

= Los factores F2 y F5 resultan beneficiados del desarrollo de la actividad, aunque con
valores poco destacables.

Esta ultima matriz es la mas compleja de rellenar, puesto que debemos aplicar criterios lo mas
objetivos posible, en funcién de la intensidad del impacto, pero al no fundamentarse nuestra
eleccion en ninguna escala de valores establecida, no podremos eliminar el cierto grado de
subjetividad que cada uno de los monitores de turismo activo que la realicen van a introducir en
la eleccion de dichos valores.

Por eso, es muy importante que sea la misma persona, o equipo de personas, los que realicen
el proceso completo para cada actividad que se analice, a fin de evitar una mayor confluencia
de puntos de vista y, por tanto, un aumento en la subjetividad de los resultados.

Una vez finalizado este proceso de determinacioén de los impactos producidos, bajo valores
relativos, debemos establecer una escala para caracterizar los impactos, clasificando los
impactos en cuatro grupos:

= Impacto compatible: cuando no hay impacto o éste cesa al finalizar la actividad. No son
necesarias medidas correctoras.

= Impacto moderado: la recuperacion de las condiciones iniciales requiere cierto tiempo.
Tampoco son necesarias medidas correctoras.

= Impacto severo: la magnitud del impacto exige practicas correctoras.

= |Impacto critico: la magnitud del impacto supera el umbral maximo tolerable, sin
posibilidad de recuperacién aun aplicando medidas correctoras.

Para la delimitacién de los valores para cada uno de los impactos anteriores, aplicaremos el
siguiente método:

1) Todos los porcentajes relativos positivos los caracterizamos como impactos
compatibles.

2) La escala de porcentajes relativos negativos la dividimos entre tres (100/3 = 33,3).
Redondeamos a la alza para los impactos moderados y severos, y a la baja para los
criticos, porque mayoritariamente los impactos producidos por actividades de
senderismo no suelen alcanzar magnitud criticas aplicando métodos cientificos.

Por tanto, la escala de valores seria la siguiente:

= Impacto compatible: desde +100 % hasta 0 %
= Impacto moderado: desde -1 % hasta -40 %

= Impacto severo: desde -41 % hasta -80 %

= Impacto critico: desde -81 % hasta -100 %

En resumen, esta es una propuesta de facil aplicacion para actividades de turismo activo que
permite aplicar técnicas basicas para detectar los factores especialmente afectados por la
actividad, y las fases o acciones mas agresivas para el medio, mas que determinar el nivel de
impacto exacto causado por la actividad.
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Medidas correctoras

Una vez determinado el nivel de impacto producido por nuestra actividad, debemos introducir
correcciones y modificaciones que minimicen los impactos ambientales negativos y potencien
un mayor desarrollo de los positivos.

No olvidemos que siempre es preferible evitar un impacto que corregirlo (no es mas limpio
quien mas limpia, sino quien menos ensucia), y que ciertas medidas correctoras corrigen un
impacto pero generan otro indirectamente.

Las medidas correctoras las podemos dirigir a:

e El agente que causa el impacto, para modificarlo.
e Al medio receptor, para aumentar su capacidad de acogida o para paliar los efectos una
vez producidos.

A su vez, las medidas correctoras las podemos clasificar en funcién de:

1) Tipo y gravedad del impacto
a) Obligatorias
b) Convenientes
c) Enmiendas a la totalidad (actividades ambientalmente inadmisibles)
2) Atendiendo al signo:
a) Para corregir impactos negativos.
b) Para mejorar los efectos positivos o introducirlos.
c) Para optimizar los recursos del medio.
3) Segun el caracter del impacto:
a) Protectoras: modifican procesos del proyecto.
b) Correctoras: reducen o eliminan el efecto
c) Compensatorias: para impactos inevitables que no se pueden corregir pero si
compensar.
4) Segun el momento de aplicacion:
a) Durante el anteproyecto
b) Durante el desarrollo de la actividad
c) Durante la finalizacién de la actividad.
5) Segun el espacio alterado:
a) Exclusivas de la zona de actuacion
b) Rebasando la zona de actuacion
6) Segun el numero de factores afectados:
a) Monovalentes o especificas: sélo corrigen un impacto.
b) Polivalentes: corrigen varios tipos de impactos
7) Segun el ambito tematico:
a) Generales: dirigidas al total de las acciones de la actividad.
b) Particulares: dirigidas a acciones e impactos especificos.

Una vez aplicadas estas medidas correctoras, debemos volver a realizar el proceso de

valoracién de impacto a través de las matrices, y poder asi comprobar si hemos reducido el
nivel del impacto causado.
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A continuacion vamos a analizar algunas de las principales actividades de tiempo libre,
clasificadas en funcion del medio en el cual se desarrollan, con algunos ejemplos de medidas
correctoras para los principales impactos producidos.

El desarrollo de cualquier actividad en una determinada zona, lleva implicito una serie de
impactos, sea cual sea la actividad a desarrollar, como por ejemplo:

Secuencia de

acciones

Desplazamiento
participantes

Factores
afectados

Fauna

Tabla n° 5: acciones e impactos comunes a cualquier actividad.

Impactos
principales

Molestias por el
ruido

Medidas correctoras

Realizar la bajada y subida
del autobus en un nucleo de
poblacion, donde queden los
vehiculos.

Llegada de los
participantes

Economia local

Aumento de los
ingresos locales
gracias a los
servicios
requeridos (compra
de articulos de

recuerdo, alguna compra o
gastronémicos, consumicion.
etc.).

Dejar tiempo libre desde la
finalizacion de la actividad
hasta el regreso para que
los participantes puedan
conocer la localidad y hacer

Realizacioén de la
actividad

Otros usos del
suelo

Conflictos entre los
participantes y el
resto de usuarios
de la zona:
cazadores,
pescadores,
pastores, etc.

Informarse previamente de
la realizacion de otro tipo de
actividades en esa zona
para el dia de nuestra
actividad.

Establecer acuerdos con los
diferentes colectivos para la
no coincidencia en fechas.

Masificacion de
participantes

Personas

Servicios

Disminucién de la
aceptacion de la
actividad.

Estrés.

Establecer un sistema de
control previo del numero de
participantes a través de
reservas de actividad.

Vamos a seleccionar dos actividades del medio terrestre, el senderismo y una ruta con algun
tipo de vehiculo a motor (quads, 4x4, motocross, etc.), una actividad del medio acuatico como
el piraguismo, otra del medio aéreo como el parapente y por ultimo, una actividad de taller de
manualidades para analizar también los impactos de las actividades de interior.

Tabla n°® 6: actividad de senderismo

Secuencia de
acciones

Pisoteo

Factores
afectados

Suelo: estructura

Impactos
principales

Compactacion

Suelo: geologia

Pérdida de materia
organica

Medidas
correctoras/preventivas

No desviarse de los caminos
y sendas ya establecidos.

Actitudes poco

. Huida de los Normas de buen
respetuosas (gritos, | Fauna : .
. animales comportamiento.
persecuciones, etc.)
Atravesar zonas de | Vegetacién Disminucioén de la Establecer normas de buen
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vegetacion

superficie vegetal
por el arranque y
rotura de ramas,

comportamiento al comienzo
de la ruta recordando a los
participantes la necesidad

plantas, etc. de no recoger plantas,
flores, etc.
Preparacion de informacion
- Mayor revia para contar a los
Visita lugares yor previa p
o Lugares conocimiento y participantes.
historicos- C2 S S
pintoréscos histéricos sensibilizaciéon con | Contratacién de personas de
respecto al lugar la zona para la explicacion
de la importancia del lugar.
- Disminucién de la Recordar a los participantes
Paisaje . . . .
calidad visual la necesidad de no dejar
Comida Alteracion de residuos.
Fauna conductas y Llevar una bolsa de basura

habitos

comun.

Tabla n°® 7: Actividad en vehiculo de motor

Secuencia de

Factores

por el medio terrestre
Impactos

Imagenes habituales en actividades de senderismo: paradas para comer y salidas fuera del
recorrido establecido.

quads, 4x4, motocross, etc.
Medidas

acciones

Mantenimiento de

afectados

principales

Incremento de

correctoras/preventivas
Realizar todas las labores de
mantenimiento en talleres y
espacios cerrados dentro de

. Suelo sustancias toxicas .
los vehiculos . nucleos urbanos que
0 nocivas .
dispongan de un correcto
tratamiento de residuos.
Aumento de la
Recorrido Aire contaminacion L ,
L Instalacion de tecnologias y
atmosférica ,
— aparatos filtradores de las
Vegetacion . . .
. Muerte de especies | particulas contaminantes y
Liquenes

Calidad de vida

Incremento de
dolencias auditivas

silenciadores.

Procesos fisicos

Aumento de la
erosion

Realizar los recorridos por
caminos o cortafuegos

actablacidac .

CTSavICUIUUSTy

acondicionados para el
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Evitar la realizacion de
maniobras innecesarias
como los derrapes o
frenazos.

Fauna Huida y de la actividad en funcion de
desaparicion de las fases vitales de la fauna
especies. amenazada

Alteracién del ciclo
vital de especies

Restricciones en las
temporadas de realizacion

A nivel de procesos erosivos, es fundamental aplicar medidas correctoras rapidamente, puesto

que en

muchas ocasiones son procesos

rapidos,

que pueden verse facilmente

desencadenados por estas actividades, y acelerados en determinadas épocas de lluvias
principalmente después de las temporadas de mayor uso de este tipo de vehiculos.

Tabla n° 8: actividad de parapente

Secuencia de
acciones

Desplazamiento
material hasta las
zonas de despegue

Factores
afectados

Procesos fisicos

Impactos
principales

Aumento de la
erosion

Fauna: especies

Desapariciéon de
especies por la

Medidas

correctoras/preventivas
Establecer un recorrido fijo
desde el almacén de
material hasta el punto de
despegue para minimizar la
dispersion del impacto.
Realizar la parte final del
desplazamiento andando, ya
que los ecosistemas de alta

roteqidas >Pe a montaia son muy
p g perdlda del hab|tat Vulnerables a |aS
alteraciones
Adicionar tierra o colocar
Suelo Pérdida de la capa | superficies temporales de
o fértil materiales protectores del
Realizacién del
despegue y suelo.
aterrizaje Realizar el despegue
L, Desaparicion de la | siempre por el mismo sitio
Vegetacién . .
cobertura vegetal para evitar la creacion de
diversas sendas
Realizar la actividad en
. zonas con poca abundancia
Desaparicion de .
. de especies.
. especies por la . .
Vuelo Fauna: aves Respetar los periodos mas

invasion de su
habitat

importantes del ciclo vital de
las aves, especialmente si
existen especies protegidas.

Tabla n° 9: actividad de piraguismo

Secuencia de

Factores

Impactos

Medidas

acciones
Arrastre de
embarcaciones en
las orillas para
entrar y salir del rio

afectados

Procesos fisicos

principales
Aumento de la
erosion

Vegetacion

Disminucién de la
cobertura vegetal

correctoras/preventivas
Adicionar tierra o colocar
superficies temporales de
materiales protectores del
suelo.
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Fauna: peces

Pérdida del habitat

Establecer una unica zona
de entrada y otra de salida
del rio.

Utilizacion de remos,
palas, etc.

Fauna: peces e
insectos

Muerte de especies

Conocer los ciclos vitales de
las especies mas
abundantes y sensibles para
realizar nuestra actividad en
épocas de menor
vulnerabilidad

Arrastre de la
superficie del lecho
del rio (cantos,
piedras, etc.)

Agua superficial

Disminucioén de las
caracteristicas
fisico quimicas del
agua

Fauna: insectos

Pérdida del habitat

Realizar la actividad en
épocas de mayor caudal.
Delimitar zonas del rio mas
vulnerables.

Realizacion de
paradas, comidas,
etc.

Alteracion del

Colocacion de zonas de

Paisaje N )
paisaje recogida de basuras.
Aumento de
- Establecer zonas de
Servicios desarrollo .
o comercio de temporada.
econdémico

Un analisis completo sobre los impactos sociales y econdmicos especificos para las actividades
fluviales, nos indica que los practicantes de actividades ligadas al turismo fluvial de aguas
bravas del Pirineo Aragonés se gastaron una media de 59,7 € por persona, incluyendo el coste
de las actividades, restauracion, alojamiento y actividades complementarias (Fernandez, J.
1999 en Mateos, D y Llamazares, J.M. 2006).

Sistema de gestion ambiental en el tiempo libre

Podemos referirnos a dos herramientas, dotadas de los mecanismos necesarios para llevar a
cabo la gestion ambiental en actividades de turismo activo:

1.-Informes ambientales
La decisién de realizar una EIA para un determinado proyecto se puede deber a:

e Exigencia de los organismos responsables de autorizar el proyecto o conceder permisos
necesarios.
e Decision del promotor de la actividad de realizar una gestion ambiental adecuada.

En este segundo caso, en el que se encuentra mayoritariamente el campo del turismo activo.
Cuando analizamos el impacto ambiental producido por una determinada actividad que no
requiere normativamente una EIA, estaremos realizando un estudio de impactos o informe
ambiental, cuyos objetivos son:

Evaluacioén del medio: calidad ambiental del medio sin la realizacién de la actividad.
Determinacién de los impactos en el medio.

Calculo de la capacidad de acogida de ese medio a la actividad.

Establecimiento de medidas correctoras

Este informe se elaborara a un nivel elemental, en el cual, las descripciones seran cualitativas,
y estara basado en documentacion ya existente sobre el medio. La redaccion de estos informes

Seguridad en el Manejo de Cuerdas

106



Y . . 3
@ FORMACION TURISTICA 2006 - 2007 - J— E

Casiila v Ledn

corresponde a los promotores de la actividad, en nuestro caso los coordinadores o promotores
de las actividades.

La finalidad de estos informes ambientales es la de que el monitor, no deje de tener en cuenta,
siquiera a nivel elemental, la posible incidencia ambiental de su actividad, dotandole ademas de
una mayor calidad por la inclusién de una correcta gestién ambiental, que le permite detectar
los impactos ambientales que se producen y seleccionar una serie de medidas correctoras para
mitigarlos.

Por tanto, un informe ambiental de una actividad de turismo activo deberia contener como
minimo las siguientes partes:

1. Introduccién a la actividad:
a. Justificacion y objetivos de la actividad proyectada.
b. Breve descripcion de la misma.
c. Calendario previsto de ejecucion.
d
e

Legislacion implicada y relacién con planes o politicas existentes.
Alternativas o variaciones del proyecto o sus acciones.

2. Descripcion del medio en el que se desarrolla:
a. Caracteristicas ambientales del entorno
b. Factores del medio, mas significativos, susceptibles de recibir impactos: estado
actual antes de la actividad.
c. Indicadores ambientales.
d. Infraestructuras y bienes materiales.

3. Acciones que actuan _sobre el medio: cada actividad se puede descomponer en
pequefas acciones 0 procesos sucesivos.

4. Matrices de identificacién y definicidén de impactos: a la hora de valorar los impactos de
una actividad deberemos analizar cada proceso por separado, con sus interacciones
sobre los diferentes factores.

5. Medidas correctoras: una vez identificados los principales impactos se propondran una
serie de medidas correctoras encaminadas a disminuirlos.

6. Discusién de los resultados: analizaremos de forma global el desarrollo de nuestra
actividad con posibles alternativas y variaciones con respecto a la idea inicial de cara a
minimizar determinados impactos y a aumentar los beneficios que se puedan derivar de
la accién.

7. Conclusiones: en este ultimo apartado indicaremos si nuestra actividad resulta
perjudicial o no para el entorno, y en qué medida es aceptable por el mismo, tomando
una decision clara y concisa sobre si es conveniente o no su desarrollo.

2.- Manuales de buenas practicas ambientales.

Oftra herramienta que promueve la mejora continua de las actividades en relacién con el medio
ambiente son los manuales de buenas practicas ambientales, guias que exponen una serie de
recomendaciones practicas, cuya aplicacion mejorara la eficiencia ambiental.

A diferencia de los informes ambientales, estas guias se dirigen a diferentes sectores de

trabajo, como por ejemplo la hosteleria, el transporte, las oficinas, la industria, el comercio, la
ceramica, el textil, y un sin fin de campos de trabajo que se estan uniendo a esta iniciativa y
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El objetivo principal de estas herramientas es el de provocar cambios de actitud de los
trabajadores de estos sectores o empresas. Por tanto, para su consecucion es fundamental la

participacién de todas las personas y de todos los niveles de organizacion.

Tabla: comparativa entre informes ambientales y manuales de buenas practicas.

Informe ambiental

Manual de buenas
practicas

Responsabilidad de
elaboracion

Promotor de la actividad

Administraciones,
organizaciones
empresariales u otras
instituciones

Ambito de aplicacion

Sobre una actividad
especifica

Sobre un sector laboral, el
funcionamiento de una
organizacion, una empresa,
una institucion, etc.

Obijetivo principal

Deteccién de impactos
ambientales concretos y

Cambio de actitudes de la
organizacién

corregirlos

Cargcterlzamon de Si Si
acciones
¢ Especifica factores? Si No
Inclusion de medidas .

Si No
correctoras
Nivel de concrecion Muy alto- Alto Medio - Bajo
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Anexos

Cuidado del medio

Debido al auge y difusidon que estan experimentando muchas actividades llevadas a cabo en la
naturaleza, en los ultimos afos se ha producido un fuerte aumento en el nimero de personas
que se desplazan a zonas de montafia para realizar estas actividades.

Esto ha producido que en zonas muy frecuentadas se produzcan dafos en la flora, molestias a
la fauna, sobre todo a aves nidificantes en cantiles y paredes rocosas, erosién y compactacion
del suelo y contaminacion de suelos y aguas y como consecuencia de esto la imposicion de
medidas fuertemente restrictivas tanto para el acceso a determinados lugares como a la
prohibicion de la practica de ciertos deportes.

Para favorecer la coexistencia entre estas actividades y el medio natural, los participantes
deben estar concienciados y tener presente que es necesario un comportamiento respetuoso
con la naturaleza, para que los dafos sobre el medio en el que desarrollan sus actividades
sean minimos. Para esto es conveniente seguir algunas normas de conducta:

- Informarse sobre la legislacion de la zona y las posibles figuras de proteccion de espacios
naturales, respetando el cierre de zonas y horarios de acceso.

- Si acampamos, utilizar lugares acondicionados para tal efecto (en muchas zonas esta
prohibida la acampada libre, o restringida solo por encima de cierta altitud y solo para
pernoctar)

- Utilizar los senderos y accesos existentes, respetando zonas de bosque, praderas y
campos de cultivo.

- Respetar las indicaciones de restriccién de paso o ruido en Zonas de Especial Proteccién
para Aves (ZEPAs) y sobre todo en periodos de nidificacion.

- No tirar, ni enterrar basura y restringir el uso de hogueras y fuegos solo a las zonas
acondicionadas para ello.
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