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RESUMEN ORIENTACION

1. EL MAPA O PLANO:

El mapa o plano es una representacion a escatardato. Mediante simbolos con-
vencionales admitidos generalmente, se indicandoglentes del terreno.

Para definir un punto en el mapa se utilizan cotasepomo latitud y longitud. Estos
conceptos nos dan un punto de coordenadas exactaa&uier punto de la Tierra. El
concepto de latitud va unido al de Ecuador, pursatoos como referencia esta linea
imaginaria, asi podemos hablar de latitud nortatitud sur. EIl concepto de longitud va
unido al meridiano de Greenwich, de este modo poosehablar de longitud este o de
longitud oeste.

La escala nos dice la proporcidén con la que seev@ntado un mapa topografico,
mientras que la equidistancia nos informa de kad@a que separa las curvas de nivel.

Las curvas de nivel nos representan las formasetiel’e, mediante la proyeccion,
sobre la superficie plana de unos cortes imagigata terreno a la misma distancia
(equidistancia).

La forma méas normal de orientarse en la naturadezaediante un mapa o plano,
para lo cual deberemos encontrar varios puntogféeencia que coincidan en nuestro
plano y en el terreno. Ademas, con el mapa o plpadtemos medir distancias en el
terreno de forma reducida o aplicar sencillas fdampara que la distancia se obtenga
teniendo en cuenta el desnivel.

2. LA BRUJULA

La brdjula es un instrumento que se conoce desde algunos miles de afos,
aungue su uso para la navegaciéon no llegdé hastpdea de los grandes navegantes.
Precisamente fue Cristobal Coldn el primero ded@ndes navegantes en utilizar la
brujula de forma profesional.

La brdjula es un aparato compuesto por una agugnéti@a que nos marca de
forma continua la direccion norte-sur. La agujagnsizada, tiende a apuntar hacia el
norte magnético de la Tierra.

3. EL MAPA O PLANO Y LA BRUJULA JUNTOS

La mejor forma de orientar un mapa o plano es eobrljula, aunque la brdjula
solamente sera un instrumento auxiliar. Precisaenentando usamos el plano con la
brijula, es cuando podemos obtener mas informagides la brdjula nos sirve para
orientarle, para medir distancias, si la mismaafspde regleta o incluso puede tener
una pequefia lupa para ver los pequefos detalles isobstro plano.

Cuando se utiliza conjuntamente el plano y la bal@s necesario tener presente la
declinacion magnética. Declinacidon magnética efifeaencia entre el norte magnético
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y el norte geografico. En Europa occidental, y gaqueios paseos por el campo, la
declinacibn no es muy importante, sin embargo eosotugares del mundo la
declinacion magnética es muy importante y se deter ten cuenta a la hora de utilizar
el plano junto con la brujula.

4. EL GPS ¢ LA BRUJULA DEL SIGLO XXI?

El sistema de posicionamiento global (GPS) ha tmiohado el mundo de la
orientacion. Los aparatos cada vez son mas acessilthas precisos incluso para quien
no tiene experiencia. A partir de 2005, el sistétrgaos y Wass ademas ha supuesto un
gran cambio al posibilitar una mayor exactitud @ datos que estos aparatos ofrecen.
Con el establecimiento del sistema Galileo poriatica de la Union Europea, se
garantizara una mayor cobertura, precision y, stiate, informacion de datos a todos
los receptores GPS.

5. ORIENTACION POR OTROS PROCEDIMIENTOS

Mediante el sol, la luna, y las estrellas, podesaiser qué direccion seguir. El sol
sale por el este y se oculta por el oeste, perrmeardecen posicion sur al mediodia.

La Estrella Polar nos indica, en el hemisferio eold direccion norte. La Cruz del
Sur nos indica, en el hemisferio sur, la direc’on

Hay otras formas de hallar direcciones medianteciosl naturales, estos son
procedimientos menos cientificos y mas curiosdegigs romanicas, la nieve,...)

6. EL DEPORTE DE ORIENTACION

La carrera de orientacién es una actividad depopdr la que se compite buscando
puntos de control con ayuda de un plano y una Uil plano de orientacion es un
mapa muy detallado con informacién precisa parargeompite. Su escala suele ser
1:15.000 o 1:10.000.

7.CONSEJOS EN CASO DE INCIDENCIAS

Cuando tenemos problemas de orientacion, lo nesjonantener la calma. Debemos
buscar nuestra situacion, tomar un rumbo de semlind dirigirnos hacia un lugar
seguro (camino, carretera, poblacion). Si el danaa, deberemos buscar donde pasar
la noche.

8. MEDIO AMBIENTE

Cualquier actividad en la naturaleza debe hacearseun absoluto respeto hacia el
medio ambiente. Corre por el bosque, intégratesfruda de él, pero, cuando te vayas,
déjalo como te gustaria volverlo a encontrar aus@imejor si cabe.
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ORIENTACION DEL PLANO

Generalmente, la orientacion del plano, como yand&d, vendra dada por en-
contrarse el norte en el borde superior del misemJa direcciobn que marcan los
meridianos, en el caso del plano de las Carrerd3rigmtacion. Si la direccion es otra,
suele estar indicada por la representacion de guja a@e brdjula o similar. (Rosa De
Los Vientos)

Orientarse es una necesidad de primer orden en laslactividades que realizamos,
tanto en el medio urbano, como en la naturaleza.oftmas actividades, como el
senderismo, es necesario utilizar la brdjula yleh@ para no extraviarse. Cuando no
disponemos de este Util instrumento, podemos attileorientacion por indicios.

El hombre se orienta instintivamente en los lugares conoce. En los lugares
desconocidos se siente indeciso, por lo que esopdial saber orientarse, que es saber,
por lo menos, la situacion relativa de donde n@srnamos: ¢ Ddonde esta el norte, sur,
este y oeste? Para realizar esta orientacion tenaetos formas fundamentales: la
brdjula y los indicios o elementos naturalga vistos en afios anteriores, iglesias
romanicas, musgo, estrellas,...)

TECNICAS DE ORIENTACION

En general, estas técnicas son el resultado dani@inacion de los usos del plano y
de la brdjula y se basan en intentar conocer ea todmento el lugar donde nos
encontramos y, a partir de aqui, tratar de alcalezsapuntos marcados en el plano tan
sencilla y rdpidamente como sea posible.

Orientacion del plano:

Existen dos métodos para orientar el plano, unangio de la brdjula, y otro por
medio de detalles que identificamos sobre el tetren

a) Por medio de la brujula:

= Colocamos la brujula sobre el plano (Debemos pescque debajo, no se
encuentre ningun objeto metalico que pueda desViaampo magnético de la
brdjula), frente a nosotros, con la aguja magnégipdxima a uno de los
meridianos.

= A continuaciéon giramos la brujula y el plano, juntoasta que la aguja se en-
cuentre paralela con los meridianos y el norteadagluja esté dirigido hacia el
norte del plano.

= Levantamos la brajula sin mover el plano de la @osien que estaba, y éste
gueda ya orientado.

= También, si disponemos de un plano de orientapidtlemos hacer coincidir las
lineas auxiliares del limbo (orientadas N-S) coalguiera de los meridianos del
plano, haciendo girar brujula y plano hasta serelBi.
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b) Por medio de detalles:

= En primer lugar, observaremos algunos detallesedetno donde nos encontra-
mos Yy, a continuacion, tratamos de localizarloslgyano.

» Una vez identificados éstos, giraremos el plandahgge se encuentren en la
misma direccion que los detalles que estamos cérsgoven el terreno.

= Conseguido esto, el plano ya esta orientado.

= jOjo! Cada vez que llegamos a un cruce, al cand@acaminos, al seguir un
barranco, etc., el plano debe cambiar de posieidaptandolo a la direccion que
seguimos.

Un orientador debe mantener siempre su plano adentes lo que ayudara a poder
identificar, en cualquier momento y con mucha rapjel lugar donde se encuentra.

Es un error muy frecuente entre los nuevos oriemés el mantener el plano con las
letras, titulos y leyenda en la posicion correctaiapser leidos. Cuando un buen
orientador debe mantener su plano en todo momeigotado con respecto al terreno,
sin importarle si se puede o no leer lo que estate®€n esos momentos.

Un consejo, es llevar sujeto el plano con una mamwmblado de tal forma que
solamente se vea la parte del terreno por la gsenowemos, colocando el dedo pulgar
en la zona exacta que tenemos delante para lacafipddamente con la vista las
referencias graficas del plano y no perder tiempoavernos a orientar y ubicar. Esta
forma de orientarse se conoce con el nombre detédel dedo pulgar.

A partir de la orientacion del plano podremos resolos diferentes problemas que
se nos pueden presentar en orientacion de plangsntar un lugar a partir de un
rumbo conocido, hallar la direccion de un objetaamdo, como situarnos en el plano
una vez que detectemos objetos o lugares conocidds,la resolucion de estos
problemas nos dedicaremos en los apartados siggient

Hallar el rumbo conociendo la direccién del objeto

La practica la realizaremos sin plano, y con uridesonocido como puede ser un
rincon de la clase o del patio.

Tomaremos en las manos una brujula como vimosiantente.

Apuntaremos con la brujula (flecha de la regleta) direccion al objetivo

propuesto.

3. Giraremos la parte mévil del limbo hasta que etan@N) o los 360° coincidan
con la aguja imantada.

4. Sobre la linea central de la regla (flecha dedgeta) se realizara la lectura de la

direccion en grados a seguir. También se puede babee la pequefia marca de

lectura de rumbo.

1.
2.
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Hallar la direccion a partir de un rumbo conocido
Conocemos el dato de que el destino esta a X &l.reimbo de 125° norte.

1. Giraremos la parte movil del limbo de la brijulastaaque coincidan los 125°
con la flecha de la regleta o la linea de marcaiao.

2. Giraremos toda la brdjula hasta que la aguja indantgue marca el norte
coincida con la N del limbo.

3. La flecha de la regleta nos marcara la direcciémun debemos caminar para
encontrar el objetivo a X m.

Medicion del rumbo entre dos puntos de un plano

1. Orientaremos el plano segun lo vimos anteriormente.

2. Uniremos con una linea los dos puntos del plantmsigue queremos hallar el
rumbo.

3. Situaremos la arista de la regla de la brijularestdo linea que hemos trazado
anteriormente.

4. Se hace girar el limbo hasta hacer coincidir ladd ta aguja imantada que
marca el norte.

5. Realizaremos la lectura del rumbo en el limbo sigdo la linea central de la
brujula.

Hallar el lugar donde nos encontramos en un plano
Para esta operacion debemos utilizar lo aprendidtatahora.

1. Como paso previo deberemos situar el plano sobee superficie llana vy
orientado adecuadamente.

2. Cuando tenemos el plano debidamente orientadojrebescoger en él dos o
tres objetos conocidos y sefalizados en el plasoo(rcasa, arbol,...).

3. Con ayuda de la brajula hallaremos el rumbo ensguencuentra uno de esos

elementos, identificados desde la situacidbn emgsesncontramos.

Trazaremos una linea sobre el plano.

La misma operacion la realizaremos con el otroroles otros dos puntos.

El lugar donde se crucen estas lineas, es el tleggauestra posicion en el plano.

oo b

ESTUDIO DE UN TRAMO DEL RECORRIDO .

En una prueba de orientacion lo mas importantesneneel punto de control o la
baliza que materializa dicho punto, sino el trame sge va a recorrer entre los diferentes
controles, superando los obstaculos naturales glviesdo los problemas planteados
por la persona que ha disefiado el itinerario deodmpeticion. El disefador del
recorrido, también llamado trazador de la pruehescé un paraje natural con unas
caracteristicas particulares y una orografia idateede llevar a cabo la carrera de
orientacion con suficientes complicaciones natgraleaguadas, arroyos, bosques,
desniveles, montes, etcétera) para plantear adidigipantes un recorrido entretenido,
técnico, complejo y divertido, ubicando las balidaslos puntos de control en lugares
estratégicos.
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ANALISIS DE UN TRAMO DEL RECORRIDO.

Miraremos el grado de dificultad del tramo en gah@rstudio del punto de control
en el lugar de la baliza o en la linea de salidsfableciendo puntos de referencia a lo
largo del recorrido y antes de llegar al contrdliEmo punto de referencia antes del
control se llama punto de ataque y debe ser mug,ghaes nos va a permitir llegar al
control con seguridad. También es conveniente,sém fase, elegir algin elemento de
referencia, después del control, que nos pueddasefiamos hemos pasado; localizar un
camino, cortafuegos, vegetacion espesa,... despli¢gmiat® de control es ideal, pero
no siempre hay lineas de parada tan claras.

Andlisis del itinerario que se debe seguir hastpuelto de ataque. Es importante
elegir comodidad y seguridad, en funcion de nuestiacidad fisica y técnica; no
siempre la linea recta es la mejor. Es muy imptetgae el punto de ataque sea muy
facil de identificar.

Para un competidor de elite puede que el puntdadpia sea una pequefa elevacion
del terreno, mientras que para quien no tiene megpariencia sus puntos de ataque
son elementos tan claros como cruces de caminestasaun cortado en un sendero,....

La eleccion de la velocidad en una prueba de @cant: es normal ver gente
corriendo en todas las direcciones. Es evidentequuen corre en alguna direccion
conoce su destino. Es fundamental correr a unecideld que permita leer el plano
correctamente identificando los simbolos graficosee terreno. Los expertos en el
deporte de orientacion van modulando la velocidadiesplazamiento o de carrera de
forma continuada.

Hay una pequefa técnica para controlar la velocittadesplazamiento de forma
muy sencilla, conocida como técnica del semaform¢jpiantes e iniciados). Antes de
tomar la salida se estudia el plano y se pintaygares concretos, puntos de cada uno
de los tres colores de los semaforos: el colorevéndica correr rapido, cuando las
referencias son claras y el recorrido evidentegnedrillo es para moverse a velocidad
lenta desde el punto de ataque hasta la zonalddiza de control; y el color rojo indica
la necesidad de ir muy despacio para encontralizaben el sitio exacto que nos marca
el plano.

EMPIEZA LA PRUEBA.

Justo en el momento de iniciar una carrera de ta&n, los organizadores
entregan a los participantes un plano de orientaciin el recorrido de la prueba
impreso en color rojo o violeta, una tarjeta deticrpara ir marcando con la pinza de
control de cada baliza y una tarjeta de descripd®ros controles. A partir de este
momento el corredor se acercara a la baliza deasatiarcada en el plano mediante un
triangulo equilatero y punto de partida del recwriA continuacion, y dentro del
tiempo cronometrado, los participantes deben byscaisus medios y conocimientos
los controles 1,2,3, etcétera, sucesivamente, fiaatezar en el Gltimo punto de control
de la prueba, que se marca o diferencia con dosla$rconceéntricos.
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Los puntos de control se marcan en el plano cawulos iguales y la baliza de
control correspondiente se encuentra en el pemadt circulo. Para ampliar la
informacion y ayudar a encontrar la baliza se pusmesultar la tarjeta de descripcion
de controles que detalla, dentro del circulo, eé lmgar o en qué elemento esta la
baliza; por ejemplo, si esta situada junto a umé goca, al lado de una fuente o en la
curva de un arroyo.

En los recorridos de iniciacion la informacién desova se hace en texto, pero en
el resto de las categorias la descripcion de destise hace mediante una simbologia
internacional, de esta forma es posible practig@ntacion en cualquier parte del
mundo sin necesidad de conocer el idioma del paidedse desarrolla la prueba.

Lomo Las Jaras 23 abril | Las Lagunetas 21-05-2006
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DESCRIPTORES DE CONTROL

1° fila: Encabezado; nombre, zona y fecha de lgetiaion.

2° fila: Informacion de la prueba: categoria, disia de la carrera y desnivel acumulado.
3¢ fila: localizacion de la salida.

4° Descripcion individual de los controles:

= 1° Columna: Numero de control.

= 2° Columna: Numero de baliza.

= 3° Columna: Posicién en que se encuentra la bétiaa una flecha>1<—| nos
sefala la direccién, cuando hay mas de un objetitasiej.: la mas al norte).

= 4° Columna: Detalles sobre el elemento (sabemodajbeliza esta en un arbol,
grupo de piedras, vaguada, en el sendero, en tadogen un cerro,...).

= 5° Columna: complementa la columna cuatro (ej.esas que esta en un arbol en
un cruce de caminos, agujero muy profundo, pequaiy®, cruce de cuatro
caminos, cubierto de vegetacion, en ruinas,....).

= 6° Columna: mas informacién complementaria como dasensiones de ese
elemento.

= 7° Columna: Posicién de la baliza dentro del elamgencima, al pie, en el
extremo de fuera, en el mismo centro,....).

= 8° Columna: Caracteristicas importantes del lugadd se encuentra la baliza (hay
un juez, avituallamiento, servicios médicos, agua..

La ultima fila: distancia desde la Ultima balizka aneta.
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En cada baliza se encuentra una pinza claveteaddacgue se taladra la casilla
correspondiente en la tarjeta personal de contasl balizas de control estan numeradas
para que cada participante pueda identificarlasindemanera rapida y clara, dentro de
su categoria, sin que por ello indiquen el sentielda carrera o de la busqueda de los
puntos de control. Por ejemplo, la baliza corredparte a una categoria, y segunda en
el plano de un corredor, tiene el nimero 57 (oquiat otro niumero) pintado en la

tablilla, puede ser la quinta baliza de otra catego +—pinza
P q e p)“‘c.k:lml.ira

larol o
banderola

——estaca

Al finalizar todo el recorrido y llegar a la metadicada en el plano por dos circulos
concéntricos, cuando la linea de meta esta sepdeatiasalida, y por un circulo y un
triangulo sobrepuestos, cuando se encuentran eniseho sitio), los participantes
entregan la tarjeta de control a los miembros agdanizacion, y en algunas ocasiones,
y siempre a requerimiento de la organizacion dal@ba, también el plano, aunque el
plano siempre se devuelve después. En la metadosg de llegada comprobaran que
los corredores han pasado por todos los punto®wieot y que han marcado en las
balizas correctas. Y unos minutos mas tarde apafdeseresultados de la prueba en el
tablon correspondiente o en pocos dias en la pagba

T

]
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SIMBOLOGIA:

Ademas de la informacién que nos da el plano, akdor/a se le proporciona una informacion
especial para la localizacion de los diferentesroles. Gracias a esta simbologia el orientadoetie
la informacion necesaria para encontrar la balina, vez ha llegado al lugar indicado en el plano.
Ejemplo de simbologia que puede presentar un plano:

El de abajo

El del medio

NATURALEZA DE LOS PUESTOS Complementos Cursos de agua Signos complementarios o T
Formas del terreno de informacién y lagos de ufilidad local .
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Cordillera: serie de montafas.

Confluencia: punto de unién de dos cursos de agua.

Collado: union de dos entrantes y dos salientespilargos y estrechos se llaman gargantas, spsdandos y muy
pendientes se llaman desfiladeros y si tienen &ciéso se llaman puerto.

Mogote: pequefia elevacién de forma casi prism&epuede confundir con un cerro.
Ladera: superficie que une una divisoria con urguada. Es lo mismo que una vertiente.
Vaguada: union de dos laderas opuestas. Entreidlesrths hay siempre una vaguada.

A medida que se adquiere experiencia en orientacid® damos cuenta de que la brdjula cada
vez es menos necesaria (nos ayuda a orientar r@d planos descubre el siguiente rumbo) y todo
nuestro esfuerzo se concentra en el plano, el tadémensajero de las formas del relieve, y donde
realmente se indican de forma clara, siempre qpanses interpretarlo, los simbolos graficos del
mapa, el mejor camino, la ruta mas rapida y elrremmas seguro para llegar a nuestro destino.
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MATERIAL TIRO CON ARCO

El arco que utilizaremos para iniciarnos en el diepael tiro con arco, es de sencilla
concepcion, aungue esta sencillez no debe congedon simplicidad a la hora de su
utilizacion.

Partes de un arco recurvado:

. Palas o flexores.
. Cuerpo o puente.
. Ventana.
. Plataforma.
. Grip o empufadura.
. Orificio para boton de presion.
. Reposaflechas.
. Punto de perno.
Distancia arco cuerda (fistmele).
Cuerda.
. Serving.
Nocking Point o Nock Stop.
. Punto de enfleche.
. Tips

ZIrXe-"ITOMMmMmOO >

Montemos nuestro arco de iniciacion:

Una vez que hemos tomado contacto con las difeyeptetes de un arco,
procederemos a su montaje.

La mayoria de arcos de iniciacion son desmontahfgeciaremos que el arco viene
dividido en tres partes: las dos palas y el cuegtoaremos las palas en el cuerpo de la
siguiente forma:

La pala inferior la reconoceremos por encontrarggesos en la parte interior de la
misma, una serie de cifras que indican la potedeiarco a una apertura determinada
(que suele ser 28 pulgadas, a mayor apertura npayencia); y la longitud del arco, es
decir la distancia entre los tips. Se colocaraaetclina” o base destinada en la parte
inferior del cuerpo, de forma que quede la puntameada de la pala hacia delante, e
introduciremos el tornillo apretandolo con la mano.
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Realizaremos la misma operacion con la pala supdsita vez puestas las palas,
apretaremos algo mas fuerte los tornillos paranuejar sujecion.

Parte importante del arco, es la cuerda, estardecmona a base de hilos y estos de
diferentes materiales. Las cuerdas cuentan corefuerzo de hilo mas fuerte en los
extremos, en las llamadas "gazas" y en el centia daerda recibiendo el nombre de
"Serving".

Una vez colocadas ambas palas en el cuerpo, precede a la instalacion de la
cuerda del arco. Esta cuenta en cada uno de swesnest con una gaza de diferente
tamafno, que estan destinadas a su enganche epslaetlas palas. Introduciremos la
mas ancha en la pala superior haciéndola deslmaelfa, y engancharemos la gaza
corta en la pala inferior alojandola convenientetmem el tip. Después, y con la ayuda
de un montador, introduciremos la parte mas corta @ala superior, y la mas larga en
la inferior, tal y como se aprecia en el dibujousegte: (otra forma de montarlo es a
mano directamente aunque se precisa mayor fuerza)

Pisaremos la cuerda del montador con ambos piestaselo uno de otro, tirando al
mismo tiempo con una mano del cuerpo del arco hagibha. Con la otra mano
haremos llegar la gaza que quedo en la pala sugagia su anclaje en el tip de la
misma. Una vez que nos hemos asegurado que lasgalmss se encuentran
perfectamente alojadas en los tips, retiraremomaitador y nuestro arco quedara
montado.

Tras estas operaciones procederemos a colocapadafechas, que normalmente
sera de plastico (luego quedara siempre fijo)ytabmo apreciamos en el siguiente
dibujo:
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Para poder seguir preparando nuestro arco, sitegresn su cuerda, y sobre el
serving, los enganches de una regla. Se trata genremos a continuacion, de una regla
generalmente de aluminio con forma de "T"

Una vez colocada la regla en la cuerda por losreaingss del lado corto, situaremos
el lado largo en el reposaflechas. Esto hard queda nos describa un angulo recto
entre el orificio del botdn de presion y la cuerda.

Entre las indicaciones de 6 y 8 milimetros del latoto, que recordemos esta
engarzado a la cuerda en su serving, se encoetratito de encoque, esto es, el punto
donde debemos colocar el culatin de la flecha paea esta quede en la posicion
correcta para poder efectuar el disparo. Este pdmtencoque lo marcaremos con una
arandela de metal que cuenta en su interior coraubrimiento de goma.

Con estas operaciones tendremos el arco centradgopder realizar las primeras
sueltas de flechas.
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Las partes de una flecha:

Plumas

Culalln- Tubo/Astil Punta

)
Inserto

Punta: Parte de metal de la flecha, que faciligsta su penetracion en la diana.
Dependiendo de la disciplina de tiro con arco quetsice, asi sera la forma de la punta
de la flecha. .

Inserto: Se trata de una pieza de aluminio que ipermdaptar la punta
perfectamente al tubo de la flecha. Dependiendondéérial que esté confeccionado el
tubo de la flecha, sera necesario o no la interéarde este adaptador.

Astil o tubo: Debido a la posibilidad que tenemos krqueros de adquirirlos
sueltos, podemos confeccionar con ellos nuesti@sgs flechas. Que pueden ser de:
madera, carbono, aluminio.

Plumas Son los estabilizadores de la flecha. Puedt@r fabricadas en material
plastico o ser de pluma natural extraidas de &sddl pavo y posteriormente tefiidas de
color. Dependiendo del calibre de la flecha, asé& s8¢ tamafio de las plumas. El
emplumado normal de las flechas, es con tres plunmasde ellas, la que conoceremos
con el nombre de "pluma gallo" o timonera, serdidénto color que las otras dos, todo
ello es para una correcta insercion del culatitaeruerda y la adecuada disposicion de
las plumas para evitar el minimo roce posible dormosaflechas.

Culatin o coca: Es la pieza en la que terminaglehfi, situandose en el extremo del
astil detras de las plumas, y hace a esta adagtabdesu sujecion momentanea en la

cuerda del arco. " H .
L

iRecuerda!, a la hora de colocar el culatin ezutada, si el reposaflechas tiene su
base adherida a la ventana, o es del tipo de alfdiiina timén debe quedar hacia fuera
de la ventana del arco, esto es, perpendiculaapdeura del culatin.

El culatin al engancharse en la cuerda del ardme Hacer un audible “click”, esto nos
indicara que ha entrado hasta su correcta posiEilbculatin no debe pinzar la cuerda
en exceso, ni tampoco con defecto. Una forma der salel culatin pinza correctamente
en la cuerda es: colocar el arco en posicién hotétoe insertar el culatin de una flecha.
Daremos un golpe seco, no excesivamente fuertegladedo indice sobre la cuerda. Si
la flecha sale de la cuerda, la presién del cukginorrecta, si se quedara, es que pinza
demasiado, lo que incidiria en una mal vuelo detha.
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El Reposaflechas

Reposa para los amigos, en él se apoya el tuba flecha hasta ser lanzada. Se
ubica en la parte anterior de la "ventana" delpuelel arco, a la altura del orificio del
"boton de presion”. De ellos existen varias forrdapendiendo del uso al que estén
destinados.

Los mas sofisticados estan provistos de ajustesométricos para una perfecta
calibracién de los mismos.

Las dactileras y guantes:

Son unas excelentes aliadas de los arqueros esoniéles para los arqueros de
arcos recurvados. Deben ser de material resisigate,que al mismo tiempo sea capaz
de amoldarse a los dedos que debe proteger ded@mpry roce de la cuerda.

La proteccion de la que hemos hablado anteriormemtdebe estar refiida con la
posibilidad de dejar sentir la cuerda por parteatgqlero. El "sentir la cuerda” es del
gusto particular de cada uno, seran los dedosuesnqgs diran si la proteccion de la
dactilera es o no, suficiente. jOjo! no debe sabiresunca de los dedos con la mano
abierta.

Las dragoneras

En si, no es mas que una tira fabricada en diverssriales, que sujeta en la
mufieca del arquero, se pasa por delante del cdetparco para volver a engancharse
sobre la sujecion de la mufieca.
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= Las de dedos: En las que dos argollas de gomaejugreducen en los
dedos indice y pulgar, y estan unidas por unaetéatica de cuero, son
suficientes para realizar su labor con efectivid8dn para gusto de
muchos arqueros, las de mayor efectividad, inolusios arcos de poleas.

» Las de mufieca: Son las que estan formadas poiranadnfeccionada de
diversos tipos de material, que abrazando la mufjpesa por delante del
cuerpo del arco, para volver al enganche, con emecia tal efecto, en la
zona que abraza la muiieca.

Su misién es la de evitar que el arco se caiga deaho del arquero al disparar con
la mano abierta, para no incidir en su disparoacelo la mano sobre la empufiadura y
sujetarla en exceso. Cuenta ademas con una grga paicologica, puesto que el
arquero al sentir que el arco esta bien asidolf@mm® intenta cerrar la mano al tirar.

El Clicker

Se trata de una varilla de metal, que se adhiarammde sus extremos a la ventana
del arco, quedando libre el otro extremo.

Il I

Se coloca por encima del tubo de la flecha de talonque al tensar el arco, y llegar
el arquero a su posicion de anclaje habitual regbat la punta de la flecha golpeando
la ventana haciendo un sonoro "click”, de ahi subve, al golpear una chapa instalada
en el cuerpo. Esto indica al arquero que ha llegaldoapertura ideal por €l elegida para
realizar el disparo.

Los protectores

Como bien sabéis estan destinados a la protec@&oladd partes del cuerpo del
arquero, susceptibles de ser golpeadas o rozadés gmbreante cuerda del arco.

» Protectores de brazo: Fabricados en diferentesrialate estan destinados a la
proteccion de la cara interior del antebrazo delam, obviamente del brazo
gue sujeta el arco, su tamafio y forma dependelégudt del arquero y de la
modalidad de tiro elegida.
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Los petos: Imprescindible su utilizacion por lagusras de tiro olimpico sobre
todo en arcos recurvados, es recomendable tambiéntilizacion por los
arqueros que practican esta modalidad. El disefipede es para la proteccion
del pecho del "brazo del arco” de las arqueras & hombres es eficaz para
evitar el contacto de la cuerda con la vestimeataaiso del arquero.
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PROGRESION TIRO CON ARCO

» Posicion de tiro: perpendicular a la diana, corples a la altura de los hombros
(uno a cada lado de la linea de tiro), solo giraatasiello, levantamos brazo de
arco, apuntamos y zas.

= Tener en cuenta si tenemos que bajar o subir eblpara apuntar no inclinar el
tronco. (el arco debe estar alineado en todoslér®p)

= Debemos aprender a girar el codo para no darnoslacanierda (mas facil
teniéndolo apoyado en el arco o para probar apogada pared)

» Para cargar hacer fuerza juntando los omoéplatdsgan de con el brazo.

= Coger la cuerda con los tres deddsl agarre debe ser lo mas interior posible,
gue la cuerda casi toque la chapa de metal o di@dh dactilera, entonces se
ejercera la maxima palanca, con lo cual la tend&ilos masculos flexores del
antebrazo sera la minima. Estas dos premisas sdarfientales para una buena
suelta, en el anclaje, dentro de la tension quejesee al sujetar la cuerda, es
fundamental la maxima relajacion de los dedos, gaeacuando salte el cliker la
suelta sea lo mas suave posible.

= El arco no se agarra, solo se empufia dandole tensio la musculatura de la
espalda y la mano que tira de la cuerda.

» Las flechas se colocan con los colores de las @uheamismo color hacia el
arco para que no rocen tanto.

= La cuerda en tension hay que llevarla hasta laillzapor estética cuando la
llevemos a la barbilla antes de llegar levantammopaco la cabeza para colocar
la barbilla sobre los dedos, volver a apuntar taspl

= Después de la suelta, los dedos deben terminar (leitas de la nuca y el
conjunto de la mano/codo desplazarse suavementa hés. El arco debe
realizar un pequefio balanceo ya que no lo estag@saado, pero el brazo
sigue quedando inmovil apuntando a la diana igualrqestra vista.

= A la hora de retirar las flechas de la diana ndsedws colocar de lado no
pudiendo estar nadie detras. La flecha cuanto eré&s de la diana la sujetemos
para tirar de ella mas facil sale. En la mano @ua $as flechas no puede haber
mas de una, las vamos sacando de una en unaujdtsos en la otra mano.

= Nadie puede estar por delante de la linea de tiro.

» Hasta que no se dice reposar arcos y a recogex padde pasar por delante de
la linea de tiro.

Primer dia empiezas por colocarte en la lineardepgrpendicular a la diana, aprendes a
realizar tension en el arco te has colocado elet@wd los dedos, practicas a girar el codo para
no darte con la cuerda al soltar y finalmente zaalila simulacion de tirar a la diana haciendo
hincapié en todo lo anterior.
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LO QUE NO DEBE HACERSE
Normas generales aplicables al uso de cualquier arc

= NO SOLTAR EN VACIO (SIN FLECHA) CON NINGUN ARCO.

= ATENCION A LAS CUERDAS. (Debemos asegurarnos quesiro arco tiene los tips reforzados y
esta preparado para montarlas).

= NO UTILIZAR UNA FLECHA MAS CORTA DE LO NECESARIO. & puede caer del
reposaflechas y clavarse en la mano. Siempre é=ripfe que sobre un poco, sobre todo cuando el
arquero se inicia. Una flecha excesivamente coued@ salirse del reposa flechas al tensar al
maximo la cuerda, si por desgracia soltamos...

= NO TIRES NUNCA UNA FLECHA HACIA ARRIBA. Cuando atece llevara la misma fuerza que
al salir del arco y puede ser muy peligrosa.

= SEGURIDAD EN EL TIRO. Cuando tires, sitlate de nranque veas donde puede ir a parar la
flecha si fallas el blanco. Asegurate de que epacis esta totalmente libre. Si el terreno es duro
calcula que un rebote puede prolongar el alcandasvdecenas de metros.

= TODOS DETRAS DE LA LINEA DE TIRO. (Antes, durantedgspués de tirar).

GLOSARIO DE TERMINOS UTILIZADOS EN ARQUERIA

Anclaje: Lugar, generalmente del rostro, junto al que glero sitda la mano que tracciona la cuerda, y
que toma como referencia.

Apertura: Distancia que separa el principio del arco, urmalserto, y la mano en la posicion en la que
el arquero se muestra dispuesto a soltar la flecha.
Astil: Cuerpo de la flecha.

Culatin o Coca: Pieza colocada al final del astil de la flechgue sirve para ubicar la flecha en la
cuerda.

Dacron: Hilo del que se fabrican las cuerdas de los agcqgse cuenta con muy poco poder de
estiramiento.

Encocar: Accién de colocar el culatin en la cuerda.

Fistmele: Es la distancia que debe existir entre la cueedlarto y el punto de maxima separacion con
éste.

Plataforma: Base de la ventana del arco, que corta a édiaalarente y en la que se puede apoyar la
flecha.

Pluma "de gallo" o Timonera: De las tres plumas que lleva generalmente uchdlda que es de
distinto color.

Potencia del arco Resistencia que opone el arco por medio de das palejarse tensar.

Punto de enflechePunto, que tras realizar los pertinentes ajustes arco, indica donde se debe
colocar el culatin de la flecha en la cuerda.

Serving: Sobrehilado del que se provee a la cuerda delmaa retardar su desgaste por la insercién de
los culatines de las flechas.

Suelta: Es la accién por la que dejamos de retener ladaudl arco una vez tensada.
Tips: Cada uno de los acabados de las palas del alos gne se ancla la cuerda.

Ventana: Parte del cuerpo del arco destinada a alojapelsadlechas, y que reduce el espesor de este
para permitir la vision del arquero.
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INICIACION A LA ESCALADA

¢, Crees que escalar no esta al alcance de tus pdgibides? Pues te equivocas,
con estas nociones basicas te vas a subir poatadgs, pero recuerda “spiderman”, si
quieres escalar por tu cuenta tendras que realizaurso en toda regla. (Escalar debe

ser una aventura controlada)

El arte de escalar (resumiendo).

= Se escala con los pieslos brazos te sirven para guardar el equilibrio
(estabilizadores). Hay que mantener el peso depousobre los pies, soportan
mejor el peso que los brazos.

» Regla izquierda — derechatene que haber una coordinacion entre manos y
pies. Mano y pie derechos se mueven a la vez, y maie izquierdo lo mismo,
asi consigues estabilidad.

» Siempre tienes que verte los pies:centro de gravedad tiene que acercarse a la
pared, pero lo suficiente para no perder de visiasgpies. Tiene que ser una
posicion lo mas natural posible, al principio teradea pegarte a la pared para
estar mas seguro, pero si te pegas a la pareddnaspmirar hacia arriba o abajo
para ver por donde tienes que seguir. (jrecuerdatéb con la mirada los
posibles apoyos tanto de manos como de pies).

= Tus movimientos tienen que ser fluidoson practica te saldra con naturalidad.
No te lances hasta que no estés seguro de dondepeaer los pies y las manos
a continuacion. (recuerda siempre 3 apoyos: 2ypiesano 6 2 manos y 1 pie).

= Utiliza las caderaspara independizar los movimientos de la parte rsmpdel
cuerpo de la inferior, asi puedes mantener el ipleeh un apoyo mientras
chapas o realizas un movimiento con los brazos.e¥el pie puede significar
resbalar y perder el apoyo. Concéntrate en mantesgies quietos, en dejar el
peso del cuerpo sobre los pies.

= Siempre que puedas deja descansar el peso del cuenpos piespara aliviar
el esfuerzo de la parte superior del cuerpo.
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El equipo bésico:

= Pies de gatoes un calzado especial que se adhiere a la rada. &calada los pies de
gato son fundamentales. La suela tiene que sereadberesistente y a la vez permitirte
tener sensibilidad. Los gatos se tienen que llevary ajustados, por lo menos cuando
ya controlas, pero al principio, mejor que no tegdm dafio, porque pederas
concentracién en la escalada y no estaras nhadadodomo

= Arnés: sirve para retener al escalador en caso de casflac@emo para el
autoaseguramiento y el aseguramiento del compaiesben ser acolchados, estan
compuesto por un bucle o afiillo ventral que unedas partes, inferior (con las
perneras) y superior (cinturén) de aseguramiento gimero suficiente de anillas porta
material. (de tipos de arnés hablaremos otro afida hora de colocarnoslo debe
quedar por encima de los huesos de la caderagmi®igo y que la cinta de cierre del
arnés tape la palabra danger.

= PBolsa de magnesioel magnesio te lo untas en las manos para queshales por el
sudor.

= 10 cintas Expresson el vinculo que tendremos entre nuestra cuefda anclajes o
chapas de pared. La cinta une un mosquetén a paalela pared y otro mosquetén a
la cuerda. Cada cinta Express lleva por tanto dmsjoetones, cada uno en un extremo.
¢Recuerdas que mosqueton es el que va a la clgieda2l mosqueton curvo es el que
va a la cuerda.

= Friends: son seguros de quita y pon que se utilizan en sifagquipar, y que se
empotran en fisuras. Los fisureros son lo mismolgsdriends pero para fisuras muy
estrechas.

= Ocho: pieza para asegurar (cada vez menos utilizaddactiegada de los grigri) y
rapelar. Con el ocho puedes asegurarte con una guodas.

= Grigri y yoya otro sistema de aseguramiento, que bloquea tastaa y estaticamente
una cuerda. Sdlo sirven para una cuerda, a dife@relet ocho.

= Cintas largas:sirven para todo: montar reuniones, aseguranasiujesas,...

= Cuerda dinamica de 60 mas cuerdas hay que mimarlas (preservarlas denediad,
de la exposicidn prolongada al sol, no pisarlasgifines innecesarias,...) ya que son el
elemento de maxima seguridad, deben revisarsereouneicia. Las hay de todos los
colores y tipos, si llevas dos cuerdas, puededes&5 mm de diametro, pero si vas con
una, minimo de 10 mm.

= Casco.
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Antes de subirte por las paredes...

Haz un buen calentamiento de por lo menos 20 nenuta escalada involucra a
muchos musculos y articulaciones. Ademas, reqesta muy concentrado. Si es tu
primera vez, estaras en tension y puedes realizda pared movimientos extrafios
que te pueden lesionar: contracturas, tendinitiSi.has tenido que aproximarte a la
via de escalada caminando, perfecto, ya has stisdpulsaciones. Si no es el caso,

trota unos 8 6 10 minutos (jtampoco te agotestignes que llegar arriba!).

A continuacion moviliza articulaciones: cuello, Huws, brazos, mufiecas, rodillas,
tobillos... (jRecuerda! siempre con los movimiermasurales de la articulacion o los
empleados luego en la modalidad deportiva) y prespacial atencion jja los dedos!!
Abre y cierra la mano, una pelotita antiestrésuedp servir para ejercitarlos. Y por
altimo, estira los masculos de antebrazos, pe@syalorsales, gliteos, isquiotibiales y

cuadriceps, abductores, gemelos,...

Practica la técnica gestual en suelo firme, e degsaya los movimientos basicos
de manos y pies y los agarres que luego vas a por@actica en la pared.

Hay que estudiar la via que se va a realizar. kaalizacion y la capacidad de
memorizar son muy importantes en la escalada. Wisu@s pasos a dar: donde estan
las chapas, los movimientos que vas a tener que paca Llegar al siguiente seguro,
donde puedes descansar, con qué mano vas a clhapaseguro... Todo esto te hara

ahorrar fuerza y escalar con mas confianza.

iContra la pared! (no es lo que imaginais ninguno)

A la hora de enfrentarte a la pared, puedes erartairon dos tipos de situaciones:
que la via esté equipada, de lo que te daras cpentas chapas o seguros clavados a
la pared que marcan el camino a la cumbre, o que Beté. En este caso, tu tienes
gue equipar la via y ascender con la ayuda de eedde quita y pon": friends y
fisureros (Es una escalada mucho mas técnica qgogras no veremos). Lo normal es
ir a escalar con otra persona: mientras uno asejexiatro le asegura desde abajo. El

primero que asciende es el que abre la via, ehslege asegura y recoge la cuerda.
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A) via equipadaMira a la pared, veras clavadas en ella unas chmpaguros de acero por
donde hay que pasar los mosquetones y la cuerda ssgiendes. Ya has visualizado los
pasos a dafTienes que fijarte en el nimero de seguros que vasnecesitar(de media se
sube con diez) para que no tengas que bajar agocuando estés en la mitad de la pared, y

los puntos de descanso que tienes para admirtissréuerzas. ¢ Vamos para arriba?

1. Colocate el arnéspasando las piernas por las perneras y ajustandotlaa. El
arnés es tu pistolera, ahi llevas las "armas" dalasa: las cintas express pegadas
a las caderas, para que las tengas mas a mano,eapélda la bolsa de
magnesia,...

2. Asegurateuniendo la cuerda al arnésn un nudo "doble ocho", (calificado como
el nudo de encordamiento por excelencia, ya q& @s mejor y mas aguanta una
caida. Hay que saberlo hacer hasta con los ojoados) que, como su nombre
indica, consiste en hacer una figura de un ocholz@uerda. Es muy importante
seguir con el cabo el dibujo del ocho. Primeroametel primer ocho, se pasa por el
arnés (jrecuerdas! por las das anillas, la supgti@iinferior, no solo por el bucle o
anillo central) y luego se hace el segundo ocheepoima. (lo repetimos 20 veces y
cae en examen seguro jimprescindible!).

3. Comienza a subirpusca sitios de agarre con las manos y apoyoesepiés para
impulsarte hacia el primer seguies importante que el primer seguro no esté
muy alto.

4. Has llegado al primer seguro o chapa. Ahotfghapar", que en argot escalador es
pasar la cuerda por el seguro de la paredBusca un buen apoyo, de forma que
estés equilibrado. Luego echa mano a la caderge goa cinta express. Primero
pasa el mosquetdn por la chagi@mpre con un movimiento de la pared hacia ti
(y con el mosquetdn recto ¢verdadP)a continuacion engancha a la cuerda el
mosqueton que queda libre (mosquetdn curvo y condeda sobre la parte sdlida y
en el sentido en que vamos a seguir escalandogstéa asegurado, sigue a por la
siguiente chapa.

5. A medida que vas ascendiendo, el compaferdegasegura va soltando cuerda.
Atencién: Cuidado con la cuerda. Tiene que ir por el extegoe no vaya entre las
piernas o que se te pueda cruzar, en caso de @@e@caria un vuelo

descontrolado y boca abajo.
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b) Via sin equipar: (solo como curiosida@n este caso no hay chapas que marquen la via,
tu tienes que decidir cuales van a ser los posiblepuntos de seguro,
preferiblemente fisuras. Estudia la ruta a seguir y adelante. En tu arreres que
colgar, ademéas de las cintas express, los friendisuoeros, que vienen con un
mosqueton.

1. Cuando llegues al punto que has elegido como prdeguro, echa mano del friend
y acoplalo a la fisuraElige el tamafio del friend segun la fisuraEl friend se
encaja por medio de un mecanismo de traccionra $ie repliega y al soltar se
expande. Para introducirlo en la fisura tiene getarereplegado, y una vez
introducido lo sueltas para que se expandaeyquede empotrado entre las
paredes de la fisura. Comprueba con un par de tirogs siestd bien encajado.

Después pasa la cuerda por el mosquetén del frijgmasa al siguiente nivel.

Técnicas bésicas de escalada. jAgarrate como puedas

Tus manos y pies van a tener que trabajar a fa@dalquier minima protuberancia de la
roca va a servirte en tu camino hacia la cima. €t tan pequefia como un garbanzo, y
aunque parezca increible, si tienes buena tédeigadras apoyar en ella. La escalada se basa
en técnicas de agarre de manos y pies, utilizauuwtoos depende de la forma y tamafio de esos
agarres o "presas": redondeadas, estrechas y @dar@egletas), que solo puedes agarrar con
uno o varios dedos, fisuras, etc. Cuanta menogfmipdaengas para agarrarte, mayor sera la

fuerza que tengas que hacer con los dedos.

1. Con las manos:

= Presa abierta o romose utiliza para presas redondeadas en las queesiermpu
apoyar los dedos hasta la segunda falange o asiléopalma de la mano. Los
dedos siguen el contorno de la roca.

= Presas pequefias 0 de yemd&ra salientes mas pequefios en los que soélo te
quepan tres o menos dedos. Las yemas de los deddassque se apoyan en la
presa.

= Pinzamiento:se utiliza en presas muy pequefias: el pulgarmbioa con uno o el

resto de dedos para actuar como una pinza
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2. Conlos pies:

Piensa que se escala con los pies, algo que $a &alito a principiantes como a
profesionales. Mucha gente piensa que en un desotuo se utilizan los brazos, y no,
la fuerza también se hace mayormente con los esiecesita mucha sensibilidad en
los pies, y a ella te ayudan los pies de gato. ¢dayos tan pequefios en los que solo
"entra" el dedo gordo, y ahi tienes que apoyar &ldoeso de tu cuerpo. jImaginate!
Hay que intentar apoyar la mayor parte de sueléleosn la roca para conseguir mayor

adherencia. Hay dos técnicas de ataque de logpiles presas.

= Una es el canteo frontal o punteen la que apoyas el dedo gomkl pie en una
pequefia presa. Justo alrededor del dedo gordonee dienes mayor sensibilidad.
En pequefias piezas es mejor subir el talébn parartamla presion frontal de la
suela, pero esto carga mucho los gemelos. Tend&d glescubriendo cudl es la
manera mas eficiente de colocar el pie.

= La otra técnica es el canteo Lateran el que apoyas el lateral del pie de gato en el
canto de un agarre, con lo que consigues estabiidaayor superficie de apoyo.
Generalmente se cantea con el interior del pien@e intenta apoyarte en la
mayor superficie de La presa.

= Técnica de empotramiento de manos y pies para isuMete de lado la mano o
el pie en la fisura, y una vez introducido, girahasta que queden encajados 0
empotrados entre las paredesAl mismo tiempo que te aseguran, te sirven para

hacer palanca y tomar impulso hacia el siguiense.pa

Mencion especial a las caidas. iMe caigo!

Caerse en escalada deportiva no es sinbnimo decigeate. Las caidas forman parte del
juego y en ocasiones sin ellas no se produce atavde un grado al otro.

Pero para ello hay que aprender a volar. La actiteldasegurador debe ser en todo
momento de atencion absoluta al primero de cue3da. muy importantes las tareas de dar
cuerda y recoger cuerda, ademas de tener las rs@mpre en su sitio. Si el compafiero cae,
hay que contrarrestar el tirbn de cuerda, tendiemdecharnos hacia atras semi-sentados e
incluso si la situacion lo permite dar un pequedalbosen direccidén al tiron. De este modo
haremos que la caida sea dinamica. Un fallo muyiooes recoger mucha cuerda, tensando

incluso y esperar la caida. El cuerpo del primereatdada absorbera todo el impacto.
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Normas y consejos sobre seguridad:

Debéis tener siempre presente que la seguridachdepauchas veces de vosotros
mismos, tenéis que revisar el material SIEMPREsagi¢einiciar la actividad, aunque el
profesor o compafiero ya lo haya hecho, hay que tamee implicacion activa en la
seguridad y cuidado del material, ya que de toldodelpende nuestra seguridad.

A nadie se le escapa que es una actividad conda@ar muchos peligrosa, por ello
debemos estar muy concentrados, en lo que estaan@ntio, para minimizar el riesgo
al maximo (que se puede). Tanto el compafiero gideasggurando como el que esta
escalando. (no es momento ni actividad para estajuegos, bromas,... que despisten
al participante)

Estamos en fase de iniciacién y aprendizaje, camatenemos nuestros limites, la

competicion sera con nosotros mismos y no conrapadiero. (el raid es para motivar).

TRUCO: Para tenerlo todo a mano cuando estés colgadopamdd y no tengas que girarte

y buscar los friends a tu "chepa" realizando moentos extrafios con el peligro que supone,

coloca el material en el arnés en el orden magipod@rimero las cintas Express, luego los

fisureros, pegados a la cadera, porque es lo pimes vas a usar, y luego los friends, de mayor

a menor tamafo. Asi es todo mas intuitivo, soloeseque bajar la mano a la cadera.

Y AHORA, A RAPELAR: (como curiosidad)

Todo lo que sube tiene que bajar ¢no? Pues el eddal manera de bajar o descender de

una pared, una técnica de descenso sobre cuergkrtgagque hicimos en la grada). Para montar

un rapel necesitas la cuerda, el arnés, un descgnsomosquetdn de seguridad.

1.

El rdpel semonta desde un punto de reunion (algo fijo que puede seratural o

artificial), formado minimo por dos chapas que se unen con adana de acero
(nosotros lo hicimos con un nudo de lefiador abiaria ¢te acuerdas?). En la cadena hay
un mosquetoén o bien las chapas tienen unas argaliadonde se pasa la cuerda. Al llegar
al punto de reunién chapa directamente en el gpaés asegurarte. Luego pasa un
extremo de la cuerda por la argolla o mosquetérpdeto de reunion hasta llegar a la
mitad de la cuerda, que queden los dos extremeadegde longitud. La cuerda se monta

doble para poder recuperarla una vez que helessendido.
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2.

Pasa la cuerda por el ocho o descensérimero los dos cabos de la cuerda por el
agujero de mayor tamafio, el bucle (circulo con euerda) tiene que terminar en los
laterales del ocho. Y luego une el ocho al arnésucomosqueton de seguridad pasandolo
por el agujero pequeiio del ocho.

3. Coge la cuerda con una mano por encima del ocho (bién la podiamos llevar al

mosquetén) y La otra mano por debajo de la cadergyegando la cuerda al cuerpo.
Apoya los pies planos sobre La pared, con las ggesemiflexionadas y abiertas para
conseguir estabilidad (anchura de los hombros paguito mas) y siéntate ligeramente
sobre el arné€l cuerpo forma un dngulo un poco mayor de 90°utm@as las piernas por
encima del ocho, ni tampoco las lleves demasiadmjdede manera que no puedas
impulsarte.

Suéltate de la reunién y comienza a desceridaddte donde realizas los apoyos con
pasos cortos, apoyandote con la punta de los piegseo tiempo que sueltas cuerda
suavemente, abriendo y cerrando los dedos. La mé&ror es tu "freno de mano”, no la

sueltes nunca, regula la velocidad de descensa:ipamas 0 menos deprisa sueltas o

blogueas la cuerda, mientras que la direcciontéralas con los pies.

Técnicas de seguridad para el rapel:

» Revisar los anclajes: los naturales (arboles, agdronos,...) y artificiales (spits,
parabols, columnas, barandillas,...).

» Antes de iniciar el descenso, revisar la colocadéharnés (debe estar tapada la
palabra danger) asegurandonos que la cinta montnpona de la hebilla.

» Observar sila colocacion del descensor esta camenite en las cuerdas.
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Sujetar el extremo libre de la cuerda por debajooo encima de la persona que
rapela, permitiéndole bajar, pero pudiendo sujetaml caso de necesidad.

Respetar los movimientos basicos.

Lo mas complicado son las salidas; hay que asegussmpre antes de iniciarlas con
cintas planas, exprés, mosquetones, etc.

Nunca lleves las dos manos por arriba y sueltadeugespacio con la mano inferior,
es tu "seguro de vida". Tampoco acerques las mamaho porque te puedes pillar, y
si tienes el pelo largo recogetelo porque un erfgancon el ocho puede ser como
una depilacién "a lo bestia".

La mirada por debajo de nuestros pies para veraedbademos los apoyos.

Un poquito de vocabulario:

Pilla: cuando quieres que tu compafero o asegurador ce€eacpara
retenerte ante una posible caida es la palabrengaese utiliza.

Pegue:se trata de los ensayos o intentos de escaladsedeedan a una ruta
antes de ser encadenada.

Cazo: suele ser un canto bueno.

Buzon: la mejor presa que te puedas encontrar.

Chapar: es pasar la cuerda por el seguro de la pared.

A vista: ascension realizada con éxito, sin caidas y al grimtento sin
previo conocimiento de la via, escalando de primero

A flash: igual a la anterior, pero con la diferencia que d®misto a otra
persona realizarla e incluso nos han dado detddiedla.

Rop punt: ascension realizada con éxito, sin caidas, esaaldaedgrimero,
pero ya conociendo la via.

Top rope: ascension realizada con éxito, sin caidas, esaldadegundo,
si se realiza al primer intento se llama “top rapasta”

Integral: ascension realizada individualmente y sin ningpa tle seguridad
material.

Solitario: ascension realizada individualmente pero utilizamderda y

materiales de seguridad para la progresion.
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