MONTANISMO
Vectimenta y Equipo




La MONTANA ec un medio hostil donde vamos a. estar expuest@e a las

inclemencias de (a meteorologia y a cambios bruscos del ectado del tiempo.

Por estac razones, elegiv y atilizar un BUEN Y APROPIADO EQUIFPAMIENTO

durante nuestras rutas de senderismo, ascensos y, en general, cualguier actividad

en monlasia, ce convierle en algo de vifal importancia.



Cuando hablamos de ES TIMENTA, nos referimas' a la cﬂ!ﬂﬁ!ﬂgmggr‘ﬂl
INDUMENTARIA y ACCESORIOS que nos hacen

centiv sequr@s, sec@< y comod@s en (o MONTANA...
Tods esto ec lo hace ol COMFORT TERMICO




;Como funciona (o vestimenta de Montaia?

En el FRIO:
Formando FINAS
CAPAS DE AIRE
CALIENTE cerca de
la piel.
Protegiéndonos de (a
lluvia, del viento y de
la nieve.

Eliminando ef SUDOR

AIRE CALIENTE
0
AIRE CALIENTE
PIEL

HUMEDAD
SALE



En el
Protegiéndonos del calor intenco

Y la exposicion a los rayos Y/

Evitando la franspiracion exceciva y la deshidratacion, a travée de un
correcto uso, una bvena ventilocion y una adecuada trancpirabilidad en
las prendas




; Qué tenemoge que fener en cventa antes de comprar
indumentario. y equipo de montaia?

;Para qué la voy a. ucar?
Dis'ei{o
Versatilidad
Comodidad
Practicidad
Calidad




f""ﬁ * poliester
L polipropileno
* nylon
* cpandex

| * gore-tex

Cuter
Novoal

o dyneema

Guaranteed
To Keep You Dry

EX

* cordura.

O
make it real

k . Cffa | TRERNCES = O
I’IPS'tOP Es un tejido antidesgarro que incorpora en su

GORE-T

terwea

AL entramado hilos mas gruesos de alta resistencia
Faricilanet _ ' (habitualmente nylon). Se utiliza para fabricar ropa
Noo-Wonws N GORE-TEX® militar y equipamiento que requiera gran durabilidad.
Nembane Es ideal para la montafa y travesias con riesgos de
Water Vagmour plantas espinosas, rocas y todo tipo de prendas que
(Saweat) e Linng

requieran resistencia y a su vez, sean ligeros.
74 N~



MECANISMOS DE PERDIDA DE CALOP

radiatioy -
EL calor del PIERDE por: i
calor del cuerpo se por eé\oQ & * ? Evaporation
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“RADIACTON O 's i ey
ACONVECCION |
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*CONDUCCION | | I
VvV VvV Vv

*EVAPORACION ( respiracion + trangpiracion) Conduction



RADIACION: eéroIDA DE
CALOR €N FORMA DE RAYOS INFRARROJOS (ONDAS
ELECTROMAGNETICAS).

INTERCAMBIO DE ENERGIN ELECTROMAGNETICA
ENTRE EL CUERPO Y EL MEDIO AMBIENTE U OBJETOS
mASs FRIOS.

—
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CONYVECOION2 TRANSFERENCIA DE CALOR
DESDE EL CUERPO HASTA LAS PARTICULAS DE AIRE
QUE ENTRAN EN CONTACTO CON EL.

A PERDIDA DE CALOR €S PROPORCIONAL A LA
SUPERFICIE EXPUESTA.



SONDUGEIO0: péRDIDA DE PEQUERAS
CANTIDADES DE CALOR CORPORAL AL ENTRAREN ~ *

CONTACTO DIRECTO A SUPERFICIE DEL CUERPO ,
CON OTROS OBJETOS MAS FRIOS P




EVAPORACION:
PE’RDIDn DE CALOR POR EVAPORACION DE AGUA.

EN CONDICIONES BASNLE: DE NO SUDORACION. EL
H20 se EVAPORA DE A PIELY LOS PULMONES A
RAZON DE boomt AL PiA

SO0 UDORLCION PROCLY PUEDE WEGAR A
PERDERSE MAS DE | LXHORAN

Como el cuerpo humano regula su propia temperatu

£ | Pérdida de cator  Konvektion e
H0 ) W evm,acm mc;; Radiacion
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v 0, o de calor " o ~'I /
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[EORIA DE CAPAS

(a teoria de capac se baca en vn concepto muy

cencillo: ucar diferentes capas de ropa para mejorar

la transpiracion y el aiclamiento.

(a ropa de por ¢i no aporta calor, sino que nos aicla
del exterior reteniendo el propic calor corporal.

Ui concepto bdcico en la teoria de capac es fa
trangpiracion: e¢ vital mantener el cuerpo lo mdc
ceco posible en todo momento, cobre todo cuando
hablamos de actividad en montasia con clima frio.

Cuando vectimos por capas, ce genera un pequeiio
espacio que retiene el aire entre dos capas. Ece
pequeiio ecpacio de aire actia como un fantdctico
aiclante, impidiends que nuestro calor corporal
eccape al exterior y por fanto se pierda.

SISTEMA DE CAPAS

DEPORTE
HABITAT

.com.mx



Primera capa [ Capa interior [ Sequnda piel

ERA Expulsa el sudor para
. CAPA gue no esté en contacto
E¢ la capa que se encuentra en confacto con la prel Su con nuestro cuerpo.

principal funcion es alejar nuestro sudor de (a piel,
evitando la sensacion de humedad y que nuectro cuerpo
ge enf'n’a

Materiales no absorbentes compuectos por fibras
cinfeticas (como ef poliester, polipropileno o clorofibra) o

Inafurales como ana de nueva generacion, que dejen S
. Pegada al cuerpo
pasar todo el cvdor producide por nuestro cuerpo. De rdpido secado
/WGnUeneEﬂCU@rpO

Seco

Se recomiendan prendas o mde ajustadas posibles af

cuerpo pero sin apretarnos

Camisetas interiores/Calzas térmicas/Guantes

termicog.



DA Plovee
CAPA ajslamiento
termico

Aporta calor

Evacua la humedad
al exterior

Hecha con fibras
sinteticas como
polartec, o insuladas

Sequnda capa [ Capa de aislamiento [/ Copa de abrigo

(a funcion de (o cequnda capa ec aiclarnos férmicamente. Ectas
prendas no nos calienfan de manera directa, cu mision ec RETENER
EL CALOR que genera el cuerpo e impedir cu enfriamiento, favoreciendo

al mismo tiempo la EVAPORACION DE( SUDOR.

(a idea es ufilizar materiales aislantes que aun estando mojadoc
consigan mantener su propiedades aislantec y franspirables intactas.
Para. ello podemos encontrar en e mercado gram variedod de fibras
cinféticas (polidcter) y naturates (lana) que reaficen esta foncion. (as
fibras cinféticas tienen a cu favor que con menos abgorbentes
Facilitande vna mejor transpiracion, ademds de secar mds rdpidamente.
Las fibras natvrales ¢dlo tienen como ventaja que retienen mds el calor,
aci que se suele mezelar con fibras sintéticas para mejorar cus

propiedades.

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



Tercera capa [ Capa de proteccion / Capa exterior

Nos protege de la humedad (impermeable)

Juega con las combinaciones de estas de

, acuerdo al clima, y lleva en tu mochila las
(a funcidn de esta tercera capa es PROTEGERNOS detres factores que no necesites por el momento.

importantes:

o Delo HUMEDAD EXTERIOR mantenernos secoc ante la
lluvia. y la wieve, ec deciv, impermeabiflidad.

® DEL VIENTO evitar la sencacion de frio que provoca ef viento
Y las bajas temperaturac.

o DE NMUESTRO SUDOR permitiends cv evacvacion ya que las
capas anteriores no han debido retenerlo, ec decir,
trancpirabilidad.

Ee muy IMPORTANTE que esta iltima capa sea (0 MAS #g%;g?pg&g/ 2
TRASPIRABLE POSIBLE ya que nuectro propio cudor puede
empapar nuestra ropa causdndonos malectar e incluso una
hipotermia af enfriarnos considerablemente.

° Chaqaefas’ con membrana impermeable.
® (ortavientos.

®  Pantafones con membrana impermeable.



Transpiracion

Capa Extra: Un plus’ de calor para cvando paramog

(a combinacion de las tres capas, con ef CALOR GENERADO
durante el ejercicio nos mantendrd calientes, pero jqué
cucede cuando paramos completfamente? Ec aqui cuando
entra en juego la que serd [a encargada de calentarnos

cuando paramog la actividad aerdbica.

Cuando (legamos a lo cima, pPAramos a acampar, a cocinar,
llegamos a una reunion de escalade y debemos estar v largo
rato asequrando a nvestro compasiero o incluso para aportar
un calor extra a nuestro saco de dormiv, para esto, no hay

nado. mejor que un buen plumifero.

Encontramoe plumiferos con relleno de pluma o sintéticos, y
dependiendo de lo que busquemos y de nvestro presupuecto

podremos elegir una. v otra.



PRIMERA CAPA

SEGUNDA CAPA [> EQuIPACION MONTARA

TERCERA CAPA

e
ACCESORIOS
[=———

{
L 9




PRMERA CAPA




Primera capa Evacuar el sudor

Sintéticos / lana merino

Segunda capa Mantener temperatura

Forro polar / "Plumas"

Tercera capa Proteccion lluvia/viento

Gore-tex / membranas impermeables @




TREKKING/ EXPEDICIONES Segunda capa
-Condiciones

DIA SOLEADO

DIA SOLEADO CON CLIMA
FRESCO SIN VIENTOS

LLUVIAS CON TEMPERATURA
AGRADABLE

LLUVIAS Y NIEVE CON
TEMPERATURA FRIA




Uso Correcto de 3
Capas de Montana




. g perspiration

cee©f

GORRO DE LANA
WOOL CAP

LENTES DE SOL

~ SUNGLASSES

—— -

BUFANDA :
o SCARF

POLAR

POLAR

,

REMERA TERMICA

THERMAL SHIRT

CAMPERA IMPERMEABLE
RAIN JACKET

-

S | GUANTES IMPERMEABLES
NS A WATERPROOF GLOVES

PANTALON HIKKING

HIKKING TROUSERS

e (RECOMENDAMOS TAMBIEN
{ | UNA CALZA TERMICA )
i (WE ALSO RECOMMEND
‘ - A THERMAL SHOE)

1
< MEDIAS TERMICAS
a THERMAL SOCKS

BOTAS TREKKING
<4————— IMPERMEABLES
AR e WATERPROOF TREKKING BOOTS §
& i 4 i







—— VESTIRSE EN MONTANA ———

ACCESORIOS

=t B 3§

Gafas de sol Gorro Bufanda / braga Guantes

CAMPINGSPORT



LISTA DE VESTIMENTA

¢ GORRO PARA SOL & GUANTES FINOS INTERIORES
¢ GORRO DE ABRIGO ¢ GUANTES DE ABRIGO
¢ GUANTES CORTA VIENTO-

¢ PASA MONTANA O BALA CLAVA IMPERMEABLE
¢ BUFF ¢ PANTALON INTERIOR
¢ ANTEQJOS ¢ PANTALON DE ABRIGO
¢ ANTIPARRAS ¢ PANTALON CORTA VIENTO-
& REMERA INTERIOR MANGA IMPERMEABLE
LARGA O CORTA ¢ MEDIAS INTERIORES
~ POLAR DE ABRIGO ¢ MEDIAS DE ABRIGO
» CAMPERA DE ABRIGO ¢ CALZADO APROPIADO
¢ CAMPERA CORTA VIENTO- ¢ POLAINAS
IMPERMEABLE ¢ SE ACONSEJA LLEVAR

RECAMBIO DE TODOS



LISTA DE EQUIPO BASICO

+ MOCHILA ¢ KIT DE SUPERVIVENCIA
» COLCHONETA » PROTECTOR SOLAR
¢~ BOLSA DE DORMIR ¢ ELEMENTO DE
» CALENTADOR COMUNICACION
» MARMITA, ELEMENTOS DE \\
MITA, ELEMENTO! » LINTERNA CON PILAS DE
» CARPA CAM
o RECIPIENTE PARA EL ¢ PIQUETA DE TRAVESIA
AGUA & GRAMPONES
> ?AS'I’ONES ¢ RELOJ
+ BOTIQUIN DE PRIMEROS
» KIT. DE REPARACIONES » CAMARA DE FOTOS

o KIT. DE HIGIENE » MUSICA



\
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CONSE]OS UTILES:

*NO COMPRES EQUIPO DE UNA SOLA VEZ ES ACONSEJABLE HACERLO DESPUES
DE CADA SALIDA, PARA TENER EXPERIENCIA Y ELEGIR COPRECTAMENTE

"EN (A PRIMERA SALIDA PIDE PRESTADO EL EQUIPO, ALQUILA 0 IMPROVISA

* € APRENDE BASTANTE HABLANDO CON MONTANISTAS MAS
EXPERIMENTADAS, (EYENDO 0 RECORRIENDO TIENDAS DE MONTARIA.

(A ROPA SUCIA NO ABRIGA

*TEN CUIDADO A (A HORA DE (AVAR EL EQUIPO! (EE BIEN (AS ETIQUETAS €
INSTRUCCIONES



Ademdc de (o VESTIMENTA y ACCESORIOS (lentesc FP3/4,
gorros, quantes, buff, gorras, polainag) existen otroc
elementos importantes como ef CALZADO de MONTANA
(zapatillas de trail, trekking, botas cemirrigidas y rigidas,
plasticas o cinteticas, botas dobles y triples) y las
MOCHILAS (de senderismo, trekking, expediciones), come
aci tambien del EQUIPO TECNICO (tiendas, aiclantes,

calentadores, bolsac de dormir,)
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