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¿Origen del Montañismo?


El montañismo, es uno de los deportes junto con la marcha y/o senderismo, que han nacido relacionados con la evolución del ser humano. Desde los inicios de nuestra vida, el hombre ha subido por las piedras, los árboles e incluso las montañas, a veces por necesidad, otras para conquistar, a veces por placer, y en otras ocasiones, sin saber los motivos de porqué. El hallazgo en 1991 del “Hombre de Similaun”, momificado por los hielos de un glaciar tirolés, podría ser un indicador del interés del hombre por la montaña desde hace más de 5.000 años (Colorado, 2001). 

El montañismo es una práctica deportiva que está siendo seguida a diario por millones de personas en todo el mundo, llegando a convertirse en nuestros días, en uno de los deportes más evolucionados a nivel tecnológico y material. Sobre su origen, hay que nombrar como una de las ascensiones más antiguas reconocidas, la de Rotario d´Asti al Rocciamelone, de 3.583 metros de altitud, que se llevó a cabo en 1358. Es interesante destacar también que en 1492, tras la negativa de fondos para la expedición de Cristóbal Colón, el rey Carlos VIII ordenó a Antoine de Ville que escalase el Mont Aiguelle con razones militares. Ya sobre las ascensiones con espíritu deportivo, situamos como primera, la subida al Mont Blanc, llevada a cabo por Horace-Bénédict de Saussure, en 1786. Muy pronto le sucedieron otros deportistas, surgiendo el montañismo de exploración y el deportivo (Biosca, 2000). El primero de ellos se extingue en los Alpes cuando se terminan de escalar todas las cimas y se traslada a otros lugares del mundo. Pervive en el Himalaya hasta 1964, cuando se corono el Sisha Pangma (el último de los ocho miles). 

El segundo de ellos, el deportivo, no sufre ese inevitable declive y, por el contrario, crece y evoluciona. El padre de este deporte fue Alfred Frederis Mummery, de nacionalidad inglesa, siendo también británico el primero de los clubes alpinos, nacido en 1857. Fue inmediatamente secundado este club por otro austriaco que vio la luz en 1862, surgiendo un año después los clubes suizo e italiano. 
 ¿Origen de las técnicas y tipo de actividades de montañismo?

  
Se puede citar como lugar de origen de las técnicas del montañismo y alpinismo en las Dolomitas, una cordillera al norte de Italia y de la cual ya hablamos en el nº 18 (página 56) de esta revista, sobre las vías ferratas. En este lugar, comenzaron a trabajarse las primeras técnicas de aseguramiento, puesto que inicialmente nada aseguraba a los escaladores y deportistas, y se comenzó a ver necesario algún tipo de aseguramiento con el aumento de la dureza de las vías. 

Los avances en las técnicas, la progresión en cordada y los sistemas de aseguramiento permiten acceder a vías de mayor complicación. En la década de los treinta, en el apogeo del alpinismo heroico, alpinistas germanos, italianos y franceses compitieron por alcanzar algunas cimas, como la cara norte del Eiger, trasladando este deporte a la sociedad. Ya en este momento, se puede empezar a hablar de una evolución técnica de materiales, metodología deportiva, planificación de ascenso, etc. 


En la actualidad, el montañismo es la acción de caminar ascendiendo por una montaña con intención de llegar a un lugar más alto del que se partió, pudiendo hablar de baja, media y alta montaña. Entre las tipologías de actividades de montañismo que se pueden realizar según el medio en el que se lleva a cabo, las posibles acciones necesarias a realizar y otros factores a tener en cuenta, serían las siguientes (Colorado, 2001): 
Tabla 1: Tipo de actividades de montaña.
	
	Medio Específico
	Acciones necesarias
	Otros factores
	

	Actividad Montañera
	Agua
	Nieve
	Roca
	Hielo
	Caminar
	Trepar
	Maniobrar con cuerdas
	Escalar
	Esquiar
	Dormir
	Cumbre
	Altitud
	Nivel de compromiso

	Senderismo estival
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Senderismo invernal raquetas
	
	+
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	2

	Vías Ferratas
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	4

	Descenso barrancos
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	5

	Escalada/Roca Deportiva
	
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	5

	Trekking (estival o invernal)
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	
	+
	6

	Ascensiones
	
	+
	+
	
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+
	7

	Escalada/Hielo
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	7

	Esquí travesía
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	+
	+
	+
	+
	7

	Alpinismo
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	11


Hay que nombrar que una de las actividades que más se están desarrollando en la actualidad son las carreras de montaña, las cuales están teniendo un gran auge entre triatletas, montañeros, senderistas, raiders y cualquier tipo de aficionado al medio natural. 
A continuación, y a lo largo de este artículo y del siguiente, vamos a desarrollar diferentes apartados relacionados con el montañismo y común con los deportes y carreras por montaña, raids de aventura, etc.: 
1. LA PRESIÓN ATMÓSFÉRICA.
En la montaña, la presión desciende según vamos tomando altura siendo su disminución no uniforme, ya que en los niveles bajos es más rápida su disminución que en la Alta Montaña. Cuando respiramos a nivel del mar, el aire que vamos a introducir tiene la misma presión parcial de oxígeno, pero cuando entra a nuestras vías respiratorias, sufre complejas modificaciones (como la saturación con vapor de agua) y que conducen a que esa presión sea aún menor.

La capacidad de rendimiento de una persona, está entre otros aspectos, relacionada con la cantidad de oxígeno que es capaz de conseguir para sus células (%VO2max), y como podemos comprobar en la siguiente Tabla con el ascenso, la cantidad de dicho gas contenida por el aire se hace mucho menor que a nivel del mar.

	Tabla 2: Altitud y presiones. 

	ALTITUD (m.)
	PRESIÓN
ATMOSFÉRICA (mm.)
	PRESIÓN PARCIAL DE OXÍGENO (mm.)

	0.000
	760,0
	159,2

	1.000
	674,1
	141,2

	2.000
	596,3
	124,9

	3.000
	526,0
	110,2

	4.000
	462,5
	96,6

	5.000
	405,4
	84,9

	6.000
	354,2
	74,2

	7.000
	308,3
	64,6

	8.000
	267,4
	56,0

	8.848
	236,3
	49,5


Lo que ocurre por tanto es que la capacidad máxima para el esfuerzo que una persona tiene, va haciéndose menor en función del descenso de la presión atmosférica, o lo que es igual, del incremento de altitud. Las variaciones de esa capacidad física vienen reflejadas en la Figura 1. 
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Figura 1: Descenso del %VO2max

La merma física no es muy importante hasta que llegamos a las presiones atmosféricas que corresponden a altitudes de unos 3.000 ó 3.500 metros, zona en la que la pendiente de la curva se hace mayor; es decir que un ascenso de 1.000 metros en Baja o Media Montaña no nos afectará apenas, pero ese mismo desnivel en Muy Alta Montaña supondrá una gran pérdida de capacidad para el esfuerzo, que en la Figura 1 se expresa como %VO2max.
Podemos comentar que algunos de los mecanismos fisiológicos de adaptación a la hipoxia por parte del organismo, son los siguientes: Adaptaciones Agudas (Aumento del débito cardíaco y aumento del volumen ventilatorio) y Adaptaciones Crónicas (Aumento de los glóbulos rojos, mitocondrias y enzimas). 
2. LA TEMPERATURA.
Es bien conocido por todos que la temperatura varía según la altura. Así, cada 150 metros de ascensión suponen una pérdida de 1º C aproximadamente, con lo cual podremos hacernos una idea de la temperatura en cima determinada a partir de la que tengamos en la base, aún cuando otros factores meteorológicos modificarán parcialmente nuestro cálculo. En la Tabla 3 vemos un ejemplo de la temperatura probable en distintas altitudes cuando a nivel del mar es de 15º C.
Tabla 3: Temperatura y altitud.

	ALTITUD (metros)
	TEMPERATURA (grados ºC)

	0
	15º

	1.000
	8,5º

	2.000
	2º

	3.000
	-4,5º

	4.000
	-11,5º

	5.000
	-17,5º

	6.000
	-24,0º

	7.000
	-30,5º

	8.000
	-36,9º

	8.848
	-42,4º


Otro dato a tener en cuenta es la influencia del ciclo estacional (primavera, verano, otoño e invierno) y del nictemeral (noche y día). También en este caso, el motivo de los cambios de temperatura son las variaciones de la radiación solar debido al movimiento de la tierra en torno al astro rey y a su eje, respectivamente. Hablando del ciclo estacional, recordaremos que mientras en el hemisferio Norte transcurre el invierno, en el Sur disfrutan del verano.

Las bajas temperaturas rompen el equilibrio térmico del organismo al aumentar las pérdidas de calor. Para compensar esa variación y sus consecuencias, el ser humano dispone en el lado positivo de la balanza de los siguientes factores:

· El calor endógeno, es decir, el producido por el metabolismo celular y por la actividad muscular voluntaria.

· El calor exógeno, recibido den forma de radiación solar o de otros cuerpos calientes.

· El aislamiento, bien sea gracias a la grasa subcutánea o al proporcionado por la vestimenta.

     

Así pues, cuando el termómetro descienda, el organismo responderá mediante estos mecanismos: una vasoconstricción periférica, o sea, enviando menos sangre a los vasos sanguíneos mas expuestos a las bajas temperaturas, realizando contracciones musculares involuntarias (escalofríos) e incrementando la producción de calor metabólico mediante un proceso denominado termogénesis.

También la humedad ambiental disminuye a mediada que aumenta la altitud y lo hace de forma incluso más acusada de lo que veíamos que ocurría con la presión atmosférica. Por ejemplo, a 4.000 metros de altura, la presión sería 2/3 de la que hay a nivel del mar, pero la humedad ambiental se habría reducido a tan sólo 1/4 de la existente abajo.

     

3. EL VIENTO. 

El viento posee una incidencia importante en los sistemas de termorregulación del organismo. De hecho, potencia dos de las formas de intercambio de energía de que disponemos, como son la convección y la evaporación. Para frenar el efecto del viento, potenciando el mecanismo de evaporación, basta con una fina capa de tejido, con tal que sea impermeable al aire (wind stopped). Con ella seguiremos sujetos a los rigores de la temperatura ambiente, de la que apenas nos aísla esa prenda propuesta, pero limitaremos en gran manera las pérdidas de calor por evaporación.

    
Otro aspecto a tener en cuenta es la convección del viento. Incluso cuando la temperatura ambiente es superior a los cero grados, existe el riego de congelación. Basta la presencia de un viento a velocidad suficiente para que su efecto de robo de calor por convección haga peligrar la integridad de las zonas a él expuestas.

     
El la Tabla 4 se pone bien de manifiesto que, por ejemplo, una temperatura de +5º, combinada con un viento moderado de penas 32 Km./h., producirá sobre las superficies descubiertas del cuerpo un efecto de enfriamiento similar a -7,5º sin viento. Lo que ocurre con los fríos más acusados y vientos más fuertes (-20º con viento de 56 Km./h. equivalen a -50º sin viento) va quedando claro en las anotaciones inferiores del cuadro, anunciando el riesgo de congelación en períodos inferiores a un minuto.
Tabla 4: Descenso de la temperatura con el viento

	DESCENSO DE LAS TEMPERATURAS SUFRIDAS POR LOS TEJIDOS DEL ORGANISMO EN FUNCIÓN DE LA VELOCIDAD DEL VIENTO

	ELEMENTOS PARA CONOCER LA VELOCIDAD DEL VIENTO
	VELOCIDAD DEL VIENTO

(KM/h)
	+5º
	0º
	-5º
	-10º


	-15º
	-20º
	-25º
	-30º
	- 35º

	- El humo del cigarrillo indica la dirección y sentido del viento 
	5
	+4
	-1
	-6
	-11
	-16
	-21
	-26
	-31º
	-36º

	
	10
	+2
	-4
	-10
	-14
	-20
	-25
	-30
	-36º
	-42º

	- Se siente el viento en la cara
	15
	0
	-8
	-13
	-17
	-25
	-30
	-37
	-43º
	-51º

	- Se mueven las pequeñas ramas de los árboles
	20
	-1
	-9
	-16
	-22
	-29
	-35
	-41
	-48º
	-55º

	
	25
	-3
	-11
	-19
	-25
	-32
	-39
	-45
	-53º
	-59º

	- Se mueven las grandes ramas

- Los cables eléctricos silban


	30
	-5
	-13
	-20
	-27
	-34
	-41
	-47
	-56º
	-62º

	
	35
	-7
	-14
	-22
	-29
	-36
	-43
	-50
	-58º
	-65º

	
	40
	-9
	-14
	-23
	-30
	-37
	-45
	-52
	-61º
	-68º

	
	45
	-11
	-14
	-25
	-32
	-39
	-47
	-54
	-63º
	-70º

	- Caminar contra el viento resulta difícil
	50
	-12
	-14
	-26
	-33
	-40
	-48
	-55
	-64º
	-72º

	
	55
	-12
	-14
	-26
	-34
	-40
	-49
	-56
	-65º
	-74º

	- Caminar contra el viento es imposible
	60
	-12
	-14
	-27
	-36
	-41
	-50
	-57
	-66º
	-74º

	
	65
	-12
	-14
	-28
	-36
	-43
	-51
	-58
	-68º
	-75º

	
	Poco peligro con la vestimenta adecuada
	Peligro para la piel desnuda
	Riesgo grave de congelación


Y en el siguiente artículo….seguiremos con el deporte de la montaña, donde tocaremos otros aspectos como los efectos de la radiación solar, la vestimenta, el entrenamiento para los deportes de montaña y su practica dentro de los raids de aventura. 
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