PLANIFICA
DISFRUTA
-~ REGRESA

= —

DE ACTIVIDADES 5 (et

DE SENDERISMO Y TREKKIN
EN MONTANA

De una idea a una actividad segura,
~viable y bien planificada.

' ) hﬂ
IDEA PLANIFICACION SEGURIDAD DISFRUTE REGRESO Montar®s  nas.

Convertir una idea Analizar, decidir, Conocer los riesgos Vivir la montania La mejor cima Pﬂm
en un plan real. prever. y gestionarlos. con responsabilidad. es siempre el regreso. /
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¢CUANDO EMPIEZA _

ACTIVIDAD EN MUNTANA

MUCHO ANTES
DE PONERSE LAS BOTAS

Una buena actividad no empieza
en el sendero, empieza en la mente, .
con una idea y una planificacion

.. responsable.

IDEA

Una motivacion,

una ilusion.

INFORMACION

Buscar, contrastar,
conocer el entorno.

.

EL INII.‘.I[I REAL

PLANIFICACION EQUIPAMIENTO
Analizar, decidir, Preparar material
prever escenarios. adecuado.

A
. ; 4 _a—

[aErim,

@@

EJECUCION

Disfrutar con
seguridad.

:

UNA RUTA TAMBIEN SE DISENA PARA VOLVER.

|

REGRESO

La actividad

PLANIFICA
DISFRUTA
REGRESA

termina al volver.

o
- -
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EL PROCESO DE PLANIFIC

PLANIFICA

DE UNA RUTA & "oy

.
R

a:-f'.f"
o

ANALIZAR - DECIDIR PREPARAR - DISFRUTAR

Q. QT ) ——

EGRESAR

e
-

IDEA'Y OBJETIVO INFORMACION PLANIFICACION EJECUCION REGRESO EVALUACION
;Qué guiern ﬁ?acer? ] Y ANAU?S ; Disefiar la actividad. En la montaria. La a-::tividlad notermina  Aprender para la proxima.
¢For que:! onocer y contrastar. en la cima. |
(© Motivacion (©) Mapas y cartografia © |tri“9rﬂ"iﬁ y perfil. @ Seguir el plan © Volver por la ruta prevista & ;Qué ha funcionado?
@ Tipo de actividad () Condiciones del terreno () Tiempos y horarios @ Evaluar y adaptarse o alternativa | @ i Qué mejorar?
() Experiencia deseada () Meteorologia . (D Material necesario (¥ Tomar decisiones () Comprobar al grupo () Registrar la experiencia
() Epoca del aiio @ Normativa y permisos 8 Elar? E }F::iuntﬂﬁ de ES:E‘F}IE \ @ Cuidar del grupo (¥) Cerrar la actividad (@ Compartir y aprender
@ Riesgos y alternativas RERH L el TEIE S @ Disfrutar del entorno @ Llegar con seguridad

() Comunicacién y emergencia

- aiias hoy o
PLANIFICAR ES TOMAR DECISIONES HOY PARA DISFRUTAR MANANA ] Mortt  maia
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EXPERIENCIA
@ Iniciacion
@ Intermedio
@ Avanzado

La experiencia marca

el ritmo Yy las decisiones.
b A

i » B l i

CONDICION FiSICA

() Resistencia
(¥) Habitos saludables
() Entrenamiento previo

o e A /
Canacer el nivel el
| evita ;ﬂbreesfuerzds'

s

@ Nifios y familias

@ Adultos

(©) Personas mayores

. ”-’Cp.d'.-:z- ef#n de .-’a iR

tieme Sus necesidades.

"

A

¢PARA QUIEN ESTOY PROGRAMANDO 2,

LA DIFICULTAD NO DEPENDE SOLO DE LA MUNTANA
SINO TAMBIEN DE

EXPECTATIVAS

& Cima o disfrute
& Reto personal
(~) Naturaleza y relax

A.-"mear expectat:mf
evita frustraciones.

EQUIPAMIENTO
(~) Material adecuado
() Conocimiento de uso

@ Autonomia

E.-’ {me” equipo aparta
re_tgund'ad' Yy autonomia.

A DISFRUTA

PLANIFICA

E

TAMANO DEL GRUPO
@ Pareja

@ Grupo reducido
@ Grupo numeroso

El i‘mﬂha a"En" gmlb-::r mﬁu_ye
en la dindmica y fos tiempos.

:

CONOCER AL GRUPO ES EL PRIMER PASO PARA UNA ACTIVIDAD SEGURA Y EXITOSA.
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PLANIFICA
DISFRUTA
REGRESA

EL ITINERARIO®

Analiza el terreno, no solo la dlstanm a.

Conoce la ruta en detalle para tomar B R _._;_ 78
mejores decisiones, anticipar dificultades S ‘:‘3 R i It g
y disfrutar con seguridad. S W e

- .ﬂhu.:..-"
ﬁx H'E »
Tramu tecmcu } ’
e e = Pasn expuestn \, \z.

MAPA Y CARTOGRAFIA § Lo o A R B AT . R VN A T %
Topografico, digital, tracks R R RN o L i u s N % :

DISTANCIA
12,4 km (ida y vuelta)

DESNIVEL
+1,230 m / -790 m

TIPO DE TERRENO
Senda, rocas, bosque, prados

PUNTOS CLAVE
Cimas, collados, refugio, agua

AGUA

Fuentes, arroyos, ibones
(consultar fiabilidad)

| @< (@B R .,

REFUGIOS
Refugio en la ruta
ESCAPATORIAS .
Variantes de descenso LEYENDA DEL ITINERARIO
icczsns b, rt' e s Senda comodo
ﬂﬁﬁﬁiﬂm“*” o memmmms  Senda de montaiia
) s [erreno exigente
¢—9 DISTANCIA DESNIVEL + | %> DESNIVEL - | TIEMPO ESTIMADO ‘“ g:_'gglill._ml] messsss Tramo técnico / expuesto
~
© 124km 27 1230m @ "N 790m 5-6h N ke | | mmme Variante / escape

——— N = )

[ UN BUEN ITINERARIO NO SOLO TE LLEVA A LA CIMA, TAMBIEN TE TRAE DE VUELTA. J
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I ERFIL | TIEMPOS ?" l.':l-f I"r“ | .r ;

o ~ Conoce el desnivel, los tiempos y planifica con margen -. r/’.‘f-‘f;,{t;} NN r_ﬂ Sat S ontans
1 El perfil te ayuda a visualizar el esfuerzo, anticipar i T e A '- Juntos uto mAS:
2 puntus clave y distribuir mejor la energia. -' L : L’-Eg( ge dief"

t:-"ﬁ WU, _ | P ;

RO TO ) AP RS A H;""_g:f'_',q "Lh*‘*"‘ 4
"!»3 VIR SR AN g s
g .~:‘*~wi=‘&‘=r B 2 e ST 'gfﬁﬁ 5y YA - Lk T

ALTITUD (m) WL %‘5 {cu“ad dﬂ:_h’f;‘f PUNTOS CLAVE

2400 - 1.920 g Inicio
1 fomss @ 1120 m
2.000 - Collado
D | _ /ﬁ\ 1920 m
1600 | [ nicio ] | | | | " — Pico Norte
i - Llegada
[Vuznm | || | ¢ [ 1120 m ] 7a\
1.200 e , = i | = @ Ibén Azul
i | i i | 1.640 m
800 | i . l i a— Refugio
0 ) A 5 3 10 12,4 DISTANCIA (km) 0 1560 m
e r i 0 3
®  |nicio - Collado ® | (Collado - Cima " Cima - Ihdn ®  |hgn - Refugio Refugio - Llegada | E 1Ll1e2g§da
20h ﬂ' 15h ,(‘ 1.0h ﬁ' 1,0 ﬂ' 10h | 120m
(4,2 km - +800 m) (2,1 km - +430 m) 1 (2,1 km - =700 m) (2,3km - -80 m) (1,0 km - —440 m) ) |

(% DISTANCIA TOTAL ‘ J DESNIVEL POSITIVO ' \% DESNIVEL NEGATIVO ‘ TIEMPO EFECTIVO ‘ $9) DESCANSOS TIEMPO TOTAL PREVISTO

© 12.4km +1230m ~790 m 5-6h W +1-2h

[ //\v\ UN BUEN RITMO TE LLEVA A LA CIMA, UN BUEN PLAN TE TRAE DE VUELTA.
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CRONOGRAMA D LA ACTIVIDAISSFRCE N it

Planifica los tiempos, mantén la flexibilidad.

&-‘_J

Un horario realista te ayuda a tomar mejores decisiones, SN
evita imprevistos y aumenta la seguridad del grupo.

.l_‘\.\_

® NO PLANIFIQUES SOLO A QUE HORA QUIERES LLEGAR.
b~ AL PLANIFI
1 e ‘ h hi‘u ko, o
07:00
SALIDA

s R, _ S e W
e Reunion del grupo e Primera parada * Llegada a la cima ‘ * Decision de regreso » Comida y descanso e Fin de la actividad
» Revision de material ‘ » Reagrupacion » Tiempo de disfrute  Valorar condiciones » Reponer agua » Recuento del grupo
* Inicio de la ruta » Valoracion de condiciones * Fotos y descanso e No alargar la estancia » Revision del grupo e Regreso con seguridad

([® on | (® 2 | 'O 4h30min | (® sn | RN (® 100 )

tiemp?
TIEMPO TOTAL ‘ > Tiempo éfectivo #%»  Descansos Margen de imprevistos obrar
PREVISTO 5-8h + W 1.9y + 1h

Tiempo total

6-8h
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MATERIAL IMPRESCINDIBLE

. Lleva solo lo necesario, pero que no falte lo importante.

PLANIFICA
DISFRUTA
\ REGRESA

e 20-40 litros (segun actividad)
@ (Comoda y bien ajustada
@ Con cubre mochilas (lluvia)

| BoTIUiN

ROPA POR CAPAS

e (Capa base (transpirable)
e (Capa intermedia (térmica)

e (apa externa (impermeable
y cortaviento)

® Ropa de recambio

» Material basico
» Medicamentos personales

» (Cinta, gasas, desinfectante |.

» Manta térmica

§ o Util también en emergencias

FRONTAL

e |mprescindible
® Pilas de repuesto

"

CALZADO

@ Botas o zapatillas de montaia
e Comodas y con buen agarre
® lsadas previamente

o

BASTONES

e Dan estabilidad
® Reducen el esfuerzo

® Especialmente en bajadas
"

AGUA Y ALIMENTACION

@ Agua suficiente (1,5-2 L minimo)
@ (Comida energetica y ligera

e Snacks (frutos secos, barritas, etc.) F

-

NAVEGACION

e Mapa, brujula, GPS o mavil
® Bateria externa (power bank)
® Apps offline (Maps.me, IGN, etc.)

o

DOCUMENTACION

o [NI/ tarjeta sanitaria

Un buen equipo te da seguridad, comodidad y libertad para disfrutar,. . = N 2 P . te A& oo
iy oy ; 3 ¢ N 5% " SO | RN ; --"-#" . : hﬁ.;__-;-_:::"' Sk ._.' : ;- : i,
' e s e T hien i LA AT\
MOCHILA ADECUADA ' ' AR 6 .

Haz una lista y revisa
antes de salir.

Comprueba el estado
del material.

Adapta el equipo a la
época del aiio.

Prioriza la calidad
y la ligereza.

Lleva siempre un pequeno
margen extra.

Conoce su uso antes
de la actividad.

EL MEJOR MATERIAL
ES EL QUE SABES USAR.

Practica, revisa y adapta
tu equipo a cada ruta.

- = o Teléfono mavil &
L }érf"’r Y e Contactos de emergencia
PR g S e Permisos (si es necesario) _
7 S “':.f*' . _.i .r:_._l‘_ . T - EH EqurPﬂ"
Bu Entﬂrﬂ'g'

v wisseguidad QP Mascomodidad | A Mas distrute
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- METEOROLOGIA

El tiempo en la montaina puede cambiar en mmutos
- Informate, mterpreta y adapta tu ruta. ""’

"."r'l-.r,a.

"" ELEMENTOS CLAVE

D & E:—)

A PLANIFICA
V. M. DISFRUTA ,,-
REGRESA

h = f"i.f" ‘ 1 Y -‘hl. .-': F= -

5, TEMPEHATURA VIENTO PRECIPITACION NUBOSIDAD VISIBILIDAD
* 3| Condiciona tu Puede aumentar Lluvia, nieve Afecta la visibilidad ~ Puede reducirse
| ropayesfuerizo.  la sensacion de frio 0 granizo. y la orientacion. rapidamente.
% y la dificultad. , . e
y - ~ - 3 __\l -\'|
FUENTES DE INFORMACION INTERPRETA LA PREDICCION SERALES EN L TERRENO
A - AEMET s’ Tendencia general
/ LEME Prediccién oficial. ==  ;Estabilidad o cambio de tiempo? !
- ATy mneey (NG
’_\ MeteoClim ® E\'IJFHI‘.:IDH hnra"a oy Nubes de evolucion Nubes Ienﬁ%nulares .
MeteoClim 'ijnfurmaci_ﬁn especifica Revisa la franja de tu actividad. Pueden indicar tormentas. Posible cambio de tiempo.
\:_ r:untana, * Cota de nieve & T
' ndy Verifica a qué altura se establece. L o=
“’ Ll Mapas interactivos ; ;h ‘» 1’6 ft :
de viento, lluvia y nubes. Avisos meteoroldgicos oS .u@’ WS o™
. ke : : 'h' t t Cortinas d ipitacio
A e s e oo o, | | Yoo
‘I‘;Z?EEEE OCd ) L ) | enlavegetacion. )
g % + IS0
A REVISA LA METEO ANTES, DURANTE Y DESPUES DE LA RUTA. ot 10 S8 gk
SI LAS CONDICIONES EMPEORAN, VALORA DAR LA VUELTA. & c& A A
. _J




N
¢ES UNA RUTA ADECUADA‘? L B

> 4‘ - eCi jon
Valora la dificultad real, no solo la distancia.

; S U b
= : p
@ Er L ESCALAS DE REFERENCIA
or desnivel, distancia y duracion.
DIFICULTAD TECNICA MIDE
Terrenn, Dasos E}(DUES’[US, etc. Medio Itinerario Desplazamiento Esfuerzo
: IBP
@ DIFICULTAD DE ORIENTACION T
Senalizacion, visibilidad, complejidad.
HAG Y
COMPROMISO | Excursionismo en grupo
Posibilidades de retirada. e — TR
9 ADECUACIGN AL GRUPO Rakes Ml 0
Experiencia, forma fisica, motivacion. Y J'Lht:{ v
LA RUTA NO ES DIFICIL . 50 é
LA DIFICULTAD DEPENDE DE LAS CONDICIONES... Y DE NOSOTROS. Cﬂﬂ::;; o gequrias”
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EL ERROR DE LOS I’EOIIEH(IS HET’

PLANIFICA
DISFRUTA

o & REGRESA
, B = trosos
Los pequenos retrasos tambien se acumt S POt L on
Gestiona tu tiempo y manteén el ritmo de la actividad. ...~ % = s \ th ’
RS R . o .:-‘r If‘l ﬁ' 'l:"‘a"" - ,. ;ﬁ&, A el | - : \'nl 3
-‘.I 7 L b }; ,_/ i et e ME—ff AN N g \. \ :
N 7 : A : ™)
" CAUSAS FRECUENTES DE RETRASOS ;COMO EVITARLOS?
€ Planifica bien los horarios.
| o Sé realista con los tiempos.
o Mantén un ritmo constante.
INICIO TARDI0O ~ PARADAS LARGAS ~ RITMODELGRUPO  TERRENO MAS DIFICIL ~ CAMBIOS METEOROLOGICOS €D Reduce las paradas innecesarias.
Salir mas tarde Fotos, descanso Diferencias de Nieve, barro, roca Visibilidad reducida o Ten un margen de tiempo de seguridad.
de lo previsto. 0 imprevistos. experiencia o condicion 0 pasos tecnicos. 0 necesidad de buscar o Revisa la previsién meteorolégica.
fisica. refugio. : 1
! o Comunica los cambios al grupo. )
CONSECUENCIAS RECUERDA | EJEMPLO REAL
71\ Llegada tardia ‘
Menos tiempo para el regreso. | ® +“! +2h +3h
| PEE]UEFIDS retrasos se suman
@ Mayor fatiga y pueden marcar la diferencia. S e e : = | S
Aumento del riesgo de accidente. - —-— s ’ o ﬁ
Inicio previsto Faradas y terreno hlul:!e; y Llegada al refugio _
Condiciones mas adversas " 08:00 dificil menor visibilidad mas tarde de lo previsto
A Oscuridad, frio o mala visibilidad. Mejor Preuewﬁg Al +h +h +2h
Posible cambio de planes ) ue i“"*Prﬂ UN BUEN PLAN INCLUYE UN MARGEN DE SEGURIDAD.
A Abreviar 12 ruta o renunciar a cumbres. 9 EL TIEMPO EN MONTANA PUEDA CAMBIAR EN MINUTOS.
A - JoN A

no €SP rﬂﬂt mPﬂE—

El tiﬂmFﬂ;p_ WV
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\ NAVEEABIIIN Y ORIENTACI

. Mas que un track, interpreta el terreno.

W

- \
3 L]

'%* ~ Saber dénde estas y hacia donde vas es clave para l‘.rna ruta segura. .;-;-1
2 V' e
4 HERRAMIENTAS DE URIENTACIUN

MAPA TOPOGRAFICO

Vision global del terreno.
Conoce curvas de nivel,
refugios y puntos clave.

BROJULA

Funciona siempre.
Usala junto con el mapa.

GPS / APP

Util, pero no infalible.
Lleva el track y mapas
offline.

REFEHEHCIAS NATURALES

Cumbres, valles, rios
y formas del terreno
te ayudan a situarte.

Jl-_ 5 ]

PLANIFICA

¥ N\ REGRESA

" INTERPRETA EL TERRENO

Cumbre

Collado &

Idenhﬂca las fnrmas del terreno en el mapa y en la realidad.

Te ayudard a anticipar lo que viene.
Y

; LadBl’i!' ”21-'

;_ -"'l‘
. -" .l"
i I..F 9 - ‘i‘ .__.-.'
'
S

CUNFIRMA TU PUSIBI!]N

() Localiza puntos reconocibles.
@ Compara mapa y entorno.
& Verifica altitud y direccién.
() Corrige si es necesario.

T ¥
F ;.r"

NO DEPENDAS SOLO DEL GPS.
La bateria puede fallar y la sefial no siempre esta disponible.

T () Atiende a la sefializacidn.

: .ﬁ’& (¥) Revisa el track con criterio.
'l‘.'r .-_l_-,..l:"f:_“

o L “ ’g () Controla los desvios.

7

"ﬂ!

() Adapta la ruta si hay cambios
en el terreno o en la meteorologia.

o también engens

1

1‘ El mmm/

o

ERRURES BUMUNES

Seguir el GPS
sin mirar el terreno.

No saber interpretar  Confiar en una sola

el mapa. referencia.

\

. b a
- - N :
CONSEJOS PRACTICOS UNA BUENA ORIENTACION
= : TE DA SEGURIDAD, LIBERTAD

=N 0 S Y MAS DISFRUTE.
@@ )h[ /A(\ .-Q\. Conoce, observa, decide.

Estudialaruta | Lleva siempre mapa | Fijate en puntos de referencia | Anticipa posibles cambios | \_

Perder la orientacidn antes de salir.  y brjula (aunque uses GPS). -y marcas del terreno. en la visibilidad.
en condiciones adversas.
N =

~
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-

Mantén tu autonomia en lamontafia. = = S el T
5= Hidratate y aliméntate bien para rendir, disfrutar y evitar problem-f"". B I

z “_';h "-:r‘:';-" - g"-\-
»‘.; y - | %? N
~| ;POR QUE ES IMPORTANTE? VR
'?"**?1 @ @ @ @
HIDRATACION ENERGIA  SEGURIDAD ADAPTACION
Regula la temperatura, Mantiene la fuerza Evita la fatiga, los Las necesidades varian
mejora el rendimiento y |la concentracion mareos y el riesgo segin la altitud, el clima
y previene problemas durante toda la de accidentes. y la duracion de la
de salud. ruta. actividad. S, £
' - e r
¢CUANTA AGUA LLEVAR? ;DONDE OBTENER AGUA? ALIMEHTAIJI[]N EN HUTA
; & Fuentes sefalizadas. ffp-%"ﬂ A
Entre 0,5y 1 litro @ Riosyarroyos (con precaucién). @ > % | @ iTe
Em EiFI?dE'dE horas @  Lagos (trata el agua antes de beberla). "g N ‘
€ actividad. Lleva siempre un sistema de purificacion ALIMENTOS HIDRATOS
O (filtro, pastillas o hervido). ENERGETICOS DE CARBONO FROTLIAS BE l|f ETR.ULITBS
EH dias EEIU[DSUE, rutas Iargas Frutas Secas, p llet Emhuﬁdusl queso, ebidas isotonicas
(A snam | D T m——; || g ol st s
\ J \ : J L barritas de cereal. calor intenso. "
" e =—— =~ === g g
| CONSEJOS PRACTICOS SIGNOS DE ALERT/A TU ENERGIA ES TU MOTOR
o Bebe agua de forma regular, aunque no tengas sed. ‘ ﬁb g E:aniﬁcf"i tus puntos de agua.
| — . - Eva siempre reserva.
o Lo focu y =, Deshidratacion Bajada de energia Problemas digestivos Q & Adapta tu alimentacién al terreno
O Lleva alimentos ligeros, nutritivos y faciles de transportar. Sed intensa, boca seca,  Fatiga, falta de Nauseas, pesadez, y al clima.
) Ajusta laalimentacion a la duracion y dificultad de la ruta. | mareos, cansancio.  concentracion, mal humor. - malestar. ©  Disfruta de la ruta con seguridad.
; =% F ' '\ ) ar‘dda!
0 No pruebes alimentos nuevos en plena actividad. | S| APARECEN ESTOS SjHTDM AS, DESCANSA, | A Cuerpo hlﬂf Ptipifmf tes:
! o Gestiona los residuos y no dejes basura en la montana. | HIDRATATE Y REEVALUA LA SITUACION. | | s ﬂHtMV
Jil — — A J
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irl;r .

La clave esta en adaptarse _
Tener alternativas te da seguridad y te permite dlsfrutar mas.

' h::" i |-

. h,
lf ...'I
:’ W :
- ’F !
-Ir”— —— N 3
- 5!

PLANIFICA
DISFRUTA

BN

Ao,

T

=

 REGRESA

11’}- ~ B! ol

PLAN A PLAN B Q " PLANC

Objetivo previsto ICTOEERENTIE! \? Retirada a tiempo

{2

Una opcion mas corta
o con menor dificultad.

La ruta completa segun
lo planificado.

Saber cuando dar la vuelta
también es un acierto.

o Condiciones favorables.
o Tiempo estable.

@ Buena visibilidad.

& Grupo en forma.

€ Si las condiciones empeoran.

& Siel tiempo se complica. €2 Riesgo para la seguridad.

Q Si hay cansancio en el grupo.
& Silavisibilidad es limitada.

€2 Problemas fisicos o del material.
O Dudas sobre la continuidad.

A

> Condiciones meteoroldgicas adversas.

il B r

DISFRUTA EL OBJETIVO

Con responsabilidad y sin prisas.

ADAPTATE A LA SITUACION

La montafa seguira ahi otro dia. Renunciar hoy es volver mafana.

TU SEGURIDAD ES LO PRIMERO

( 4cOMO DECIDIR?

o I Observa el estado del tiempo.
I Valora las condiciones del terreno.

2% | Escucha al grupo.

Revisa tu plan y sé realista.

S

CONSEJOS PRACTICOS

Define puntos de decision.
Comunica el plan al grupo.

Manten una actitud flexible.

OEIIC)=

Disfruta también de las pequenias metas.

Lleva varias opciones de ruta en el mapa.

LA MONTANA NO ES UNA COMPETICION.

Adaptar o cambiar el plan es una decision inteligente.

o¢ comin®

cmar POSIO™

V
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s

- Durante la ruta, evaluay decide. =
Saber cuando continuar, modificar o regresar también es parte dela montana

t..
¥
o 13
by '-:r'ﬂ.m.
- -
]
=TT
&r

: s( ¢,I1UE ES UN PUNTO DE DECISION?

ol

Es un momento clave de la ruta en el que

N

;QUE VALORAR?

A - PLANIFICA

- DISFRUTA

valoras las condiciones del entorno, tu estado

@@..

o y el del grupo, y decides qué hacer.

' |
Puede ser un collado, un cambio de pendiente, METEOROLOGIA 1301 L ESTADO DELGRUPO | TIEMPO |
una zona expuesta o cualquier situacion ghiguensiendo. | sEssequini | ey fatiga | amos Scgin )
relevante. I favué‘gl?les : y transitable? I mnh_zstggs 0 . lo previsto?

% - | las condiciones alguna incidencia? )
r T 4 o

SEGUIR

Las condiciones son buenas.

El grupo esta bien.
Vas dentro del horario previsto.

El terreno es seguro.

(<< X< X< X<

punto de decision.

| CONTINUA CON RESPONSABILIDAD l

MODIFICAR

variante o cambio de objetivo.

| ADAPTA EL PLAN, DISFRUTA IGUAL I

A J N

R

mejora.

REGRESAR

0 Las condiciones han cambiado 0 Las condiciones son adversas
(parcialmente). (meteo, visibilidad, terreno). 12:00
@  Existe mas riesgo del esperado. €2 Hayriesgo para la seguridad. Aumento de nubes
@  El grupo muestra signos de cansancio. @  El grupo no ests en condiciones. i
€  Seretrasael horario. €2  Se supera el horario limite. ;
Mantén la atencion y revisa el siguiente G Val6Fa alteroe it it nids corta, 0 La situacién ha empeorado o no LG?sgun s

[ SABER DAR LA VUELTA TAMBIEN ES EXITO ]

08:30

Inicio de ascenso

La sequridad es
siempre la mejor opcion.

-~

“|

A

EN LA MONTANA, CADA DECISION CUENTA.

Observa, valora, comunica y decide en grupo.
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- LOGISTICA ANTES DE SAIJ

Una buena preparacion empieza en casa.

.

’;‘-f‘ o

\ ~ PLANIFICA

i-‘ GRESA ~

il

- I —
Organiza, revisa y planifica todos los detalles para un2a saiida seqlira y'y Sit
N ’ _—
G REVISA EL PLAN PREPARA EL MATERIAL ] @ ORGANIZA EL DESPLAZAMIENTO GESTIONA LA DOCUMENTACIGN
| L
1 Itinerario, horarios €@ Equipo en buen estado. €9 Cémo llegar y tiempo de viaje. @ Mapa (fisico y/o digital).
y puntos clave. o Ajusta la mochila al peso O Transporte y aparcamiento. O GPS o app con la ruta. |
Condiciones meteorologicas. la actividad. ' izaci
_ : Y& ? e p o Revisa el estado de las vias. o Pe_rrnlsns 0 autpr:zacmnes -
Alternativas (Plan B / C). @ comiday agua suficientes. (si son necesarios).
Comparte tu plan con alguien o No olvides elementos o Calcula el margen de tiempo. o Teléfono cargado y bateria extra.
de confianza. de sequridad (frontal, botiquin, etc.). o Documento de identidad.
" b . >
f = = \ I AT g >
| COMPRUEBA LA COBERTURA COMUNICA TU PLAN | NUMEROS DE CONTACTO
- @ Consulta la cobertura mévil de la zona. o E"fﬂfmﬂ siempre de tu }F“af" inicial SE‘;@ Emergencias T; 2
~ g horario y destino) y de las
| |dentifica zonas sin sefial. = ML, JA y
R s L g Si o = ” =‘,¢_H _ posibles alternativas (Plan B / C). ﬁ Refugios Consulta los refugios de la zona.
A i ! d::;:ﬁf;ii?é : i:?eﬂlt]a?ls AU 7 :JE : ' Comparte los datos de contacto
- 'x }‘ 2% 3 (inReach, SPOT, etc.). * y el punto de regreso estimado. a Taxi (zona)  Ten localizados los servicios de taxi locales.
p ’ ’ Asi, si surge un imprevisto, LR
Contacto de confianza Informa a un familiar o amigo.

Planifica, revisa y sal con la segurl

UNA BUENA LOGISTICA TE DA TRANUUILIDAD

idad de estar preparado.

T = ’ ’ p ; - -‘.‘- e 7 o nlf - ;;-.
T P — o i ﬁ*
= . [ &
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Estar preparado también es parte de la aventura.

Manten la calma. Evalua la situacion. Actua con método. =

™~ <

PLANIFICA
DISFRUTA

REGRESA‘-

Q 1. EVALUACION

Analiza la situacion.

;Qué ha ocurrido?
;Hay personas heridas?

i Es un problema de salud,
climatologia, terreno o material?

. Podemos solucionarlo con
nuestros medios?

iEs seguro continuar?

Valora los riesgos de la zona.

TU SEGURIDAD
Y LA DEL GRUPO, SIEMPRE
LO PRIMERO.

O

|
|
1
i
l

L
s,
=

'U_ |

2. PROTOCOLO PAS

Ante un accidente, actta asi:

PROTEGER
Asegura la zona.
Evita nuevos riesgos.

AVISAR

Llama al 112
(si es necesario).
Da informacion clara.

SOCORRER

Presta los primeros
auxilios segun
tus conocimientos.

a
a secuencl
PA"'; uhn o W wdﬂ_j’.

?H‘i"’ff

3. INFORMACION CLAVE

Si llamas al 112, indica:

Donde estais
(lugar, referencia, coordenadas
si es posible).

Qué ha ocurrido
(tipo de incidente).

Cuantas personas afectadas
y estado general.

Condiciones de la zona
(meteo, acceso, dificultades).

Tu nimero de contacto.

Espera indicaciones
y no cuelgues primero.

4. MANTEN LA CALMA
Gestiona la situacion con serenidad. |

Respira y piensa con claridad.
Mantén al grupo unido y tranquilo.
Toma decisiones con cabeza.
Adapta el plan (Plan B / Plan C).

Sl es necesario, regresa.

Comunica la situacion a tu
contacto de confianza.

LA INFORMACION CLARA
Y TRANQUILA FACILITA LA AYUDA.

PREVENIR REDUCE LOS IMPREVISTOS.

Formacion, plEII'IIfII:aEIE!I'I y equipo adecuado marcan la diferencia.

1*‘%:‘ - . iy :,._‘:

.r E- i o
= e

E:ai:.a‘a\ﬂ'# —';i- ".'
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BRIEFING AL GRUPD | ™\ e
: -

Unos minutos ahora evitan muchos problemas. ™= & & o T © 0
Asegura que todas las personas del grupo conocen el plan, los riesgos y qué hacer ol E""V
ante cualquier situacion.

. PRESENTACIGN RIESGOS FUNCIONES COMUNICACION 1\ ANTE UN IMPREVISTO

, DEL PLAN Y PRECAUCIONES EN EL GRUPO

21 € Rutay objetivo del dia. o Condiciones del terreno & Persona que lidera. o g{‘;";‘gﬂgﬁtg‘a"tﬂﬁﬁmﬂs Q Protocolo PAS.
| @ Horarios y puntos clave, A | @ Persona que cierra el grupo. © (w6 hacersi alguier v, ﬁe?:'-;'ﬂea“ﬁz‘;'sar (112 sies
- O Alternativas (Plan B / C). O grasmiisige ko Reparto de material comun ,
-] i if ; QRIS €2 Punto de encuentro
™ @ Tiempo estimado €  Riesgos especificos (botiquin, mapas, etc.). Uso del mévil. GPS o rad | |
T d de la actividad. ) v SQULRINUE L1 = 0TI ) Como actuar si cambia |
€ regreso. e * 0 Puntos de reunién (si se lleva). R
- o Que evitar y como actuar. d :
Mapa o track (compartido). en caso de separacion. o Saiilas acnridadas o e e
I en caso de necesidad. y ayudar al grupo.

UN GRUPO INFORMADO ES UN GRUPO MAS SEGURO.

Comparte la informacion, resuelve dudas y asegurate de que todas las personas estan preparadas.

o ' "=..' 9 i;-_‘._-{- ' Q‘? L‘:{.‘,‘h .-5 i

‘ 3 R 4, e _al. <-4
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PLANIFICA

—

DISFRUTA

LEGISLACION Y I:IIBEII'I'IIIIAS '

Conoce tus responsabilidades. Disfruta con sequridad. -

La montana es un espacio de libertad, pero también de normas y responsabhdades. ~

r Y ' : \( Y
: EL ORGANIZADOR EL GUIA BENEVOLO ! EL SEGURO

Responsabilidad en la planificacion Acompanamiento y diligencia Una garantia imprescinidible

NORMATIVA Y BUENAS PRACTICAS

Respeta el entorno y la ley

Informate sobre la normativa del
espacio natural (parques, reservas,
accesos, etc.).

Asegurate de que tu seguro
cubra la actividad que vas a realizar
(senderismo, trekking, alpinismo, etc.).

Debe incluir, preferiblemente,
rescate en montana, asistencia
sanitaria y repatriacion

(en Espaiia y en el extranjero).
Lleva siempre la tarjeta o copia
de la poliza.

Comprueba las limitaciones
(altitud, zonas, actividades, etc.).

Ten en cuenta que los rescates
en montana pueden ser muy
costosos.

Disefia una actividad adecuada
al nivel del grupo.

Lidera y dinamiza la actividad.

Actua con prudencia y

Proporciona informacion clara, sentido comun.

& &G

v

_‘f‘ o veraz y completa. o
3 o Evalua y gestiona los riesgos.

s O (v

%, €

Respeta las restricciones
Informa de los riesgos y (fuego, acampada, drones, zonas protegidas). |

ayuda a tomar decisiones.

Cuenta con los permisos y (DNI, permisos, seguro, etc.).

autorizaciones necesarias
(si son requeridos).

Puede ser responsable en caso

Debe tener formacion y

v
%
conocimientos adecuados. o
v
v

Cumple las normas de convivencia

: o minimiza tu impacto.
Puede asumir responsabilidades . :

legales en caso de imprudencia,
negligencia o incumplimiento
de la normativa.

Recuerda que pueden existir
responsabilidades legales ante dafios
a terceros o al medio ambiente.

& de negligencia (civil o penal).

L)
v
v
@ Lleva la documentacion necesaria
v,
v
&

Ante cualquier duda, consulta fuentes
oficiales (federaciones, parques naturales, |
autoridades locales).

-

RECUERDA

e : r hoY;
Inférmate. 15 ruta a qué
. o trib ye it &
Cumple la normativa. con tarﬂb"-’-“
Contrata un seguro adecuado. anﬂ“ﬂ

Actuia con responsabilidad.

v,
v
v,
o Respeta el entorno.
v
v

La mejor aventura es la que
no deja problemas atras.

CONOCER Y CUMPLIR LA NURMATIUA TE PROTEGE ATI, AL GRUPU YA LA MONTANA

La prevencion y la responsabilidad hacen posible seguir disfrutando de estos espacios.

el
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FORMACION Y EXPERIENCIA = =
!!
La mejor aventura se vive con conocimiento. —y - s ’(AL u
Formacidn, experiencia y profesionales a tu lado para disfrutar de la montana con segundad .. | deporte y aventura |
b 3 - S} ﬁ-l‘ - "\ GUIAS DE MONTANA
\ FORMATE '" GANA EXPERIENCIA CUENTA CON 1 ( ae \ DISFRUTAYCOMPARTE | ' o
Conoce y aprende. Paso a paso. PROFESIONALES 1 4 # La montana suma. %\5_/'#

Ladiferenciaestaenlaguia. ||

Cursos de montana
(senderismo, orientacion,
progresion invernal, alpinismo, etc.).

Talleres de seguridad
y primeros auxilios.

Empieza por rutas sencillas
y ve progresando.

Guias de montafia titulados. Vive la naturaleza con respeto.

v,
. &  Comparte la experiencia do¢ por
Planificacion adaptada al grupo. Vv P P gmﬂ
Conocimiento del t | R oy de Europ®
onocimiento del terreno, 2 Picos e

las condiciones y los riesgos. L Cuidaelentorno para aﬁ’
£, . , | las proximas generaciones.

Gestion de imprevistos. |

Conoce tus limites y respétalos.

Sal con personas con
experiencia.

Actualiza conocimientos
de forma continua.

Cada salida es una oportunidad

00 000

i ] e {» Lamontafia nos ensefia
Aprende a interpretar el terreno, = SPISIEST Una experiencia mas segura, . valores: esfuerzo, respeto,
la meteorologia y los riesgos. La montafia no se improvisa. enriquecedora y responsable. companerismo y humildad.
Con PFﬂFEfmhﬂfet; mAS-
In montans ce disfr
A

CONTACTANOS o @
Kaliza Deporte y Aventura
Ezﬁglsa#s:t;: :; Egljfﬂppﬂaﬁ guiados Hﬂ blewas de tu proxima averLurs.

it o P ey '_l 1_ "l‘i‘! + A r = - -
Wl . okl | YYD L TR,

/,/\<\ PlCDS DE EDFROPA | MNATURAEEZA [ SEGURIDPADS | PERSONAS | EXPERIENCIAS




