	BLOQUE DE 

“ACTIVIDADES EN EL MEDIO NATURAL”


UNIDAD DIDÁCTICA II

	1.- Nociones sobre supervivencia y acampada: normas de seguridad, elección del terreno y precauciones a tener en cuenta para montar tiendas.

2.- Nociones básicas sobre  senderismo.




1.- NOCIONES SOBRE SUPERVIVENCIA Y ACAMPADA: NORMAS DE SEGURIDAD, ELECCIÓN DEL TERRENO Y PRECAUCIONES A TENER EN CUENTA PARA MONTAR TIENDAS. 


Vamos a imaginar que quieres organizar una excursión de fin de semana a un monte cercano a tu localidad. No tienes que escalar, sólo desplazarte andando hasta un lugar donde vais a acampar y pasar la noche.


Este tipo de actividades son muy interesantes pues además de pasártelo bien y hacer ejercicios, harás buenos amigos y conocerás lugares y paisajes bonitos. Ahora bien, estas salidas hay que planificarlas y preparar una serie de cosas para luego no tener sorpresas desagradables. Vamos a darte una serie de consejos que te ayudarán a organizar todo adecuadamente.

PREPARANDO LA ACAMPADA:

· Determina la fecha y el sitio a donde vais. Piensa que los kilómetros que decidáis recorrer andando dependerán del nivel de preparación del grupo y de las posibilidades de cada uno.

· Si ninguno habéis ido nunca a esa zona, conseguir mapas o información sobre el itinerario más adecuado.

· Solicita los permisos que necesites. A veces basta con el de los padres. Otras veces habrá que pedir permiso a Ayuntamientos, propietarios, ICONA, etc.

· Elabora una lista con el material, comida y ropa que vas a llevarte. Es importante que lo revises bien antes de meterlo en la mochila. Piensa el problema que te supondrá comprobar en el lugar de acampada que tu linterna no tiene pilas o que olvidaste las piquetas de la tienda de campaña.

· Además de dejar siempre dicho a donde vais, establecer algún sistema de comunicación. Ahora con los teléfonos móviles lo tenéis fácil. Carga la batería la noche antes de salir.

PREPARANDO LA MOCHILA:

Piensa que todo lo que te lleves vas a tener que cargarlo tú. Calcula cuidadosamente todo lo que vas a echar en la mochila. No te quedes corto pero tampoco te pases. Si empiezas a meter cosas que realmente no te harán falta la mochila te pesará mucho. 



Cuando estés haciendo tu mochila ten en cuenta lo siguiente:

· Reparte el peso equilibradamente. Lo más pesado ponlo en la parte de la mochila más cercana al cuerpo, pero ten cuidado en no colocarte en esa zona nada duro ni puntiagudo. Te lo irás clavando y te molestará.

· Mete tu documentación en una bolsa de plástico y colócala en alguno de los compartimentos superiores.

· No metas objetos de vidrio.

· Pon la ropa limpia en el fondo. El chubasquero en la parte superior y debajo de éste ropa de abrigo que puedas necesitar.

· Si llevas cosas frágiles que pueden romperse, ponlas en la parte superior.

· En los bolsillos laterales debes colocar aquellas cosas que puedas necesitar mientras caminas. Así no tendrás que abrir la mochila para cogerlos.

· No cuelgues nada en el exterior de la mochila. El saco sí puede ir fuera en la parte superior o en la inferior.

SOBRE EL MATERIAL QUE PUEDES NECESITAR:

El calzado: Puedes usar botas de montaña o zapatillas de deporte. Importante que la suela te aísle bien del suelo. Nunca estrenes calzado en una excursión. Antes debes “domarlo”. Ten cuidado con que las calcetas no te formen ninguna arruga.

La comida y la bebida: Calcula las comidas que tenéis que hacer. Analiza si merece la pena llevarla encima o si podéis adquirirla en la zona a donde vais. La bebida es importante mientras se anda. Prepara una cantimplora con agua. Evita las bebidas azucaradas y gaseosas.

El saco y el aislante: Nunca se debe dormir sobre el suelo. El saco es imprescindible. Los hay de verano y para bajas temperaturas. Después de utilizarlo, sacúdelo bien por dentro y por fuera y déjalo colgado un rato para que se airee.

En cuanto al aislante (es como una esterilla) te diremos que es importante llevarlo. Ocupa poco sitio y no pesa casi nada. Te aislará del suelo y estarás más cómodo.

Hornillos y lámparas: Existen multitud de modelos en las tiendas especializadas. Funcionan con una pequeña bombona de gas butano. Elige uno que te permita cambiar el elemento superior y te servirá para calentar comida, leche, etc y para alumbrar.


Sobre estos aparatos, también queremos señalarte varias cosas importantes:

· Queda de acuerdo con tus compañeros de excursión para ver los que os lleváis. No tiene sentido que si vais cinco amigos, os llevéis cada uno una lámpara.

· Que previamente, alguien con experiencia, te enseñe como se monta y como se usa. Piensa que son de gas y pueden ser peligrosos.

· NUNCA, repito, NUNCA, se te ocurra encenderlos dentro de la tienda de campaña ni cerca de árboles, arbustos o ramaje.

Otros materiales y utensilios:


Te señalamos a continuación una lista de material que puedes necesitar. ¡Ojo! No queremos decir que tengas que llevártelo todo. En la reunión que tengáis para preparar la excursión debéis decidir qué cosas tendréis que llevaros dependiendo del tiempo que vais a estar fuera, el clima, la zona a donde vais, etc.y quién se lleva el material de uso común.

· Ropa de abrigo.

· Navaja multiusos y cubiertos, plato y vaso.

· Chubasquero.

· Bolsas de basura.

· Gafas de sol.

· Utiles de aseo.

· Ropa de repuesto.

· Toalla.

· Un mechero.

· Botiquín de emergencia.

· Gorra o sombrero.

LA TIENDA DE CAMPAÑA:


Nos va a permitir dormir protegidos. Existen diversos modelos. Los más utilizados son la “canadiense” y la “iglú”. Existen de dos, tres, cuatro y hasta seis plazas. Calcular cuántas tiendas vais a necesitar.


Antes de empezar a montar la tienda deberéis:

· Ver si estáis en zona de acampada libre, es decir si se puede acampar sin permiso o tenéis que solicitarlo al propietario del terreno, al ayuntamiento o a otro organismo.

· No colocar nunca la tienda en una vaguada, rambla, barranco, ni en el cauce seco de un río o cerca de él.

· Buscar un terreno llano, espacioso y con sombra. Quitar las ramas, piedras u otros objetos que luego os molestarán.

· Comprobar la composición del suelo. Hay suelos muy duros o con demasiadas piedras enterradas que os harán muy difícil clavar las piquetas que sujetarán las tiendas.

· Si colocas la tienda en un lugar resguardado del viento, mejor.

· Pensar que si vais a colocar varias tiendas, lo mejor es ponerlas en círculo o semicírculo con las puertas de la tiendas mirándose.

· Si estamos en una zona fría, instalar la tienda con la puerta orientada hacia el sur ya que los vientos más fríos soplan del norte.

 ¿ COMO MONTAR LA TIENDA DE CAMPAÑA ? 

Para montar una tienda de campaña tipo “canadiense” podemos seguir los siguientes pasos:
1.- Extender la tienda, clavando las cuatro esquinas del suelo de forma que quede tirante.

2.- Clavar el resto de piquetas intermedias del suelo.

3.- Entrar en la tienda y colocar los mástiles verticales.

4.- Colocar por encima de la tienda el mástil horizontal.

5.- Asegurar los vientos. Hay que tensarlos en dirección a las costuras de la tienda y clavar las piquetas perpendicularmente a ellos.

6.- Cuando la tiende esté tensa y sin arrugas, colocar el doble techo. Ponerlo de forma que esté separado de las paredes laterales de la tienda. Eso creará una cámara de aire que aislará de la temperatura exterior.

Una vez colocada la tienda es conveniente hacer un desagüe o canaleta alrededor de ella por si lloviera.

2.-NOCIONES BÁSICAS SOBRE SENDERISMO:


El senderismo es una forma sencilla de hacer ejercicio en el medio natural. Se basa en la marcha, es decir, desplazarse andando. 


Vamos a explicar algunos consejos a tener en cuenta cuando hagamos senderismo:

· Las primeras veces que hagas senderismo, hazlo con alguna persona experta.

· Al principio, selecciona recorridos sencillos y no demasiado largos.

· Llevar un ritmo de marcha uniforme. Evitar los “tirones” y cambios de ritmo.

· Los más débiles deben ir al principio. Ellos deben marcar el ritmo.

· Comienza la marcha a un ritmo suave.

· Si pasáis por algún lugar con tráfico, hay que circular en fila de uno y por la izquierda. Si está anocheciendo o es de noche, el primero y el último deben llevar ropa reflectante, alguna luz o al menos prendas de vestir de color claro.

· Beber agua con frecuencia aunque no se tenga sed.

· A ser posible no marchéis por asfalto o terreno muy duro.

· No atravesar sembrados. Si no hay más remedio marchar sobre la huella del compañero de delante. 

· Respetar las propiedades privadas.

· Las paradas o descansos deben ser cortos, obligatorios y en lugares resguardados. Se recomienda una parada de entre 5 y 10 minutos por cada hora de marcha.

· En los descansos, no quitaros las botas o zapatillas.

· Si tenéis que subir  bajar pendientes muy inclinadas, hacerlo en zig – zag. 

· Durante la marcha, no tiréis nada al suelo.

