
MONTAÑISMO
Vestimenta y Equipo 



La MONTAÑA es un medio hostil donde vamos a estar expuest@s a las 
inclemencias de la meteorología y a cambios bruscos del estado del tiempo.

Por estas razones, elegir y utilizar un BUEN Y APROPIADO EQUIPAMIENTO 
durante nuestras rutas de senderismo, ascensos y, en general, cualquier actividad 
en montaña, se convierte en algo de vital importancia. 



Cuando hablamos de VESTIMENTA, nos referimos a la 
INDUMENTARIA y ACCESORIOS que nos hacen 

sentir segur@s, sec@s y comod@s en la MONTAÑA…
Todo esto es lo hace al COMFORT TÉRMICO



¿Cómo funciona la vestimenta de Montaña?
En el FRIO:
Formando FINAS 
CAPAS DE AIRE 
CALIENTE cerca de 
la piel.
Protegiéndonos de la 
lluvia, del viento y de 
la nieve.
Eliminando el SUDOR



En el CALOR:
Protegiéndonos del calor intenso
Y la exposición a los rayos UV
Evitando la transpiración excesiva y la deshidratación, a través de un 
correcto uso, una buena ventilación y una adecuada transpirabilidad en 
las prendas



¿Qué tenemos que tener en cuenta antes de comprar 
indumentaria y equipo de montaña?

¿Para qué la voy a usar?
Diseño

Versatilidad
Comodidad
Practicidad

Calidad



Tejidos, Fibras y Membranas                          

NATURALES

* algodon
* lana
* seda
* duvet

SINTETICOS

* poliester
* polipropileno
* nylon
* spandex
* gore-tex
* dyneema
* cordura
* ripstop



MECANISMOS DE PÉRDIDA DE CALOR

EL calor del cuerpo se PIERDE por: 

*RADIACION

*CONVECCION

*CONDUCCION

*EVAPORACIÓN ( respiración + transpiración)











TEORIA DE CAPAS
La teoría de capas se basa en un concepto muy 
sencillo: usar diferentes capas de ropa para mejorar 
la transpiración y el aislamiento. 

La ropa de por sí no aporta calor, sino que nos aísla 
del exterior reteniendo el propio calor corporal. 
Un concepto básico en la teoría de capas es la 
transpiración: es vital mantener el cuerpo lo más 
seco posible en todo momento, sobre todo cuando 
hablamos de actividad en montaña con clima frío.

Cuando vestimos por capas, se genera un pequeño 
espacio que retiene el aire entre dos capas. Ese 
pequeño espacio de aire actúa como un fantástico 
aislante, impidiendo que nuestro calor corporal 
escape al exterior y por tanto se pierda. 



Primera capa / Capa interior / Segunda piel

Es la capa que se encuentra en contacto con la piel. Su 
principal función es alejar nuestro sudor de la piel, 
evitando la sensación de humedad y que nuestro cuerpo 
se enfríe.
Materiales no absorbentes compuestos por fibras 
sintéticas (como el poliester, polipropileno o clorofibra) o 
lnaturales como ana de nueva generación, que dejen 
pasar todo el sudor producido por nuestro cuerpo. 

Se recomiendan prendas lo más ajustadas posibles al 
cuerpo pero sin apretarnos

Camisetas interiores/Calzas térmicas/Guantes 
térmicos.



Segunda capa / Capa de aislamiento / Capa de abrigo

La función de la segunda capa es aislarnos térmicamente. Estas 
prendas no nos calientan de manera directa, su misión es RETENER 
EL CALOR que genera el cuerpo e impedir su enfriamiento, favoreciendo 
al mismo tiempo la EVAPORACIÓN DEL SUDOR.

La idea es utilizar materiales aislantes que aun estando mojados 
consigan mantener su propiedades aislantes  y transpirables intactas. 
Para ello podemos encontrar en el mercado gran variedad de fibras 
sintéticas (poliéster) y naturales (lana) que realicen esta función. Las 
fibras sintéticas tienen a su favor que son menos absorbentes 
facilitando una mejor transpiración, además de secar más rápidamente. 
Las fibras naturales sólo tienen como ventaja que retienen más el calor, 
así que se suele mezclar con fibras sintéticas para mejorar sus 
propiedades.

Forros polares/Pantalones de trekking/ Gorros/Guantes polares, 
manoplas y mitones /Calcetines. 



Tercera capa / Capa de protección / Capa exterior

La función de esta tercera capa es PROTEGERNOS detres factores 
importantes:

● De la HUMEDAD EXTERIOR mantenernos secos ante la 
lluvia y la nieve, es decir, impermeabilidad.

● DEL VIENTO evitar la sensación de frío que provoca el viento 
y las bajas temperaturas.

● DE NUESTRO SUDOR permitiendo su evacuación ya que las 
capas anteriores no han debido retenerlo, es decir, 
transpirabilidad.

Es muy IMPORTANTE que esta última capa sea LO MAS 
TRASPIRABLE POSIBLE ya que nuestro propio sudor puede 
empapar nuestra ropa causándonos malestar e incluso una 
hipotermia al enfriarnos considerablemente.

● Chaquetas con membrana impermeable.
● Cortavientos.
● Pantalones con membrana impermeable.
● Guantes con membrana impermeable.
● Softshells.



Capa Extra: Un ‘plus’ de calor para cuando paramos

La combinación de las tres capas, con el CALOR GENERADO 
durante el ejercicio nos mantendrá calientes, pero ¿qué 
sucede cuando paramos completamente? Es aquí cuando 
entra en juego la que será la encargada de calentarnos 
cuando paramos la actividad aeróbica.

Cuando llegamos a la cima, paramos a acampar, a cocinar, 
llegamos a una reunión de escalada y debemos estar un largo 
rato asegurando a nuestro compañero o incluso para aportar 
un calor extra a nuestro saco de dormir, para esto, no hay 
nada mejor que un buen plumífero.

Encontramos plumíferos con relleno de pluma o sintéticos, y 
dependiendo de lo que busquemos y de nuestro presupuesto 
podremos elegir una u otra.









 

TREKKING/ EXPEDICIONES 
-Condiciones

 

Primera capa

 

 

Segunda capa

 

 

Tercera capa

 

DÍA SOLEADO ✅

DÍA SOLEADO CON CLIMA 
FRESCO SIN VIENTOS

✅ ✅

LLUVIAS CON TEMPERATURA 
AGRADABLE

✅ ✅

LLUVIAS Y NIEVE CON 
TEMPERATURA FRÍA

✅ ✅ ✅





















CONSEJOS ÚTILES:

*NO COMPRES EQUIPO DE UNA SOLA VEZ. ES ACONSEJABLE HACERLO DESPUÉS 
DE CADA SALIDA, PARA TENER EXPERIENCIA Y ELEGIR CORRECTAMENTE

*EN LA PRIMERA SALIDA PIDE PRESTADO EL EQUIPO, ALQUILA O IMPROVISA

* SE APRENDE BASTANTE HABLANDO CON MONTAÑISTAS MÁS 
EXPERIMENTADAS, LEYENDO O RECORRIENDO TIENDAS DE MONTAÑA.

*LA ROPA SUCIA NO ABRIGA

*TEN CUIDADO  A LA HORA DE LAVAR EL EQUIPO! LEE BIEN LAS ETIQUETAS E 
INSTRUCCIONES



Además de la VESTIMENTA y ACCESORIOS (lentes FP3/4, 
gorros, guantes, buff, gorras, polainas) existen otros 
elementos importantes como el CALZADO de MONTAÑA 
(zapatillas de trail, trekking, botas semirrigidas y rigidas, 
plasticas o sinteticas, botas dobles y triples) y  las 
MOCHILAS (de senderismo, trekking, expediciones), como 
así también del EQUIPO TÉCNICO  (tiendas, aislantes, 
calentadores, bolsas de dormir,)



GRACIAS!
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