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MUCHAS VECES SE DAN SITUACIONES EN LAS

QUE NOS VENDRIA MARAVILLOSAMENTE BIEN

DETERMINADO ELEMENTO O HERRAMIENTA

PARA CUBRIR UNA NECESIDAD PRECISA:

UN PEQUENO DESTORNILLADOR PARA

LA PATILLA SUELTA DE LAS GAFAS, UNA

LINTERNA PARA ESE SOTANO QUE NO TIENE

LUZ... Y SIEMPRE SUSCITA ADMIRACION

EL CLASICO MCGYVER QUE CON SUMA
TRANQUILIDAD SACA LA MULTIUSO DEL
BOLSILLO EN EL MOMENTO PRECISO.

Texto: Carlos Garcia Prieto (www.ultrarun.es)
Fotos: Salomon.

Si a esto le afadimos el componente riesgo las cosas cambian de manera radical, v

en montafia el riesgo no solo existe sino que esta siempre presente, de manera que

disponer de ese pequerio e insignificante (en apariencia) accesorio, nos puede ayudar

enormemente. Teniendo en cuenta el origen de los corredores de montana, muchos de

ellos ya involucrados en dicho medio anteriormente por venir del trekking, el alpinismo o el

esqui, este concepto esta bastante claro, pero el gran grupo de corredores sin experiencia en

el monte deben aprender determinadas reglas bésicas. .. de supervivencia, mas que nada.

El entorno de una carrera de montana es duro, ya lo hemos repetido muchas veces, de

hecho es el tipo de terreno menos adecuado para correr. Hay cuestas, piedras, charcos,

raices, y multitud de elementos que nos pondra dificil una simple carrerita, y si no fuera

bastante con eso, el tiempo en montafa cambia rapidamente: sol, lluvia, niebla, mas sol

y algo de nieve, se pueden suceder a lo largo del mismo entrenamiento, eso sin contar con

carreras un poco mas largas en donde se nos puede hacer de noche. En definitiva, un ambiente =

hostil, en el que correr es tan sumamente divertido y emocionante que cada vez somos mé&..-

los locos que lo practicamos.

¢Por qué no asegurarnos, pues, que la diversion se mantiene y que toda nuestra actividad se desarrolra..

dentro de unas medidas de seguridad minimas que nos permitan disfrutarla? ¢ Tanto pesa 1 kilo de eqmp
.y a veces ni siquiera llega al kilo. Pasemos a analizar lo que yo llamo “el minimo”.

Cualqwer manual de seguridad en montafa o incluso los libros histdricos de los comandos SAS nos pued

dar una idea de los peligros que nos acechan, pero basicamente debemos tener en cuenta tres cosas:

la deshidratacion, un accidente y la hipotermia. A estos yo los considero los peligros mas acuciantes

de un corredor de montafia, de manera que los analizaremos detenidamente, y si a eso le anadimos

orientacion, creo que cada uno se puede hacer su lista de material facilmente. e
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1. DESHIDRATACION .

En cualquier entrenamiento (no hace falta que sea una carrera) podemos extraviarnos, o simplemente,'aug pe
sepamos donde estamos, que nuestro avance se realice mas lento de lo previsto... y ya sabemos que los®
tiempos en montafia se alargan de manera exponencial. Una botella con una reserva de agua o una mochilascen™;
depdsito pueden salvarnos de una situacion complicada, en un dia de calor, y si contiene algunas sales, muchon

En determinados entomos no es facil encontrar agua, y si no estamos en carrera, donde podemos: 0
maravillosos espejismo montafieros que las organizaciones llaman avituallamientos, debemos ser.capaces de gestio
de manera auténoma. Lievemos por tanto una botellita de Powerbar, o lo que queramos, que Si volvemn an el
pasa nada.
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2. ACCIDENTE
Bien, este es un factor que si bien es obvio, resulta también altamente
impredecible e indeseable, ya que es probable que como consecuencia no
podamos correr en una temporada. Pero antes de eso, debemos volver a
casa, y para ello, lo mejor es llevar‘el elemento de seguridad més valioso. . .
un colega. Todos hemos experimentado situaciones criticas, pero una situacion
critica a 2.000 metros de altura, en medio de un pedregal y cuando se esta
haciendo tarde es mas critica. .. y no tiene ninguna gracia.

Un par de pequeios detalles pueden salvarnos de una situacion que se
puede convertir en un problema. Lo primero es salir a correr acompanados,
es mas divertido, aunque a veces es més emotiva la soledad, pero incluso con
amigos, cada uno puede ir por su cuenta. .. y acompafado.

Lo segundo es que alguien sepa el recorrido a realizar. Parece una tonterfa,
pero en caso de desastre es fundamental que se sepa donde buscar. Y
lo tercero, llevar algo de material basico: un teléfono mdvil y un botiquin
sirven de sobra, no pesan y nos pueden solucionar el entuerto.

El mévil es probable que no tenga cobertura, y es cuando se hecha mano
del colega, que corriendo como una ardilla puede ir a buscar ayuda, no
sin antes habernos dejado perfectamente atendidos con el contenido del
botiquin. Parece facil, ¢verdad?, pues lo es.

El contenido de esa bolsita roja con una cruz fuera es variable, sobre todo
en funcion del tipo de reto al que nos enfrentemos. Més abajo pongo unas
pequedas listas de lo que llevo, aunque lo que no debe faltar es una manta
térmica y unas vendas.

3. HIPOTERMIA

Quitando el curling, conocido “deporte de riesgo”, en casi todos los
deportes tenemos la posibilidad de hacernos dafio, (pues va a ser que si es
malo el deporte para la salud) pero una cosa que es caracteristica de los
deportes de exterior es la hipotermia, es decir, la perdida del calor corporal
por dos factores muy sencillos: excesivo frio y poca ropa. Dado que el
tiempo en montafia cambia mas rapidamente que un politico de chaqueta,
es habitual que nos pille el aguacero, o la niebla, o simplemente un frio
de pelotas, con pantaloncillos cortos y una camiseta, y que la llegada al
coche, donde hemos dejado algo de abrigo se convierta en un episodio de
"El hombre y la tierra”.

Habra alguno que diga: “pues nada, ajo y agua”... y a mi me ha tocado
aguantar muchas, pero yo creo que existe un limite a partir del cual la
diversion se convierte en sufrimiento, y aunque la montafia hace cada
vez mas amplio el entorno de la diversion, con el peso v la calidad de los
materiales de ultima generacién, no cuesta nada llevar algo de ropa de
recambio y/o de abrigo.

4. ORIENTACION

Esta claro que merece un articulo solo para hablar de este tema. .. Bueno, los
demés también, pero de manera breve podemos definir un par de cosas. Muy
béasicamente y para que todo el mundo lo entienda: “debemos saber donde
estamos”. En carrera, curiosamente es donde mas facil nos despistamos;
parece que otorgamos la verdad absoluta al que llevamos delante. La
premisa es algo asi como: “si va delante es que sabe donde va”, cuando no
hay nada més lejos de la verdad. Cada corredor debe fijarse en las marcas
que la organizacién, con mucho carifio y esfuerzo, ha colocado a lo largo
del recorrido para que no nos perdamos. El problema es que lo normal es
que vayamos con la cabeza gacha, pensando en nuestras cosas, y mirando
de reojo al de delante... que hace exactamente lo mismo, de manera que,
{quién demonios mira las sefales? Bueno, gracias a Dios, mas de los que
parece. Debemos analizar esta actitud de muchos corredores, que ademas,
sin cortarse un pelo, acusan a las organizaciones de marcar mal la prueba,
cuando de 300 corredores solo se ha perdido él... bueno que me pierdo.

Y si esto pasa en carrera, donde somos un montdn de corredores, qué no
puede pasar en un entrenamiento, donde con suerte, vamas dos o tres.

Se necesita un poco de planificacion, de estudiar los mapas, de llevar
un GPS (y saber usarlo) o al menos una brijula, y, si afinames un
poco mas, mirar las previsiones meteoroldgicas ya seria la homba.
Parece que son tonterfas, pero si llevamos a cabo un minimo de rutina
antes de salir a correr, las cosas pueden ser mucho méas llevaderas, y las
situaciones complicadas se pueden capear con soltura y elegancia.
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de que empezaron las carreras organizadas en este tipo de ambientes, se ha pedido a los corredores
un minimo equipo recomendado de seguridad, conscientes como eran del peligro que representa tener a 300
pollos corriendo solos por el monte. La llegada de las aseguradoras, y como no, algin accidente que otro,
han convertido en obligatorio algo que antes no lo era, aunque para mi siempre lo fue, es decir, que se han
establecido controles més o menos férreos con los que se pretende garantizar una minima seguridad a todos
los participantes, en caso de que se compliquen las cosas.
Debemos ser conscientes de que en la mayor parte del recorrido estaremos solos, o casi, en un medio hostil, y
de que la organizacion, por muy efectiva que sea, no podra sacamos de donde cualquier sitio en 5 minutos, de
manera que seamos inteligentes.
Recientemente se ha celebrado la primera edicién del Ultra Trail del Aneto, y la organizacion, perfectamente
conscientes del problema, obligé a llevar una estricta lista de material obligatorio, con muchas quejas por
parte de los participantes. Estoy convencido que excepto los primeros, que llegaron sobradoas, el resto, con la
tormenta que cayo, no dejaron de utilizar nada de lo que llevaban en las mochilas. La lista de material obligatorio
es por la seguridad de todos los corredores, y debemos acostumbramos a que se convierta en un habito.

EQUIPAMIENTO EN CARRERA

Pensemos por un momento en las carreras de montafia o aventura. Donde se realizan no es el patio de atras
del supermercado, sino que se desarrollan en ambiente extremo, de hecho muy extremo. Parece que hay
una especie de obsesion por el “mas” en una carrera: la mas dura, la mas alta, la mas calurosa. .. quizas
hablemos de esto otro dia, pero ahora quiero llamar la atencion sobre este extremo, este entorno que nos
puede afectar en cualquier momento y que cualquier imprevisto puede arruinarnos el entrenamiento.

El correcto equipamiento, en una carrera de este tipo, puede hacer que terminemos una prueba
o0 nos tengamos que retirar. Las palabras “Material Técnico” en montana, tienen otro tipo de
apreciacion, aqui nos la jugamos, no hay mucho margen para tonterias.

Bueno, y por fin al grano que vamos. Como ya he dicho antes, después de establecer los “peligros” de este
deporte, cada uno puede con un poco de Idgica organizarse su propia bolsa de material obligatorio para
|levarlo consigo.

Yo, quizas, sea un poco obsesivo con esto, pero ya he vivido algunos momentos McGyver, que me han
ensefiado que merece la pena cargar con algo. El problema es que me he habituado de tal manera que lo
llevo hasta en el maratén de Madrid. .. pero la de asfalto, no el MAM. En fin, sin llegar a mis limites, y con
el criterio de cada uno, yo hago la siguiente diferenciacion:

1. Carreras/Entrenamientos Cortos (es una manera de hablar, que nadie se asuste)

* Hasta las 6/7 horas

* Basicamente son carreras en las que es imposible que se nos haga de noche y el recorrido
es mas que conocido.

A i !m CARRERAS ORGANIZADAS

s \Vlochila pequefia o Rifionera 300 gr.
s Botella con Sales (aunque haya avituallamientos) min. 600cc 630 gr.
w7 Geles o barritas 80 gr.
mmmmm Botiquin: 90 gr.
Venda elastica adhesiva
Betadine (desinfectante)
Anti-inflamatorio
Compeed
Vaselina
Pastillas de Sal (deshidratacion)
Pastillas de potasio (agujetas)
mmmmm Birijula 6 gr.
mmmmm Silbato 8 gr.
mmmmm | interna ligera 25 gr.
s \lanta térmica 50 gr.
s Camiseta de recambio (en verano) 120 gr.
mmmmm Camiseta térmica de recambio (en invierno) 160 gr.
mmmmm Chubasquero (siempre) 200 gr.
s Guantes 60 gr.
s Calcetines de recambio 40 gr.
mmmmm Teléfono mavil 150 gr.

* Peso total estimado: 1.900 gr.
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