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RESUMEN

El presente proyecto tiene como finalidad determinar el perfil de un turista en alta, media y
baja montafia brindando informacion basica del que hacer, utilizar y realizar en una
ascension.Para ello se realizaron revisiones bibliograficas, ademas de entrevistas a personas
especializadas como guias de montafia pertenecientes a la Unidn Internacional de
Asociaciones de Guias de Montafia (UIAGM) y a la Asociacion Ecuatoriana de Guias de
Montafia (ASEGUIM)y Meédico deportélogo, quienes conocen manejan el tema de
montafiismo, senderismo y campamentacion. La investigacion se desarroll6 en base al
principal problema lo cual se basd, en la inexistencia de investigaciones que permitan
determinar si una persona esta apta para realizar este deporte. Para ello se partié de varias
investigaciones bibliograficas que permitio establecer varios factores conllevando a la
identificacion de variables.

Para la identificacion de estas se extrajo informacion explicita sobre los procesos de la
practica de montafiismo de varios documentos y entrevistas, dando como resultado la
identificacion de factores como: psicoldgicos, médicos, fisicos y técnicos, siendo temas
importantes en la practica del montafiismo.

La metodologia que fue utilizada en el presente proyecto es una metodologia mixta ya que
se utilizé el método cuantitativo y cualitativo, lo cual interviene técnicas como de campo,
entrevista y bibliogréafica. Durante todo el proceso de investigacion se pudo deducir que no
existen modelos de paradigmas, para el desarrollo de un test informativo que permitan
evaluar las condiciones fisicas del turista, sin embargo se pudo obtener un test que cumple
con las variables méas sobresalientes en el montafiismo que son de gran importancia dentro
de esta actividad, es decir mediante este test los turistas se podra autoevaluar y conocer en
qué condiciones se encuentra y verificar si estdn aptos o no para realizar una ascension.

Finalmente, toda la informacidn recolectada fue establecida en un manual de procedimientos
que servird para la aplicacion del test establecido anteriormente.

Palabras claves: Montafiismo, turista, perfil, montafias, test.
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TITTLE: " Methodological design to determine the profile of tourists in high, medium and

low mountain."
Author: Tania Elizabeth Pruna Guanoluisa

ABSTRACT

The purpose of this project is to determine the profile of a tourist in high, medium and low
mountain providing basic information of what to do, use and perform in an ascension. For
this bibliographical reviews were carried out, as well as interviews with specialized people
such as mountain guides belonging to the International Union of Mountain Guide
Associations (UIAGM) and to the Ecuadorian Association of Mountain Guides (ASEGUIM)
and Sports Medicine Doctor, who know how to handle the subject of mountaineering, hiking
and camping. The investigation was developed based on the main problem which was based
on the lack of research to determine if a person is fit to perform this sport. For this, it was
based on several bibliographical researches that allowed to establish several factors leading
to the identification of variables.For the identification of these, explicit information was
extracted about the processes of mountaineering practice of several documents and
interviews, resulting in the identification of factors such as: psychological, medical, physical
and technical, being important topics in the practice of mountaineering.

The methodology that was used in the present project is a mixed methodology since the
quantitative and qualitative method was used, which intervenes techniques such as field,
interview and bibliography. Throughout the research process it was possible to deduce that
there are no paradigm models, for the development of an informative test that allows
evaluating the physical conditions of the tourist, however it was possible to obtain a test that
complies with the most outstanding variables in mountaineering. They are of great
importance within this activity, that is, by means of this test the tourists will be able to self-
evaluate and know what conditions they are in and verify if they are suitable or not to make
an ascent.Finally, all the information collected was established in a procedures manual that
will be used for the application of the previously established test.

Keywords: Mountaineering, tourist, profile, mountains, test.
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2. RESUMEN DEL PROYECTO

El presente proyecto tiene como finalidad determinar el perfil de un turista en alta, media y baja
montafia para dar a conocer a los turistas la informacion basica del que hacer, utilizar y realizar
en una montafia. Para ello se identificd personas especializadas como guias de montafia
pertenecientes a la Unién Internacional de Asociaciones de Guias de Montafia (UIAGM), y a
la Asociacion Ecuatoriana de Guias de Montafia (ASEGUIM) quienes gozan de los deportes al
aire libre como el montafiismo, senderismo y campamentacion. La investigacion se desarrollo
en base al principal problema lo cual se basd, que no existian investigaciones que permitan
determinar si una persona esta apta para realizar montafia. Para ello se partié de varias
investigaciones bibliograficas que permitio establecer varios factores conllevando a la
identificacion de variables.

Para la identificacion de las mismas se extrajo informacidn explicita sobre los procesos de la
practica de montafiismo de varios documentos, cabe recalcar que para la determinacién de las
variables fue estructurado de acuerdo al ascenso de turistas y guias quienes identificaban los

sintomas de alguna anomalia.

La metodologia que fue utilizada en el presente proyecto es una metodologia mixta ya que se
utiliz6 el método cuantitativo y cualitativo, lo cual interviene técnicas como de campo,
entrevista y bibliografica. Durante todo el proceso de investigacion se pudo deducir que no
existen modelos de paradigmas, para el desarrollo de un test informativo que permitan evaluar
las condiciones fisicas del turista, sin embargo se pudo obtener informacidn explicita en cuanto
a las técnicas de montafiismo tales como (Visualizacion durante el ascenso, Métodos de
marcha, Males de altura de montafia, Caracteristicas fisicas y climaticas), es decir los guias
poseen conocimiento de las mismas y mediante ello practican el deporte de montafia con los

turistas, sin embargo no se percatan o aseguran que el turista realmente este apto para realizarlo.

Finalmente, toda la informacion recolectada fue establecida en un manual de procedimientos
para el ascenso del turista. La misma consta de preguntas psicoldgicas, técnicas y fisicas. La
utilizacion del manual aporta para la prevencion de accidentes e incidentes en la montafia y

crear un montafiismo responsable.



3. JUSTIFICACION DEL PROYECTO

El montafiismo a nivel mundial es uno de los deportes con mayor riesgo debido a que existen
distintas formas de sufrir un accidente. Los accidentes pueden tener varias causas, entre ellas
pueden ser peligros de la naturaleza como: el clima, desprendimientos de roca; o de

estrictamente de indole humana, provocados por la falta de conocimiento o preparacion técnica.

No existen estudios completos sobre el montafiismo en el Ecuador o sobre las condiciones
fisicas, psicoldgicas y técnicas que una persona debe tener para la practica del montafiismo. Por
esa razdn es necesario que los turistas sean capacitados por medio de guias, (profesionales
multidisciplinarios con conocimiento de su entorno) con experiencia necesaria como para
asesorar a los futuros montafistas en conocimientos basicos que les sirva de ayuda para la

correcta practica de este deporte.

El poder determinar un perfil de turistas en alta, media y baja montafia, mediante la aplicacién
un test psicofisico es indispensable para poder conocer las condiciones fisicas, y de
adaptabilidad de su cuerpo y mente. Por esta razdn esta investigacion se enfoca a sentar las
bases de un estudio basico para determinar el perfil del turista para una adecuada ascension o
contribuir mediante un documento técnico la reduccion de riesgos en el desarrollo del turismo

de montafa.

Sistematizar la informacion de acuerdo con los resultados obtenidos en el test para establecer
las caracteristicas basicas de un turista en los tres niveles de montafia verificando si es 0 no

factible este instrumento como método para la determinacion de perfiles en este deporte.

4. BENEFICIARIOS DEL PROYECTO

La Universidad Técnica de Cotopaxi, cuenta con un club de andinismo “Yurak Urku” con
alrededor de 20 integrantes quienes serén los beneficiarios directos de este documento, mismos
que seran participes de esta investigacion para un mejor desempefio en la practica del
montafiismo; Ademas de los 350 estudiantes de la Universidad Técnica de Cotopaxi de la
carrera de Ingenieria en Ecoturismo.



Especificamente no se puede determinar un nimero exacto de los beneficiarios indirectos, ya
que cada vez se van integrando mas personas a esta actividad. Segun Jonatan Jicome Ingeniero
en Ecoturismo en el 2015, cerca de 914.477 realizan la préctica del montafiismo, segun datos
tomados dentro del Parque Nacional Cotopaxi, Reserva Ecoldgica Los llinizas y Reserva de

reproduccion faunistica Chimborazo (Ministerio de Turismo, 2015).
5. EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

La poca existencia de documentacion, estudios o procedimientos en el pais, hacen que los
montafistas desconozcan el nivel técnico, fisico y psicoldgico necesario para ascender a una
cumbre, A esto se le suma la inexperiencia e impericia del sujeto en cuestion para poder Ilegar

a la cima, lo que puede conllevar en gran medida a un accidente moderado o fatal.

La idea del proyecto se basara en la recopilacién de informacién primaria y secundaria a través
de entrevistas a médicos, deportologos, guias de montafia y revision de estudios ya realizados
sobre como se esta desarrollando este deporte a nivel mundial, nacional y provincial. De esta
manera fijar cuales serian las variables correctas en la posible determinacion para el perfil del
montafiista utilizando los conocimientos minimos, basicos y necesarios que conlleven a la
practica de este deporte con los que se podrd contribuir en la prevencidn de accidentes e
incidentes en la montafia considerando los 3 &mbitos mencionados anteriormente.

Un sinnimero de montafistas, desconocen el nivel técnico, fisico y psicoldgico necesario para
ascender a una montafia. Es por ello que al existir ya un test de evaluacion se pretendera conocer
hasta que nivel altitudinal podran llegar, teniendo ya un conocimiento de los sintomas que

usualmente se pueden presentar en el trayecto.

Segun Hackett, P. & Roach, RC, (2007) “Un estudio realizado en Argentina menciona que la
enfermedad mas terrible y mortal en alta montafia es el edema pulmonar o cerebral, provocado
por la escasez de oxigeno que ingresa a nuestro organismo. Bajo este criterio, un turista puede
morir por no ser guiado o no ser acompafado por un profesional capacitado que identifique
rapidamente las sefiales de un edema pulmonar siendo esto uno de los factores para la perdida

de vida humana en la montafa”.

Al contar ya con el test acorde a los datos requeridos, este podra ser tomado como uno de los
métodos con los cuales se logren ya determinar mas adelante los posibles perfiles de un turista.



6. OBJETIVOS

6.1. Objetivo General

Determinar el perfil de un turista en alta, media y baja montafia, mediante la aplicacién
de una prueba psicofisico, el cual permita conocer el tipo de actividad para la que estan

aptos a realizar.

6.2. Objetivos Especificos

e Realizar una recopilacién de datos, mediante una revision bibliografica que permita
determinar las posibles variables y estudios previos.

e Plantear las variables de medicidn fisicas, psicoldgicas, y técnicas para la préctica del
montafiismo, a través de la aplicacion de la metodologia.

e Disefiar un manual de procedimientos que permitan la valoracién de variables

anteriormente definidas, dando paso a investigaciones futuras.



7. ACTIVIDADES Y SISTEMA DE TAREAS EN LA RELACION A LOS OBJETIVOS PLANTEADOS

8. Tabla 1. Actividades de los objetivos

OBJETIVOS

ACTIVIDAD

RESULTADOS DE LA ACTIVIDAD

MEDIOS DE VERIFICACION

Realizar una recopilacién de datos,
mediante una revision bibliogréafica que
permita  determinar las  posibles
variables y estudios previos.

Plantear las variables de medicién
fisicas, psicoldgicas, y técnicas para la
practica del montafiismo, a través de la
aplicacion de la metodologia.

Disefiar un manual de procedimientos
que permitan la valoracién de variables
anteriormente definidas, dando paso a
investigaciones futuras.

1. Revision bibliografica

2. Definir instrumentos de obtencién de
informacién

3. Entrevista a profesionales polifuncionales

1. Precisar variables psicoldgicas
2. Delimitar variables fisicas
3. Definir aspectos técnicos

1.Seleccion de preguntas

1. Identificar los estudios previos al tema
de estudio.

2.-Entrevistas a profesionales.

2.Determinacion de las variables a medir.

1.Identificar trastornos que limitan o
generan un riesgo en la practica de
montafiismo

2.Definir las condiciones fisicas idéneas
para el acenso a la montafia

3.Determinar las técnicas de ascenso
1.Documentacion preliminar
2.Establecer las preguntas con las que se
llevara a cabo el cuestionario

Tabla de resumen de resultados
bibliograficos. (Ver tabla N°12)

Tabla disefiada para la determinacion
de variables fisicas, psicolégicas, y
técnicas para la practica del
montafiismo. (Ver Tabla N°13)

Manual de procedimientos para
pruebas (Fisicas, psicolégicas y
técnicas) de un turista para alta, media
y baja montafa. (Ver anexo 9)

Elaborado por: Tania Pruna



9. FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA
9.1. Marco legal

Dentro del Reglamento Especial de Turismo en Areas Protegidas, Ministerio de Turismo,
(2016), explica que el turismo de aventura es aquel que entra en contacto con la naturaleza,
donde se requiere de esfuerzos fisicos y de diferentes niveles de riesgo moderado y controlado,
ejecutando actividades tales como rafting, kayak, surf, vela, senderismo, rapel, cabalgata, ciclo
turismo, espeleologia, montafiismo, buceo, entre otros, conforme a lo establecido en la

normativa turistica correspondiente.

El Reglamento de Operacion Turistica de Aventura, Ministerio de Turismo, ( 2014), se generd
un proceso técnico y participativo con los actores involucrados en las modalidades de aventura
a nivel nacional, donde determinan requisitos minimos para su practica, acorde al medio natural

en el que se desarrollan pueden ser tierra agua o aire.

La modalidad tomada para este estudio se desarrolla en la tierra, especialmente en categorias
como: Montafiismo, Senderismo y Escalada; EI montafiismo, que es la categoria de la que se
va hablar cuyo fin es la ascensién y descenso de montafias, para dicha actividad es necesario
contar con el apoyo de guias especializados, que segln las normativas legales son: un guia y
dos turistas para alta montafia y un guia para un grupo de maximo ocho personas para media
montafa, estableciendo también la edad minima de 10 afios en adelante para poder ascender a
una montafia y contar con el equipo necesario de acuerdo a la actividad a realizar.

Existen documentos que hablan sobre el ingreso a las diferentes areas protegidas y las normas
para la modalidad de montafia, dentro de las cuales se detallan que aquellos montafiistas que no
realizaban la actividad con fines de lucro, no requerian contratar los servicios de un guia
especializado y que existen ciertos requisitos que se deben cumplir por motivos de seguridad,
como es el registro de ingreso, respetar los horarios y rutas, y llenar formularios dependiendo
del area protegida y tipo de actividad que se vaya a realizar. De acuerdo con lo establecido
anteriormente se puede decir que no se encuentra un reglamento que hable netamente del

montafiismo y las bases que se necesitan para su préctica dentro del pais



9.2. Conceptualizacién
9.2.1. Turismo a nivel mundial

El turismo a nivel mundial es una de las industrias con mayor crecimiento e importancia en el
ambito econdmico, ambiental y sociocultural. Esta importancia se evidencia en la generacion
de importantes ingresos que han intervenido de manera responsable y sostenible sobre sus
productos y atractivos turisticos. Segin menciona la OMT, (2019) “el turismo se ha convertido
en una ficha clave para el desarrollo, la prosperidad y bienestar. Actualmente, existe un nimero
creciente de destinos que se han abierto al turismo y que han invertido en este sector, haciendo
de éste un factor clave del progreso socioeconémico mediante la obtencion de ingresos por

exportaciones, la creacion de empleo y de empresas y la ejecucion de infraestructuras”.
9.2.2. Turismo en el Ecuador

El Ecuador es uno de los paises reconocido por su gran potencial turistico, gracias a los
atractivos naturales y culturales que posee. Se perfila como un pais megadiverso ya que cuenta
con cuatro regiones con la mayor biodiversidad, en cuanto a sus atractivos como: montarias,
nevados, selvas, bosques y sus playas, siendo el hogar de miles de especies de flora y fauna,

siendo esto un motivo por el cual varios turistas extranjeros deciden visitarlo.

Uno de los atractivos que Ilaman la atencion de los turistas es la denominada “Ruta de los
Volcanes” que se encuentra en la sierra ecuatoriana, extendida en los Andes que atraviesan de
norte a sur del Ecuador. Conformada por las provincias de Pichincha, Carchi, Tungurahua,
Chimborazo, Cafar, Azuay, Loja, Imbabura, Bolivar y Cotopaxi; que se caracteriza por sus
elevaciones montafiosas (Ministerio de Turismo, 2015).

9.2.3. Turismo de aventura en el Ecuador

El portal internacional Switchback Travel ubica al Ecuador en quinto lugar como destino de
turismo de aventura a nivel mundial. Por su ubicacion geogréfica, la presencia de la cordillera
de los Andes, las corrientes marinas que vienen del norte y del sur, hacen de este pais un destino
incomparable para actividades de aventura y de turismo especializado de toda indole
(Ministerio de Turismo, 2014).



9.3. Importancia del montafismo para el turismo en el Ecuador

El montafiismo dentro de Ecuador es uno de los deportes de mas atraccion para quienes
disfrutan de la adrenalina y los paisajes, vistos desde otro nivel. La mayor afluencia de turistas
se da generalmente en el mes de Julio y agosto que denominado por el (MINTUR) “tiempo de
montafias”, en estos meses el incremento para las Refugios de montafa, transportistas y guias
es la mejor temporada para obtener mayores ganancias. Dentro de esta actividad se puede decir
también que existe gran cantidad de personas que se aventuren a las elevaciones con el afan de
observar los paisajes con los que cuentan estas elevaciones, cabe recalcar que varios de los
turistas pueden o no tener conocimiento de lo basico de este deporte en el pais.

9.3.1. Montafismo
9.3.1.1. Montana

Una montafia es una elevacién de tierra, que a menudo presenta uno o varios picos en su parte
superior, se pueden encontrar en cualquier parte del mundo incluso debajo del nivel del mar.
Algunas elevaciones forman cordilleras y cadenas montafiosas, también se puede decir que son
importantes habitats de muchas especies animales y vegetales, y, de hecho, algunos que hacen

de las montafas su hogar llevan en el nombre comun las palabras “de montafia” o “montés”

(Geoenciclopedia, 2019).
9.3.1.2. Caracteristicas de una montafa

En las montafias se encuentran pendientes que vencen desniveles para llegar a cumbres

elevadas, eso es lo que hace a las montafias tan diferentes de las tierras bajas y de los valles.

Por lo tanto, una gran montafia viene a representar una especie de “concentracion” de las
diferentes bandas climaticas latitudinales que se reconocen en el globo terrestre. EI amplio
espectro climatico de una gran montafa se diversifica aln mas debido a otros factores como la
orientacién y los trazos grandes y pequefios del relieve (barrancos, laderas, valles, formaciones
rocosas, precipicios) que condicionan la existencia en las montafias de una enorme gama de
microclimas que suponen otros tantos entornos, aptos para la vida de un rico abanico de plantas

y animales con necesidades y preferencias especificas (Geoenciclopedia, 2019).
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9.3.1.3. Clasificacion de las montafias en funcion de su altitud y latitud

Las caracteristicas morfolédgicas de las montafias varian segun su altitud dependiendo del lugar
de su ubicacién (McColl, R., 2015).

Tabla 2: Clasificacidn segln la altitud

NIVEL ALTITUD CARACTERISTICAS
Abunda la vegetacion, excepto en zonas aridas
Facil aproximacién, carreteras, caminos, refugios y nlcleos
Baja Montafia (0-3.500 m.) habitados.
Mudltiples actividades: excursionismo, senderismo, orientacion,
acampada.
Abundante vegetacion en valles y barrancos
Escasez de vegetacion arbérea.

Media Montafia (3.600 - 4.800 m.) Menor presencia de animales
Actividades: excursionismo, acampada, montafiismo, escalada
€n roca, etc.
Escasez de vegetacion arbustiva y de fauna.

Alta Montafia (5.000 - ...) Actividades: andinismo, escalada en roca, escalada en hielo,

alta montafia, esqui de montafia.

Elaborado por: Tania Pruna

9.3.2. Montafismo a nivel mundial

El montafiismo es un deporte que implica la ascension en altas montafias; también denominado
alpinismo y andinismo, el montafiismo es entonces una practica deportiva en la cual convienen
técnicas, conocimiento y habilidades, todas ellas orientadas al fin Gltimo que es alcanzar el
punto mas alto de la montafia en cuestion. Dentro del alpinismo conviven doce especialidades:
media montafia, alta montafia, senderismo, expediciones, escalada deportiva, escalada clasica
(en roca o en hielo), esqui de travesia, barroquismo, media maraton de montafia, maraton de
montafia y duatlon en montafia. En tanto, cada una de las especialidades mencionadas dispone
de sus propias técnicas deportivas, de entrenamiento, en lo que respecta a materiales y en
medicina deportiva, aunque todas coinciden en algo, exceptuando a la escalada deportiva, y es
que el escenario de juego es la mismisima naturaleza, con sus caracteristicas y particularidades
ambientales, situacion que por supuesto variara dependiendo de la época del afio en la cual se
practique el deporte (Ucha, F, 2011).

a) Los Himalayas

Son un sistema montafioso que comprende mas de cien cimas de una altitud superior a los 7.000
metros y diez de 8.000 (otras cuatro cimas de 8.000 metros se encuentran en el Karakorum) y

constituye una franja de picos y de macizos que se extiende formando un arco de mas de 2.500
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kilometros de longitud y entre 200 a 500 de anchura. Esta franja montafiosa esta delimitada, al

sur, por las tierras bajas de la India,y al norte, por la altiplanicie del Tibet (Pellini, C., 2014).
b) Los Alpes

La palabra “Alpes” alin no se sabe con exactitud; es probable que provenga de un término celta
que signifique “blanco” o “alto”. La cordillera de los Alpes es el sistema montaiioso mas largo
de Europa, catalogados como un destino turistico para la practica de esqui, el senderismo v el

montafiismo, con mas de 100 millones de visitantes cada afio.

El sistema completo de los Alpes tiene una longitud de mas de 1,200 kilometros y se ubica
completamente en Europa, a partir de la costa mediterranea. Posee varios picos que superan los
3,500 metros de elevacion, y mas de 1,200 glaciares. La linea de nieve cubre alrededor de 2,450
metros, coOn numerosos picos cubiertos permanentemente de nieve o de glaciares; estos
permanecen por encima de los 3,500 metros de elevacion. EI mas grande glaciar de los Alpes

es el Aletsch.

Ademas de ser nlcleo de otros sistemas montafiosos de gran longitud, también lo son de
cordilleras consideradas preAlpes, como las del macizo del Jura. Algunas secciones de la
cordillera se extienden a partes de Hungria, Croacia, Serbia, Albania, Bosnia y Herzegovina y
Montenegro (McColl, R., 2015).

c) Cordillera de los Andes

El sistema montafioso de Sudamérica, la cordillera més larga de las tierras emergidas, y la
segunda mas alta del mundo después del Himalaya. No se conoce con precision el origen de su
nombre, aunque se suponen varias posibilidades; una de las mas aceptadas es que “Andes”
proviene del quechua anti, que significa “cresta elevada”, o “este”. La cordillera de los Andes
tiene una longitud de aproximadamente 7,000 kilémetros, una anchura aproximada de 200 a
700 kilémetros y una elevacién méaxima de 6,961-6,962 metros, o la elevaciébn maxima del
Aconcagua. Se localiza en la region occidental de América del Sur, desde la costa del Caribe
hasta el extremo sur del continente, a través de 7 paises: Colombia, Venezuela, Ecuador,
Bolivia, Peru, Chile y Argentina. La cordillera se constituye por varias montafias y volcanes,
entre los que se encuentran el Aconcagua, el Nevado Ojos del Salado, el Huascaran, el
Chimborazo, el Nevado del Ruiz, el Galeras y el Bonet (McColl, R., 2015).


http://www.geoenciclopedia.com/europa/
http://www.geoenciclopedia.com/cordillera-del-himalaya/
http://www.geoenciclopedia.com/aconcagua/
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Dentro de esta podemos hablar también de La Cordillera Blanca que esta situada a 408
kilémetros al noreste de Lima, en plena zona tropical, que se extiende de sur a norte, unos 180
Km. de largo y esta cubierta por extensos glaciares, siendo la cadena montafiosa mas alta de los
Andes Peruanos y de las zonas tropicales en todo el mundo. Cuenta con mas de 35 picos

nevados que superan los 6,000 metros de altura.

Alli se ubican los picos mas altos del Peru y esta coronado por el Nevado Huascaran, cuyo pico
sur alcanza los 6,768 m.s.n.m, considerado como el nevado mas alto del Peru, y segundo de
Sudamérica después del Aconcagua; es el nevado tropical mas alto del mundo.
El Alpamayo (5,947 m), por su forma piramidal es el nevado mas bello del mundo, ideal para

la practica de escalada sobre hielo y esqui (Nadal, P., 2016).

El montafiismo es sin duda uno de los mejores deportes extremos del mundo pues, no siempre
se puede llegar a su cumbre, pero si se logra tendré la recompensa del paisaje en esa altura. En
el mundo del montafiismo, La Cordillera de Los Andes es una de las preferidas por los
deportistas, porque cada escalada requiere de cierto esfuerzo extra que los reta a ser mejores y

les promete una vista espectacular como premio de haber logrado la hazafia.

Esta cadena de montafias es considerada como la mas grande del mundo y es sin duda uno de
los mejores escenarios para practicar el montafiismo, ademas de ser el preferido por mucho de

los més grandes montafistas del mundo (Ministerio del Deporte, 2013).

En el Ecuador se pueden encontrar alrededor de 50 montafas distribuidas en ciertas provincias
del pais, que va a lo largo de la sierra ecuatoriana formada por dos cordilleras, la oriental y la
occidental, denominandose montarias, volcanes y nevados a las que se pueden ascender, siendo

la mas bésica como el Putzalahua hasta la montafia mas técnica que son los picos del Altar.

A continuacion, se presenta el cuadro de montafias que se encuentran en el Ecuador, clasificadas

de acuerdo con su altitud, dificultad, ubicacion y cordillera.
9.3.3. Historia del montafismo en el Ecuador

En el Ecuador al montafiismo es calificado como Andinismo, por el lugar geografico en el que
se encuentra ubicado ademas es considerado como “fascinantes”, nuestros Andes fueron y son
de sumo interés, no solo en el tema de investigacion cientifica sino también el tema de aventura

deporte y recreacion al realizar ascensiones a las cumbres mas altas.


http://www.peruserviciosturisticos.com/huascaran.php
http://www.peruserviciosturisticos.com/alpamayo.php
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El montafiismo en el Ecuador tiene una historia larga, y ha pasado por varias fases de desarrollo,
con una sensibilidad distinta en cada una, desde el interes cientifico hasta el profesionalismo
deportivo. EIl término amplio utilizado para designar la actividad de ascender montafias y que
oscila como concepto entre actividad deportiva, estilo de vida y ocupacion en tiempo de ocio,

tiene una larga y compleja historia vinculada a los origenes del deporte en nuestro pais.

El montafiismo en el Ecuador, en estos Gltimos afios, se especializa en disciplinas deportivas:
senderismo (0 hiking), excursionismo (o trekking) y expediciones; escalada clasica (roca),
escalada deportiva (0 boulder) y escalada en hielo. Pese a que el montafiismo presenta
dificultades especificas en cuanto a su clasificacion como deporte (la relativizacion de su
condicidon competitiva, la dificultad de eliminar de su practica al azar) debido a que su “campo
de juego” es la naturaleza que, con sus particularidades ambientales, modifica sustancialmente
la actividad deportiva segun la época del afio, la altitud, la temperatura o la climatologia del
dia, el grado de profesionalizacion de la actividad en el Ecuador de las tres Gltimas décadas

despeja toda duda al respecto.
9.4. Montafistas destacados del Ecuador

Ivan Vallejo “Al final, todos los seres humanos tenemos suefios, objetivos y metas. Lo que

pasa es que unos son mas evidentes, mas visibles, como el mio quizas”

Marco Cruz “Durante 52 afios me he dedicado a la montafia. He subido cumbres en todos los
continentes y he ayudado a gente de todo el mundo a coronar los principales picos del pais y el

continente”

César Galvez “En febrero del 2003, nuestro club protagoniz6 un hecho historico. Tres
comparieros de Nuevos Horizontes encontraron los restos de un avion de Saeta que se habia

perdido 27 afios antes”

Carla Pérez “El andinismo es un deporte en el que se conjugan ademas de lo fisico y lo mental,

lo espiritual de cada persona”

Fabian Zurita “Trato de transmitir a los nifios lo que yo he vivido. Les ensefio a mantener la

simpleza de la vida, como es la montafia, simple y pura”

José¢ Vélez “Nunca se deja de ser montafiista, es parte de lo que te define como persona”

(Ministerio del Deporte, 2013).



Tabla 3: Clasificacion de las montafias del Ecuador
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N° NOMBRE ALTURA UBICACION CORDILLERA NIVEL
1  VOLCAN ILALO 3.169 m.s.n.m. Pichincha Region Interandina  Baja
2 CERRODE CALLO 3.169 m.s.n.m. Cotopaxi Region Interandina  Baja
3 VOLCAN CASITAGUA 3.200 mss.n.m.  Pichincha Occidental Baja
4  VOLCAN CUNRRU 3.305 m.s.n.m. Imbabura Region Interandina  Baja
5 VOLCAN PULULAHUA 3.336 m.s.n.m. Pichincha Occidental Baja
6 VOLCAN PANGALADERA 3.340 m.s.n.m. Imbabura Region Interandina  Baja
7 VOLCAN CUICOCHA 3.377 ms.n.m. Imbabura Occidental Baja
8 VOLCANPAMBAMARCA 3.471 ms.n.m. Pichincha Oriental Baja
9 VOLCAN REVENTADOR 3.485 m.s.n.m.  Sucumbios - Napo Oriental Baja
10 CERRO PUTZALAHUA 3.523 m.s.n.m Cotopaxi Oriental Baja
11 VOLCAN COTURCO 3.587 m.s.n.m. Pichincha Oriental Baja
12 VOLCAN LLIMPI 3.732 ms.n.m.  Tungurahua Region Interandina  Baja
13 VOLCAN CUSHNIRUMI 3.776 m.s.n.m. Imbabura Occidental Baja
14 VOLCAN SUMACO 3.828 ms.n.m.  Napo - Orellana Oriental Baja
15 VOLCAN NINAHUILCA 3.830 m.s.n.m. Pichincha Occidental Baja
16 VOLCAN QUILOTOA 3.910 m.s.n.m. Cotopaxi Occidental Baja
17 VOLCAN SANTA CRUZ 3.950 m.s.n.m. Pichincha - Cotopaxi  Region Interandina  Baja
18 VOLCAN PUNALICA 3.990 m.s.n.m. Chimborazo Occidental Baja
19 VOLCAN CUSIN 4.012 m.s.n.m. Pichincha - Imbabura  Region Interandina  Media
20 VOLCAN SAGOATOA 4.153 mss.n.m.  Tungurahua Occidental Media
21 VOLCAN PASOCHOA 4.200 m.s.n.m. Pichincha Region Interandina  Media
22 VOLCAN MOJANDA 4.290 m.s.n.m. Pichincha - Imbabura  Region Interandina  Media
23  VOLCAN IGUALATA 4.430 m.s.n.m.  Tungurahua Regién Interandina  Media
24 VOLCAN PAN DE AZUCAR 4.445 m.s.n.m. Napo Suboriental Media
25 VOLCAN PUNTAS 4452 ms.n.m.  Pichincha Oriental Media
26 VOLCAN ATACAZO 4.457 ms.n.m. Pichincha Occidental Media
27 VOLCAN CERRO NEGRO DE  4.470 m.s.n.m. Carchi Occidental Media
MAYASQUER
28 VOLCAN CHACANA 4500 m.s.n.m.  Napo Real Media
29 VOLCAN YANAHURCO 4.535 m.s.n.m. Imbabura Occidental Media
30 VOLCAN IMBABURA 4.610 m.s.n.m. Imbabura Region Interandina  Media
31 VOLCAN SARAHURCO 4,676 ms.n.m.  Pichincha Oriental Media
32 VOLCANRUCUPICHINCHA  4.696 m.s.n.m. Pichincha Occidental Media
33 VOLCAN RUMINAHUI 4.722m.s.n.m. Pichincha - Cotopaxi  Region Interandina  Media
34 VOLCAN CHILES 4.748 m.s.n.m. Carchi Occidental Media
35 VOLCAN CORAZON 4.790 m.s.n.m.  Pichincha Occidental Media
36 VOLCAN GUAGUA 4.794ms.n.m.  Pichincha Occidental Media
PICHINCHA

37 VOLCAN CUBILCHE 4.826 m.s.n.m. Imbabura Region Interandina  Media
38 VOLCAN SINCHOLAGUA 4.919 m.s.n.m. Pichincha Occidental Media
39 VOLCAN QUILINDANA 4919 ms.n.m.  Cotopaxi Oriental Media
40 VOLCAN COTACACHI 4.939 m.s.n.m. Imbabura Occidental Media
41 VOLCAN TUNGURAHUA 5.016 ms.n.m.  Tungurahua Oriental Alta
42 VOLCAN CARIHUAIRAZO 5.020 m.s.n.m. Tungurahua Occidental Alta
43  VOLCAN ILINIZANORTE 5.125 m.s.n.m. Cotopaxi Occidental Alta
44 VOLCAN ILINIZASUR 5.226 m.s.n.m. Cotopaxi Occidental Alta
45 VOLCAN ALTAR 5.319 ms.n.m.  Chimborazo Oriental Alta
46 VOLCAN SANGAY 5.320 m.s.n.m. Morona Santiago Oriental Alta
47 VOLCAN ANTISANA 5.758 m.s.n.m. Pichincha - Napo Oriental Alta
49 VOLCAN CAYAMBE 5.790 m.s.n.m. Pichincha - Imbabura  Oriental Alta
49 VOLCAN COTOPAXI 5.897 m.s.n.m. Cotopaxi Oriental Alta
50 VOLCAN CHIMBORAZO 6.384 ms.n.m.  Chimborazo Occidental Alta

Elaborado por: Tania Pruna
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9.5.Entidades relacionadas con el montafismo
9.5.1. Asociaciones de Guias Certificados de Montana

9.5.1.1.Uniodn Internacional de Asociacién de Guias de Alta Montaria
(UIAGM)

La UIAGM se fundd en el afio 1965, en aquel entonces fue conformada por cuatro paises:
Austria, Francia, Italia y Suiza. En la actualidad, la organizacion la conforman mas de 20 paises
de casi todos los continentes representando a cerca de 6.000 guias certificados. En Sudameérica
existen actualmente tres escuelas, la de Peru, Bolivia y Argentina, las que han formado a guias
del resto de los paises de Sudamérica, por lo que hoy también existen guias certificados de
Colombia, Ecuador, Chile y Venezuela. Todos los guias UIAGM reciben un entrenamiento y
una preparacion durante un minimo de tres afios bajo los mismos estandares, tanto de seguridad
como de capacidades fisicas y técnicas en el ambiente de montafia, cubriendo todos los aspectos

del mundo del montafismo.

Para convertirse en un Guia de Alta Montafa profesional, cada aspirante debe cumplir un
minimo de requerimientos fisicos, como el desenvolverse de manera fluida en los distintos
terrenos de la montafia, necesitando un nivel minimo en cada especialidad. Ademas, debe tener
conocimientos generales de manejo de riesgos, medio ambiente (flora, fauna, geologia, cultura),
orientacion, meteorologia, avalanchas, rescate y primeros auxilios. Todos estos conocimientos
son adquiridos en cursos separados a los cursos formativos de la UIAGM, aunque siempre

relacionados y certificados por la Union (Rojas, E., 2016).

Tabla 4: Proceso de aspirante a guia UIAGM
ASPIRANTE A GUIA UIAGM
PROCESOS NIVEL
Examen de admision 1. Escalada en roca. Minimo 6b+con pies de gato.
2. Escalada en roca minimo V+ con botas de montafia.
3. Escalada en hielo hasta 90° y fluido en terreno glaciar con
técnicas clésicas.
4. Esqui fluido en montafias.

. Al menos 5 dias de entrenamiento en nivologia y avalanchas.

. Auto rescate.

. Medicina de montafia.

. Al menos 20 dias de montafiismo estival o de verano, repartidos
en 10 dias de escalada en roca y en montafia y 10 dias en terreno
de nieve, hielo y mixto.

5. Minimo de 10 dias en montafiismo invernal.
Curso de guia de alta montafia 1. Minimo 20 dias de escalada en roca.
2. Minimo de 20 dias en nieve, hielo y mixto.
3. Minimo 20 dias en terreno invernal.
Fuente: UIAGM (Rojas, E., 2016). Elaborado por: Tania Pruna

Curso de aspirante a guia

A OwWDN -
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Tabla 5: Conocimientos de un guia UIAGM
ACTIVIDAD EXPERIENCIA

8 ascensiones de hielo y/o mixto clasificadas al menos D, de las cuales:

2 vias de un desnivel igual o mayor a 800m

6 vias de un desnivel igual o mayor a 400m al menos tres afios de practica de la
especialidad

Alta montafa

5 cumbres superiores a los 5 000 msnm

2 cumbres superiores a los 6 000 msnm

las cumbres deben abarcar a lo menos tres regiones diferentes del pais o el extranjero
al menos tres afios de préactica de la especialidad

Altitud

10 vias de escalada deportiva mono largo de 5.11b o mayor dificultad
(encadenadas)

10 vias superiores a 90 m de dificultad 5.10d

6 vias superiores a 150 m de dificultad 5.10b

1 via superior a500 m 5.9

al menos dos afios de practica de la especialidad

Escalada en roca

4 rutas de esqui de montafia de a lo menos 1 000 m de desnivel y que sumen no menos
de 7 dias de actividad

1 cumbre en esqui de mas de 5 000 msnm al menos dos afios de préctica de la
especialidad.

Equipo de montafia

Fuente: UIAGM (Rojas, E., 2016).

9.5.2. Guia Nacional
8.5.1.2. ASEGUIM

Esta asociacion inicié como un conjunto de los clubes de montafiismo en el pais en los noventas
y cuando el montafiismo y la escalada tuvieron auge y se encarga principalmente de dos
funciones primarias. La primera formar a guias certificados de montafia y escalada con fines
turisticos, y la segunda de realizar evacuacion y rescate en el territorio ecuatoriano. ASEGUIM
dicta el curso de Guia de Montafia por un precio sumamente bajo para ser una carrera

profesional y bajo los estandares internacionales de la UIAGM.

Es esencial ser guia de montafia y escalada dentro del turismo de aventura o tener conocimientos
de caracter profesional para realizar estas actividades. Sin embargo, una persona debe estar
certificada y en conocimiento de area donde quiere trabajar para poder realizar estas
actividades. La ASEGUIM por esta razon dicta cursos dos veces al afio, divididos en tres
maddulos como son: mddulo de roca, modulo de hielo y nieve, y modulo alpino. En el examen
se evallan los tres médulos (ASEGUIM, 2015).



llustracion 1: Certificacion ASEGUIM
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CUMPLIR CON LOS REQUISITOS

Y PASAR EL EXAMEN DE

ADMISION

CURSO DE HABILIDADES BLANDAS

1

OBTENER LA CERTIFICACION

WFR O EQUIVALENTE
4
CURSO DE ASPIRANTE  CURSO DE ASPIRANTE ) CURSO DE ASPIRANTE
A GUIA DE ROCA A GUIA DE GLACTIAR A GUIA COMBINADO
ASPIRANTE
A GUIA ASEGUIM/UIAGM \
CURSO DE RESCATE COMPLETAR LIBRO
DE RUTAS

. o

GUIA DE ROCA

Fuente: (ASEGUIM, 2019)

Tabla 6: Conocimientos de un ASEGUIM

EXAMEN EXAMEN FINAL DE GUIA DE MONTANA
GUIA DE GLACIAR = (COMBINADO)
{

N

_ASEGUIM

GUIA OFICIAL DE ALTA MONTANA

ACTIVIDAD

EXPERIENCIA

Orientacion —estamina combinada

Recorrido de aproximadamente 40 min sobre 4000 mshm.

Escalada deportiva en roca

De nivel minimo 7a, puede llegar hasta 7b

Escalada en roca con bota de montafia

De nivel 6a+/6b

Todo terreno

Circuito que incluye pasos de 5b/5c¢. el 70% debe ser de 3* grado
y el resto (30%) de 4% grado, se lo ejecuta con mochila de 10 kg.
(obligatoria bota que calce crampon)

Uso de equipo/estacion

Los participantes llevaran su propio rack, deben estar encordados
al extremo de una cuerda y deben montar una estacion en
tradicional y auto asegurarse.

Expresion libre

3 min para demostrar todas las técnicas de piolet y crampones que
se sepa. Deben aplicar en terreno e inclinacion.

Expresién impuesta

Circuito de alrededor 6 minutos de pendientes pronunciadas en
hielo que se debe resolver con técnicas clasicas.

Escalada en hielo

Individual y con clientes.

Fuente: (ASEGUIM, 2019).



8.5.2.

Centros Médicos Deportélogos

9.5.2.1.Asdrubal de la Torre
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La medicina del deporte y de la actividad fisica, es una especialidad multidisciplinaria que

comprende aspectos médicos, técnicos, psicoldgicos y pedagogicos. Investiga y define las

cargas de esfuerzo a las que puede someterse al individuo durante sus fases de entrenamiento y

preparacion, con el objeto de producir incremento biolégico en la capacidad de esfuerzo,

prevenir lesiones, trastornos y enfermedades, asi como tratarlas y rehabilitarlas en cada caso.

Es un centro médico especializado en la salud del deportista, quienes se encargan de dar a

conocer los estados fisicos y médicos necesarios para que una persona pueda realizar cualquier

tipo de actividad con entrenamiento conciencia de su salud.

Tabla 7: Hoja de ruta para evaluaciones en el CMD “Asdrubal de la Torre”

Archivo
Enfermeria

Apertura de historia clinica /ingreso de datos
Toma de signos vitales

Primera o subsecuente
Indicaciones

Laboratorio

Recepcion y toma de muestras: sangre heces y orina

Ingesta de liquido y snack

Odontologia Evaluacion de salud oral Primera o subsecuente

Fisioterapia Evaluacion de flexibilidad y test postural Previa evaluacién especialista
Tratamiento de rehabilitacion y lesiones.

Medicina Historial deportivo-enfermedades / examen fisico /  ldentificacion deportiva

deportiva presuncién diagnostica. Screening visual - auditiva

clinica

Fisiologia Electrocardiograma de reposo (valoracién funcion Directa (k4b2), Indirecta

del ejercicio  cardiaca) (pulsometro), Banda sin  fin,
Espirometria (valoracién de funcién respiratoria) Bicicleta ergonométrica, Consumo
Prueba de esfuerzo especifica para cada deporte de oxigeno, Gasto caldrico,
Evaluacion d condicion fisica y entrenamiento Mets,Cap  aer6bicos/anaerobicas,
Evaluaciones en plataforma de salto umbral aerdbico/anaerébico.
Pruebas en plataforma dinamo gréfica

Nutricién Historia clinica nutricional balance energético Citas de control

deportiva Mediciones especificas: bioimpedancia Talla, Peso, indice de masa corporal,

Antropometria;
Evaluacion de composicion corporal

Entrega de plan nutricional

Peso 6seo, Peso graso, Peso ideal,

Peso muscular, Peso residual.

Fuente: Hospital de Salud Publica Asdrabal De La Torre
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10. METODOLOGIAS Y DISENO EXPERIMENTAL
10.1. Metodologia de la investigacion
10.1.1. Tipo de investigacion

10.1.1.1.  Cuantitativa

La investigacion cuantitativa es aquella en la que se recogeny analizan datos cuantitativos sobre

variables. La investigacion cualitativa evita la cuantificacion (Abdellah, F., 1994).

Dentro del proyecto se va a emplear colocando las incidencias de visitantes a las montafias, Asi
como también la cantidad numérica de beneficiarios de este proyecto.

10.1.1.2. Descriptiva

El objetivo de la investigacion descriptiva consiste en llegar a conocer las situaciones,
costumbres y actitudes predominantes a través de la descripcion exacta de las actividades,
objetos, procesos y personas. Su meta no se limita a la recoleccién de datos, sino a la prediccion
e identificacion de las relaciones que existen entre dos o0 mas variables (Miro, J., 2006).

Dentro del proyecto el tipo de investigacion descriptiva lo podemos observar en el
planteamiento del problema, puesto que describe las caracteristicas y o costumbres de un

deportista en la montafa.
10.1.1.3. Experimental

Se trata de un experimento porque precisamente el investigador provoca una situacion para
introducir determinadas variables de estudio manipuladas por él, para controlar el aumento o
disminucion de esa variable, y su efecto en las conductas observadas. El investigador maneja
deliberadamente la variable experimental y luego observa lo que sucede en situaciones
controladas (Varo,R., 2006).

Dentro de la perfilacidn del proyecto se puede observar este tipo de investigacion que el tipo de
investigacion experimental se encuentra en la creacidn de reactivos del formulario en cuestion,
debido a que se le presentara situaciones adversas al observar cémo se enfrentan ellos a este

Caso.
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10.1.1.4. De campo

Este tipo de investigacidn se apoya en informaciones que provienen entre otras, de entrevistas,
cuestionarios, encuestas y observaciones. Como es compatible desarrollar este tipo de
investigacion junto a la investigacion de caracter documental, se recomienda que primero se
consulten las fuentes de la de caracter documental, a fin de evitar una duplicidad de trabajos
(Behar, D., 2008). En el proyecto se aplico este tipo de investigacion en las entrevistas a las
personas profesionales del deporte, guias certificados que manejan el tema técnico y psicélogos

del deporte para determinar las variables a medir en un montafista.
10.1.2. Métodos
10.1.2.1.  Inductivo

Con este método se pueden analizar casos particulares a partir de los cuales se extraen
conclusiones de caracter general. El objetivo es el descubrimiento de generalizaciones y teorias
a partir de observaciones sistematicas de la realidad. Estas se someten a prueba a partir de
observaciones controladas. Finalmente se puede obtener una estructura de generalizaciones
relacionadas sistematicamente que posibiliten elaborar una teoria. Este método fue introducido
por F. Bacon (Hovum Orgwmm) y desarrollado por J.S. Mili (System of Logic). Se basa en la

observacion y la experimentacion.

Este tipo de método lo podemos encontrar dentro de la determinacion de variables, siendo datos
que se pueden observar a simple vista sin corroborar a los criterios de profesionales.

10.1.2.2. Deductivo

Este método, a diferencia del inductivo, es el procedimiento racional que va de lo general a lo
particular. Posee la caracteristica de que las conclusiones de la deduccion son verdaderas, si las
premisas de las que se originan también lo son. Por lo tanto, todo pensamiento deductivo nos
conduce de lo general a lo particular. De este modo, si un fendmeno se ha comprobado para un
determinado conjunto de personas, se puede inferir que tal fendmeno se aplica a uno de estos
individuos (Gomez, S., 2012).
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10.1.2.3. Documental

Este método es el que se realiza, como su nombre lo indica, apoyandose en fuentes de caracter
documental, esto es, en documentos de cualquier especie. Como subtipos de esta investigacion
encontramos la investigacion bibliografica, la hemerogréfica y la archivistica; (Behar, D.,
2008).

Este método se lo aplica dentro del marco cientifico técnico en donde se da a conocer los

antecedentes del proyecto como tal.
10.1.2.4. Cientifica

La Investigacion Cientifica esta encaminada a profundizar el conocimiento de un proceso ya
sea tedrico, practico o tedrico-préactico, parte del conocimiento cientifico y lo lleva a la solucién
de problemas de la sociedad que de una forma u otra no han sido investigados o su investigacion

se ha conducido en otra direccion (Cortés, M., 2014).

“Es un proceso complejo que implica la combinacion de aspectos tedricos y metodoldgicos.
Por lo tanto, deben planteare adecuadamente sus objetivos, seleccionar cuidadosamente las
teorias, asi como las herramientas y técnicas para llevar a cabo el proyecto de investigacion”

(Maya, E., 2014).
10.1.3. Técnicas
10.1.3.1.  Revision Bibliografica

Segun Hernandez, S., (1991), la “revision bibliografica como su nombre lo indica es el
encargado de buscar, ordenar, y asimilar la informacion adquirida. Este proceso sirve para
jerarquizar la informacion acorde a las necesidades, justificar y hacer contribuciones nuevas

al proyecto y a las teorias ya existentes”.

La revisién bibliografica constituye una etapa fundamental para el desarrollo del proyecto
investigativo, por lo que garantizar la obtencion de informacidén mas relevante para el estudio,
ademas la revision bibliografica consiste en la identificacion, seleccion, andlisis critico y

descripcion escrita de la informacion existente sobre un determinado tema.
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10.1.3.2. Laentrevista

La entrevista, desde el punto de vista del método, es una forma especifica de interaccion social
que tiene por objeto recolectar datos para una indagacion. El investigador formula preguntas a
las personas capaces de aportarle datos de interés, estableciendo un didlogo peculiar, asimétrico,
donde una de las partes busca recoger informaciones y la otra es la fuente de esas informaciones.
Por razones obvias s6lo se emplea, salvo raras excepciones, en la observacion, (BAENA, G.,
2014).

10.2. Disefio Experimental
10.2.1. Parametros de evaluacion de acuerdo con las condiciones establecidas.

10.2.1.1. Test fisicos

Los Test Fisicos son valoraciones o mediciones acerca del rendimiento que podemos hacer
acerca de nuestras cualidades o capacidades fisicas, deben hacerse después de un
calentamiento fisico adecuado y cumplir con protocolos de cada test para que sea confiable el

resultado obtenido y se pueda realizar la interpretacién que se desea (Posada, L., 2013).
b. Test de Cooper

Es una prueba de exigencia, donde la distancia y el tiempo sugeridos buscan poner al maximo
la capacidad fisica, cardiovascular y respiratoria de una persona, llevandola a un punto cercano
al agotamiento (Testworld, 2019).

Tabla 8: Tabla de referencia e interpretacion
TEST DE COOPER

Categoria Menos de 30 afios 30 a 39 afios 40 a 49 afios 50 afios 0 méas
Muy mala M Menos de 1600 m  Menos de 1500 m  Menos de 1400 m  Menos de 1300 m

F  Menosde 1500 m  Menos de 1400 m  Menos de 1200 m  Menos de 1100 m
Mala M 160022199 m 150021999 m 140021699 m 1300 21599 m

F 150021799 m 1400 a 1699 m 1200 a 1499 m 1200 a 1399 m
Regular M 220022399 m 200022299 m 1700 a 2099 m 1600 a 1999 m

F 180022199 m 1700 a 1999 m 1500 a 1899 m 1400 a 1699 m
Buena M 2400 a 2800 m 2300 a 2700 m 2100 a 2500 m 2000 a 2400 m

F 2200a2700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a 2200 m
Excelente M  Maés de 2800 m Mas de 2700 m Mas de 2500 m Mas de 2400 m

F  Masde2700 m Maés de 2500 m Mas de 2300 m Mas de 2200 m

Fuente: (Testworld, 2019), (Posada, L., 2013).
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c. TestdeBurpee

Es un test que ayuda a medir la resistencia anaerdbica latica, que es la resistencia a esfuerzos
de alta intensidad en déficit de oxigeno con una duracion suficiente como para que se
produzca acumulacion de lactato (Testworld, 2019).

Para valorar el resultado debes comparar tu resultado con la siguiente tabla.

Tabla 9: Tabla de referencia de interpretacion.
TEST DE BURPEE

Categoria Cantidad saltos

Hombres Mujeres
Malo Menos de 25 saltos Menos de 20 saltos
Normal De 25 a 35 saltos De 20 a 30 saltos
Bueno 35 a 45 saltos De 20 a 40 saltos
Muy Bueno De 45 a 55 saltos 40 a 50 saltos
Excelente Mas de 55 saltos Mas de 50 saltos

Fuente: (Testworld, 2019).

d. Test de Wells

Este test nos ayuda a medir nuestra cualidad fisica de la Flexibilidad. Mide la elasticidad de la

musculatura isquiotibial (capacidad de estiramiento), (Contreras, E., 2011).

Para valorar el resultado debes comparar tu resultado con la siguiente tabla.

Tabla 10: Tabla de referencia e interpretacion Test de Wells.
TEST DE WELLS

Categoria Nivel de Estiramiento

Hombres Mujeres
Muy pobre Menos de -20 cm Menos de -15 cm
Pobre De- 9a-19cm De-8a-14 cm
Deficiente De-1a-8cm DeOa-7cm
Promedio DeOa5cm DelalOcm
Buena De6al6cm De11a20cm
Excelente De 17 a27 cm De 21 a30cm
Superior Mas de 27 cm Mas de 30 cm

Fuente: (Contreras, E., 2011).



24

e. Test de Fuerza de Brazos.
Se debe realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos (de pecho) que puedas durante un

minuto y anotar el resultado final (Gutierrez, C., 2014).

Tabla 11:Tabla de referencia e interpretacién Fuerza de Brazos.
FUERZA DE BRAZOS

Género Flexiones de pecho
Muy Bueno Normal Bajo Muy bajo
bueno
M Mas de 40 De 25 a 40 De 15a24 De5al4 Menos de 5
F Mas de 30 De 20 a 30 Del12a19 De5all Menos de 4

Fuente: (Gutierrez, C., 2014).

f.  Indice de Ruffier

Para medir la frecuencia cardiaca maxima. Se utiliza la siguiente formula (Gutierrez, C., 2014).

Tabla 12: Tabla de referencia e interpretacion indice de Ruffier

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA

Pulsaciones

Hombre Mujer

FCm=(220-edad) FCm=(210 - edad )

Fuente: (Gutierrez, C., 2014).
10.2.2. Factores psicologicos

Los siguientes datos influyen en el estado emocional de las personas, al decidirse en realizar el

deporte de montafiismo, senderismos y campamentacion.
A continuacidn, se describen las caracteristicas de los cinco factores hallados.
Factor-1: Control del estrés

El contenido de este factor abarca dos categorias: - Las caracteristicas de la respuesta del
deportista (e.g. concentracion, confianza, tensién) en relacién con las demandas del
entrenamiento y de competicion. - Las situaciones potencialmente estresantes que pueden

provocar estrés y en cuya presencia es necesario el control (el dia anterior).
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Una puntuacion alta en esta escala parece indicar que el deportista dispone de recursos
psicologicos para controlar el estrés relacionado con su participacion en competiciones

deportivas.
Factor-2: Influencia de la evaluacion del rendimiento

El contenido de este factor, abarca dos categorias: a) las caracteristicas de la respuesta del
deportista (perder la concentracion, ansiedad, dudas de hacerlo bien, sentirse motivado) ante
situaciones en las que éste evalla su propio rendimiento o se plantea que lo estan evaluando
personas significativas a €él, b) los antecedentes que pueden originar o llevan implicita una
valoracion del rendimiento deportivo del deportista: - las personas que emiten o pueden emitir
juicios sobre la ejecucidn del deportista (e.g. entrenador, compafieros del equipo, espectadores,

adversarios);

Las situaciones en las que el propio deportista u otras personas emiten o pueden emitir juicios
acerca del rendimiento deportivo del primero (eg. Al participar en una competicion, al destacar
mas la labor de otros miembros del equipo, al recibir criticas o reconocimiento, al escuchar y

observar las instrucciones, comentarios y gestos del entrenador);

Las situaciones en las que la actuacién del deportista es negativa (e.g. mala ejecucion o error,
decisiones en contra de &rbitros o jueces, comentarios o actuaciones poco deportivas de los

adversarios, éxitos o fracasos en competiciones anteriores).

El contenido de esta escala también parece relacionado con el estrés, pero a diferencia de la
escala anterior, constituye un factor muy especifico relacionado con la evaluacién y la ansiedad
social, y la evaluacién inapropiada que el deportista realiza de su propio rendimiento. Los
deportistas que obtuvieran una alta puntuacién en los items que saturan en este factor,
mostrarian una percepcién de alto control del impacto de una evaluacion negativa sobre su

rendimiento procedente de ellos mismos o de otras personas.
Factor-3: Motivacion Este factor abarca los siguientes contenidos

La motivacidn-interés de los deportistas por entrenar y superarse dia a dia - el establecimiento
y consecucion de metas u objetivos - la importancia del deporte en relacion con otras
actividades y facetas de la vida del deportista - la relacidn coste/beneficio que para el deportista

tiene su actividad deportiva.
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Factor-4: Habilidad mental

Este factor incluye habilidades psicoldgicas que pueden favorecer el rendimiento deportivo: -
establecimiento de objetivos - analisis objetivo del rendimiento - ensayo conductual en

imaginacion - funcionamiento y autorregulacion cognitivos.

Factor-5: Cohesion de equipo

Este factor se refiere a la integracion del deportista en su equipo o grupo deportivo, abarcando

los siguientes contenidos:
Relacién interpersonal con los miembros del equipo
El nivel de satisfaccidn trabajando con los otros miembros del equipo
La actitud mas o menos individualista en relacion con el grupo
La importancia que se le concede al «espiritu de equipo»
10.2.3. Datos técnicos
a) Orientacion

En montafa, independientemente de la actividad que se practique, es indispensable saber

orientarse y conocer en todo momento la posicién sobre el terreno.

Por tanto, es necesario disponer de un minimo de herramientas de las que es necesario conocer
bien su uso: mapas, brajula y altimetro. La lectura de los mapas topograficos esta al alcance de
todos y aunque requiere un pequefio esfuerzo inicial nos aportara después un cumulo de
satisfacciones. La orientacion aproximada con la ayuda del sol es facil, pero en caso de mal

tiempo, la brajula y el altimetro son indispensables (Galeon, H., 2013).

b) Ascenso

La espeleologia es la ciencia y técnica utilizada para el estudio (origen y formacion) y
exploracion de las cavernas; la practican muchos investigadores como gedlogos, bidlogos,
arquedlogos, entre otros. Actualmente, también se realiza como préctica deportiva y extrema
(Galeon, H., 2013).
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c) Rappel o descenso por cuerda

El rappel o descenso por cuerda consiste en una técnica de autodescenso o descenso controlado,
realizada por medio de una cuerda doble. Generalmente se utilizan sogas de grandes longitudes
(60-80 m). Esta técnica es muy utilizada en actividades como espeleologia, barranquismo,

excursionismo, montafiismo, escalada, rescate y deportes extremos (Galeon, H., 2013).
d) Detencidn con piolet

Siempre que se lleve un piolet en la mano, y se dé la caida o deslizamiento por la nieve, se
procedera a colocar al piolet en posicion Piolet-ancla, y sin importar la posicion en la que nos
encontremos, se dara un giro durante la caida a fin de situarse con la cara a la pendiente con el

fin de clavar el pico del piolet en la misma (Galeon, H., 2013).
10.2.4. Equipo técnico

El material debe encontrarse en perfecto estado, de un botiquin personal y de medios de

sefializacién (lamparas, bengalas, silbatos, ropa fluorescente, etc.)

Igual debe estar adaptado a la disciplina practicada y a las condiciones mas desfavorables
posibles en la montafia: niebla, viento, precipitaciones, humedad, alternancia de sol y sombra,
diferencias entre frio y calor que no son comparables a las que se encuentran en las llanuras,
Ademaés del equipo técnico de acuerdo con la actividad de montafia.

a) Linterna frontal

Deberia ser de plastico, robusta y lo mas estanca posible. Son muy interesantes los modelos que
pueden conectarse a las pilas, que van en un bolsillo interior, mediante un cable, pues éstas
duran mas al llevarlas calientes. Es conveniente que la misma linterna lleve algun alojamiento
para bombillas de repuesto (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

b) Casco

Imprescindible en alta montafa, tiene que ser ligero, sélido, amplio, para poder llevarlo con
gorros, y de facil colocacién (Vidales,H; Vidales, G., 2015).
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c) Gafas

Imprescindibles en la nieve si no queremos que nos afecte la “ceguera de las nieves”, tienen
que llevar el mayor factor de proteccion en las lentes, y que no dejen traspasar los rayos
ultravioletas, algunos modelos llevan protecciones laterales para que no penetre la luz y otros

son totalmente envolventes (Vidales,H; Vidales, G., 2015).
d) Piolet

La longitud de este ira en funcién del uso que vayamos a darle y de las pendientes que tengamos
que afrontar, pues unos 60 cm. de longitud son suficientes para recorridos clasicos con
inclinaciones medias de hasta 45° ¢ incluso 50°, a partir de aqui se hace necesario que el piolet
se acorte hasta los 50 cm. para mayores inclinaciones. Usaremos una dragonera que nos una al
piolet por la mufieca, disponiéndola segin el modelo y las preferencias del usuario, siempre y
cuando nos permita asir el piolet de forma que podamos realizar cualquier técnica y tipo de
seguro con el mismo (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

e) Elarnés

Brinda proteccion en caso de una caida.Hoy en dia existe una gran diversidad de modelos en el
mercado, y en la mayoria de los casos son totalmente fiables, sobre todo hay que mirar que
lleven el Label U.l.A.A. de seguridad (Vidales,H; Vidales, G., 2015)

f) Crampones

Pueden ser rigidos o articulados, de 10, 12 6 14 puntas, con la clasica correa para atarlos a la
bota o con fijacion automatica tipo esqui. En la actualidad, los semirigidos de 12 puntas y con
fijacion semi-automatica se pueden considerar los mas practicos para todos los terrenos,

siempre que se calcen con botas de plastico (Vidales,H; Vidales, G., 2015).
g) Estacas de nieve

Son perfiles metalicos largos y ligeros que usan en nieve para montar reuniones y fijar el rapel
(Vidales,H; Vidales, G., 2015).
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h) Tornillos

Son el mejor método de seguro en nieve muy dura y hielo, existiendo varios tipos. Los mas
comunes son los Troncoconicos, de diametro progresivo con forma de espina, que se utilizan
para hielo muy duro, y que se colocan a martillazos y girando al final la cabeza del tornillo ¥
de vuelta para su correcto bloqueo en el hielo, y los Tubulares, con muchos y diferentes disefios,

son cilindricos, con rosca y huecos en el centro, colocandose a rosca una vez que han “mordido”
en la nieve dura o el hielo (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

i) Los mosquetones

Son unas piezas metalicas cuyo objetivo es el de unir los diferentes elementos utilizados en el

acenso o descenso de una montafia como: descensores, aseguradores mecanicos, cuerdas, etc.

Normalmente, se fabrican para resistir cargas de 2.000 a 3.000 Kg., longitudinalmente y unos
500 a 900 Kg., transversalmente (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

J) Cuerda

La diferencia entre cuerdas dinamicas y cuerdas auxiliares reside en que las primeras deben
garantizar la seguridad en caso de caida y las segundas mantener la carga. Las cuerdas auxiliares
0 estaticas poseen una elevada resistencia a la rotura, pero son incapaces de absorber
adecuadamente las fuerzas generadas en una caida (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

k) Los cordinos

Son cuerdas mas finas. Para los cordinos rigen los siguientes criterios de seleccion: alta
resistencia a la traccion, alargamiento reducido, bajo peso, polivalencia, flexibilidad
equilibrada, resistencia a los rayos ultravioletas y obviamente resistencia a la abrasion. Los
cordinos son econémicos y muy utiles. Se utilizan esencialmente para anillos, nudos Prusik,

fisureros y cuerdas auxiliares (Vidales,H; Vidales, G., 2015).
n) Las cintas

Las cintas son productos textiles de forma plana o tubular. La forma plana de las cintas es
ventajosa para el cuerpo humano, al repartir el peso sobre las extremidades y la cintura
(confeccion de arneses), ademas de facilitar su cosido. Las cintas se utilizan sobre todo para

arneses, cintas expreés, anillos, porta-materiales, estribos, etc. Importante: dada la tendencia que
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experimenta la cinta a resbalar sobre si misma bajo grandes pesos, todos los nudos que se
utilizan normalmente con las cuerdas son invalidos para las cintas (Vidales,H; Vidales, G.,
2015).

10.2.5. Vestimenta
a) Cumbre bocas y nariz

Es trozo de tela en forma de tubo, reconocida por varios deportistas, sirve para apaciguar el
calor o secar el sudor y en invierno para protegernos del frio, el viento y la lluvia utilizada de
varias formas como: cobertor de cuello, cobertor de cuello, orejas y nariz, gorro y mufiequera
(Vidales,H; Vidales, G., 2015).

b) 12capa

Es la que va en contacto con la piel. Su funcion es tanto el abrigo como eliminar la humedad
de la transpiracion, debe ser por lo tanto de tejidos que no absorban agua y muy transpirables.

c) 2%capa

La principal funcion es la térmica, sin olvidar la transpiracion. Son prendas mas voluminosas

que se basan en la retencién del aire caliente generado por el cuerpo.
Combinaciones de diversos materiales (forro polar, fleece, fibra, pluma, etc.)
d) 3?capa

Son las prendas que llevamos en contacto con el exterior cuando las condiciones son severas.
Su funcion es la de aislarnos del viento y de la humedad (nieve 6 agua) para mantener el calor
generado por el cuerpo.

e) Gorros

Es fundamental la proteccidn de la cabeza, ya sea del sol 6 del frio (la mayor parte del calor que
perdemos es por la cabeza), (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

En verano, llevaremos una gorra con visera que nos proteja del sol, y en invierno un gorro de
abrigo con orejeras, y a ser posible con una pequefia visera que nos proteja igualmente del sol

y el viento.
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f) Guantes

En cuanto a los guantes, llevaremos siempre dos pares, un par fino como capa interior, que nos
servird para realizar operaciones delicadas, y otro par con membrana cortaviento y forro
térmico, que debe llevar una cinta larga que nos permita soltarlos y que queden colgando de la

murfieca para no perderlos (Vidales,H; Vidales, G., 2015).
g) Polainas

Las polainas son imprescindibles en invierno para que no nos entre la nieve dentro de la bota.
Se fabrican en materiales impermeables y anti-desgarro (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

h) El calzado

Para el excursionismo, existen una gran variedad de botas de montafia, con diferentes materiales
y disefios. Para la practica del alpinismo en invierno hay dos tipos de botas, las rigidas y las
semirrigidas, a las primeras pertenecen las botas de carcasa plastica, que se generalizaron en
los afios 80 y 90, siendo aun hoy dia la bota mas apropiada en condiciones de mucha nieve y
frio, sobre todo, si la actividad es de mas de un dia, pues llevan en su interior un botin de
material muy aislante que es el encargado de mantener los pies calientes (Vidales,H; Vidales,
G., 2015).

i) Lamochila

Actualmente existe una gran variedad de mochilas para la montafia, tanto de excursionismo
como de alta montafa (Vidales,H; Vidales, G., 2015).

11. ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS

Para realizar la investigacién se desarrollaron varias actividades en centros médicos y campo,
con personal capacitado dentro del area médica deportologa y guianza en alta montafia, quienes
nos ayudaron a determinar la situacién actual de turistas en el montafiismo, dando a conocer los
pros y contra que se pueden presentar en el trayecto ademas de brindar las bases necesarias para

que una persona pueda realizar esta actividad de una manera segura y responsable.
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10.1. Recopilacion de Informacion

Para este objetivo se recopilé varios documentos en donde constaron temas como: males de
altura, equipo necesario, alimentacion, conocimientos sobre el manejo de equipo, reacciones
psicoldgicas antes durante y después de un ascenso a la montafia, y la capacidad fisica que

necesita una persona para dicha actividad.

Constatando que no existe un documento que mantenga la informacion conjunta de los
conocimientos fisicos, técnicos y psicologicos de un turista en la montafia, mucho menos un

test que permita autoevaluar a una persona antes de involucrarse al montafiismo.

También se participd en ascensos con guias certificados, médicos y personas novatas, donde se

puedo evaluar de manera visual el pro y contra que se pueden suscitar en una montafia.

Logrando con esto identificar las posibles variables para la determinacién de un test psicofisico

técnico.

Las fuentes de medicién se terminan mediante el criterio de los guias especializados en alta
media y baja montafia, ya que ellos fueron los que aportaron a la identificacion de las variables
de cada factor, estableciendo su nivel de importancia donde uno es nada importante, dos es

importante y tres es muy importante.



Tabla 13: Resumen de resultados
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Recopilacién de datos

Revision Bibliografica

Tema del documento

Autor

Informacion

Aporte al Proyecto

La guia de montafia

Federacion Espafiola de deportes de montafia y

escalada.

La altitud

Conocimiento técnico

Iniciacion al alpinismo

Federacion de Céantabra de Montafismo.

Equipo y material de ascenso a montafias por

niveles.

Conocimiento técnico

Manual Basico de medicina de

montafia

Emmanuel Cauchy

Males de altura

Caracteristicas fisicas y climaticas.

Conocimiento médico

Manual de iniciacién a la

Ramén Mufioz

Peligros de la montafia

Conocimiento técnico

montafia Orientacion
Historia del montafiismo
Entrevistas
Nombre Cargo Informacion Aporte al proyecto
Flavio Armas Guia UIAGM Visualizacion durante el ascenso Conocimiento técnico y Médico
Método 3x3 antes de ascender
Cosme Leon Guia UIAGM Métodos de marcha Conocimiento técnico

Alimentacién

Michael Salazar

Médico deportologo

Veértigo
Males de altura de montafia

Actitudes, Motivaciones,

Conocimiento médico,

psicoldgico

Fuente: Tania Pruna
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11.1. Identificacion de variables Fisicas, psicolégicas y técnicas.

Se recopilé la mayor cantidad de variables que pueden formar parte de un test psicofisico
técnico en donde constaban conocimientos fisicos, técnicos, médicos y psicolégicos que ayuden
a brindar informacidn a personas que no tienen experiencia en el tema de montafiismo, y que

mediante este test de autoevaluacion podréan ver hasta qué punto pueden esforzarse a si mismos.

Por otro lado, se tomé en cuenta las variables que sean de facil aplicacion en campo puesto que
no se pueden trasladar equipo de alta tecnologia debido al clima, peso y lugar en donde se podria
aplicar, es por ello por lo que se ha tomado en cuenta preguntas basicas pero que brinden

informacion adecuada de una persona y se pueda determinar su perfil.
Dentro del test tenemos variables psicologicas, técnicas, Y fisicas

Se ha disefiado una tabla donde se planted los factores establecidos con sus respectivas variables
la cual permite identificar su nivel de importancia donde uno es nada importante, dos es
importante y tres es muy importante. En la mima se justifica el por qué se toma en cuenta la

variable.



Tabla 14: Tabla de referencia de variables

Determinacidon de variables de medicion fisicas, psicolégicas, y técnicas para la practica del montafiismo

Factores Variables Sub variables Nivel de Justificacion Metodologia
importancia
1 2 3
Estres, ansiedad, frustracién x  Dichas variables se toman en cuenta por que permite De campo: entrevista
por: verificar su estado emocional, y conocer que es lo que le Ver Anexo 10: Factor
= Trabajo conlleva a practicar aquel deporte extremo. Si lo hace por  psicoldgica. Pregunta N°
Tipo de tenciones = Hogar su propia voluntad, deseando huir de lo monétono en 1
= Familia lejana cuanto a su trabajo, hogar etc, o lo hace por diversion,
experiencia, pasion a la vez puede ser por relajacion ante
el estrés.
= Nuevas experiencias X Es muy importante porque permite conocer cual son sus De campo: entrevista
= Perder el estrés expectativas por realizar el deporte, sus ganas de  Ver Anexo 10: Factor
= Salir de los experimentar cosas nuevas, sin limitarse a nada. psicoldgica. Pregunta N°
Motivaciones problemas Saber si aquella persona posee decisién, y no pondra en 3
icoléai = Conocer nuevas peligro al resto del grupo. A si los Guias conoceran los
Psicologicas amistades motivos del turista y aportaran a la mejor experiencia de
= Salir de la rutina su motivacion.
=  Miedo x  Dichas variables son de mucho interés ya que se tomara De campo: entrevista
Vértigo = nerviosismo mucho en cue_nta a dicha} persona en I}Jgares de gltura para Vgr Ar}e)-(o 10: Factor
tratarles de brindar confianza en si mismos y asi ho ponga psicoldgica. Pregunta
en peligro a los demas. N°5
= Muy satisfecho por el X  Permitira conocer si dicha persona, realmente se reta a De campo: entrevista Ver
logro alcanzado cumplir su expectativa y su esfuerzo en el deporte y saber Anexo 10: Factor
. L = Satisfecho si llego o que actitud tomard si no lo logra. Si afecta o no afecta su psicoldgica. Pregunta
Satisfaccion : ' . - .
no autoestima al culminar. Permite conocer la sensibilidad de N°8
= Poco satisfecho por la persona.
no llegar
= Test de cooper X Es indispensable realizar una prueba de exigencia, donde Cientifica de campo:
Evaluacion cardio la distancia y el tiempo sugeridos buscan poner al maximo  Experimental Ver Anexo
respiratoria la capacidad fisica, cardiovascular y respiratoria de una 10: Factor fisico.
o, persona, llevandola a un punto cercano al agotamiento. Pregunta N°18
Fisicas - . . - o - T -
= Test de burpee x  Es importante medir la resistencia anaerdbica latica, que Cientifica de campo:

Capacidad anaerdbica

es laresistencia a esfuerzos de alta intensidad en déficit de
oxigeno con una duracién suficiente como para que se
produzca acumulacién de lactato.

Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Pregunta N°19
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Medicas

Flexibilidad

Test de wells

Eso ayudard a poder disminuir el riesgo de lesiones,
calambres o esguinces. Con ello permitira que el cuerpo
tenga el mayor tiempo de movilidad.

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Pregunta N° 20

Fuerzas motoras
superiores

Frecuencia maxima

Fuerza de brazos

indice de Ruffier

Permite medir la elasticidad de la musculatura isquiotibial
(capacidad de estiramiento). Ya que el cuerpo tiene que
estar apto ante movimientos continuos y brucos a la vez
en momentos inesperados.

Es de gran importancia ya que permite medir la frecuencia
cardiaca maxima y asegurarse que dicha persona se
encuentre saludablemente.

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Pregunta N° 21
Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Pregunta N° 22

Rutina de ejercicio

Vicios

Problemas cardiacos

Problemas de presion
alta

Peso

Alcohol
Cigarrillos
Sustancias
alucindgenas

Corazén

Vasos sanguineos
Miocarditis
Avrterias coronarias
Problemas con el
pericardio
Dificultad para
respirar

El peso es un indicador que verifica el bienestar de la
persona ya que tiene que ir de acuerdo a su edad.

Dichas variables e toman en cuenta ya que poseen un nivel
de importancia ante posibles infartos por el exceso de
actividad fisica. Ya que el alcohol y el cigarrillo puede
producir un cardiorrespiratorio o a la vez pueden poner en
peligro a otras personas por sustancias alucindgenas.

Es necesario identificar si las personas tienen dichas
enfermedades ya que al realiza el deporte estarian
agravando su salud provocando causas muy graves.

Esto permite determinar la capacidad fisica cardiovascular
y respiratoria de una persona.

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Entrevista G.

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Entrevista G

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor fisico.
Entrevista G

Cabeza Es importante saber si la persona presenta sintomas de Cientifica de campo:

Estomago dolor en las diferentes partes, podria complicarse mucho  Experimental Ver Anexo
Dolores . L . .

Huesos mas durante la actividad 10: Factor fisico.

Pecho Entrevista G

Alto Es importante saber como se encuentra ya que podria Cientifica de campo:
Mareo leve marearse mucho mas a alturas mucho mas elevadas. Experimental Ver Anexo

10: Factor fisico.
Entrevista G
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Técnicas

Visuales Esto podria complicarse durante la actividad ya que Cientifica de campo:
Alucinaciones Auditivas pondria en riesgo las seguridades de si mismas y de las experimental
demas personas
Vomito Néauseas Al presentar dicho sintoma ya no podria continuar ya que Cientifica_ de campo:
s necesario que se mantenga estable. experimental
Es importante verificar los cuatro signos vitales de la Cientifica de campo:
Si . - persona, de esta manera se asegura su estado de salud, Experimental VVer Anexo
ignos vitales . - e ) .
asegurandose que puede continuar con la actividad 10: Factor fisico.
gjercitandose mucho mas. Entrevista G
Lluvia Esto permitira tener un panorama de la actividad a Cientifica de campo:
Clima Ca}lor realizqr_seré exitosg o tendria complica_ciones _ Experimental \{er Anexo
Frio geogréficas y podran contar con el equipo necesario. 10: Factor técnico.
Neblina Pregunta N° 9
Terreno Esto permitird desarrollar una actividad muy efectiva y Cientifica de campo:
Factor 3x3 Equipo previniendo la seguridad del turista. Aportard a una experimental
Clima experiencia genial del turista.
Carta topogréfica Es de vital importancia que las personas cuenten y sepan Cientifica de campo:
Métodos de Brajula manejar dicho material ante situaciones inesperadas. Experimental Ver Anexo
orientacion GPS 10: Factor técnico.

Equipo adecuado
segun la actividad

Estaciones en nieve y
roca

Linterna frontal, casco, gafas,
piolet, arnés, estacas de nieve,
cuerda, mosquetones etc

De acuerdo a la actividad que va a realizar el turista tiene
que contar con 0 necesario para el desarrollo de la
actividad.

Es importante conocer que técnicas que se puede realizar
en los dos campos al realizar la actividad para una
experiencia agradable.

Pregunta N° 10
Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor técnico.
Pregunta N° 11
Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor técnico.
Pregunta N° 14

Equipo técnico

Piolet
Crampones
Reveso

Es de vital importancia que las personas cuenten y tengan
conocimiento de los equipos a utilizarse para una
actividad eficacia.

Cientifica de campo:
Experimental Ver Anexo
10: Factor técnico.
Pregunta N° 15

Reaccién en caso de
accidente

Fuente: Tania Pruna

Recuperacion de una
persona herida

Auto rescate

Auto detencion

Permite conocer la capacidad de cada persona ante
momentos inesperados: saber coémo actuar, como ayudar,
como aportaria ante la situacion.

Cientifica de campo:
Experimental. Ver
Anexo 10: Factor

técnico. Pregunta N° 16
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Andlisis del nivel de importancia de las variables establecidas:

Grafico 1: Nivel de importancia de las variables.

Nivel de importancia de las variables adquiridas

= Nada importante (1)
Importante (2)
= Muy importante (3)

Fuente: Tania Pruna

Al analizar el grafico estadistico se puede identificar que las variables empleadas son de vital
importancia ya que se obtuvo el 96% (muy importante) el 4% (importante) y el 0% (nada

importante).

Esto quiere decir que las variables establecidas son adecuadas para dar cumplimento al
desarrollo del test para determinar el perfil fisico, psicoldgico y técnico del turista, ya que posee
variables que influyen en cada uno de los factores permitiendo que el turista tenga las mejores

experiencias sin presentar anomalias que dafien la diversion del turista.

11.2. Test

El test cuenta con preguntas técnicas, fisicas, psicolégicas y médicas que segun los datos
obtenidos son de mayor importancia para la determinacién del perfil de un turista, cabe recalcar
que la informacion tomada para la elaboracion de este medio de autoevaluacion fue analizada
sigilosamente con guias quienes llevan una gran trayectoria certificando que el documento que
se encuentra a continuacién da un analisis de credibilidad para la determinacién del perfil de
un turista.

El primer test se lo puede realizar previamente antes de un ascenso ya que consta de preguntas
en donde intervienen ejercicios fisicos que pueden agotar a la persona por lo que se recomienda
aplicarlo con dos dias antes para que el cuerpo pueda descansar antes de un ascenso. (ver anexo
10)



39

12. IMPACTOS

11.1. Técnicos

La realizacién del proyecto origina un impacto positivo, ya que permitira desarrollar el uso
adecuado de los implementos en las diferentes complejidades de la montafia, ya que permite
brindar una instruccién mas detallada de cada uno de los equipos. A mas de ello los turistas
conoceran la importancia del uso adecuado y las complicaciones que esto podria traer al no
contar con todo el equipo.

11.2. Sociales.

Al emplear el test con los turistas conlleva a obtener un turismo responsable, haciendo que la
practica de este deporte sea mas segura y contribuya a minimizar el riesgo de accidentes en los
deportes que demandan un gran gasto fisico.

11.3. Econdémico

El pais se beneficiara con el estudio, porque se tendra bases de proyectos similares, que generara
un turismo responsable, haciendo que mas turistas extranjeros visiten nuestro pais, generando
asi mayores ingresos econémicos y proporcionando mayores puestos de empleo, para las

empresas de prestacion de servicios de alta, media y baja montafa.



12. PRESUPUESTO PARA LA PROPUESTA DEL PROYECTO

Tabla 15: Presupuesto

Presupuesto para el Proyecto
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Actividades Items Cantidad Detalle Valor
5 Lapiceros. $2.00
1 Cuaderno de $2.00
Salidas de Recursos y materiales campo.
Campo. 1 Transporte $ 200.00
3 Borrador. $0.60
1 Tensiémetro $5.00
1 Mochila. $ 25.00
1 Cronometro $3.00
Levantamiento de 1 Equipo de alta $100.00
informacion. Recursos y materiales 1 Equipo de media  $40.00
1 Equipo baja $ 20.00
1 Alimentacion $ 150.00
1 Refugio $ 33.60
1 Médico $ 200.00
Consultas
Equipo
1 Deportologo $ 100.00
Entrenamiento
Talento Humano Toma de pruebas
. 1 Guia $ 200.00
Elaboracion del Salidas de campo
proyecto Alta
Media
Baja
1 Resma de papel. $4.00
20 Impresiones $ 20.00
Recursos y materiales. 1 Impresora $ 350.00
1 Computadora $400.00
Otros Gastos varios. $100.00
TOTAL $ 1,955.02

Elaborado por: Tania Elizabeth Pruna
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13. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
Conclusiones

Al realizar la recopilacidn de datos en diversas fuentes bibliograficas se pudo deducir que
no existen modelos de paradigmas, para el desarrollo de un test informativo que permitan
evaluar las condiciones fisicas del turista, sin embargo se pudo obtener informacion
explicita en cuanto a las técnicas de montafiismo dandonos como resultado caracteristicas
(fisicas, técnicas, psicologicas y medicas), es decir los guias poseen conocimiento de las
mismas y mediante ello practican el deporte de montafia con los turistas, sin embargo no se
percatan o aseguran que el turista realmente este apto para realizarlo.

En cuanto a la aplicacion de las entrevistas se pudo obtener 4 factores importantes tales
como: (conocimientos fisicos, médicos, psicoldgicos, técnicos); de las cuales cada uno de
ellos poseen variables que conllevan a obtener resultados objetivos en cuanto a la necesidad
de la investigacion, hay que tomar en cuenta que el test esta apto para realizarse en un sitio
adecuado con las condiciones necesarias en cuanto a clima y terreno.

El disefio metodoldgico como es el test evaluativo se constituye de preguntas psicoldgicas
las cuales consta de 8.P a la vez Preguntas Técnicas lo cual contiene 9.P y finalmente
Preguntas Fisicas lo cual contiene 5.P, con un total de 23P, cada uno de los factores poseen
variables explicitas que permiten evaluar la condicidn fisica, mental y emocional del turista
esto permite coadyuvar a su sistematizacion.

Recomendaciones

Promover a que los guias de mayor trayectoria en el montafiismo aporten con conocimientos
(conocimientos fisicos, médicos, psicoldgicos, técnicos) a investigaciones de esta manera
se podra contar con varios aportes documentales que pueden ser de ayuda para medios de
informacién.

A mas de las variables tomadas para este estudio se recomienda aplicar méas estudios
médicos que ayuden a conocer el estado de salud, ya que el cuestionario solamente mantiene
preguntas fisicas, psicoldgicas, técnicas y pocas preguntas médicas.

El disefio del instructivo, es indispensable utilizarlo mediante un focus group ya que sera
una base ante los posibles estudios del mismo, lo cual permitira mejorar de acuerdo al estado
de varios turistas y de esa manera se podra obtener varios datos, por otro lado, las personas
que realizan esta actividad tendran un respaldo que corrobore el estado psicofisico técnico

del mismo ante cualquier percance.
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15. ANEXOS

Anexo 1. Hojas de vida del equipo de trabajo.

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

DATOS INFORMATIVOS PERSONAL DOCENTE

47

DATOS PERSONALES

APELLIDOS: Vinueza Morales
NOMBRES: Diana Karina
ESTADO CIVIL: Soltera

CEDULA DE CIUDADANIA: 1716060148
NUMERO DE CARGAS FAMILIARES: 2

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: 05/11/1984
DIRECCION DOMICILIARIA: Av. Simén Bolivar y Av. Gral. Rumifiahui, Quito.
TELEFONO CELULAR: 0994240704
EMAIL INSTITUCIONAL: diana.vinueza@utc.edu.ec
TIPO DE DISCAPACIDAD: N/A
# DE CARNET CONADIS: N/A

ESTUDIOS REALIZADOS Y TITULOS OBTENIDOS

CODIGO DEL

NIVEL TITULO OBTENIDO FECHA DE REGISTRO

REGISTRO CONESUP O

SENESCYT

TERCER Licenciada en Turismo Historico Cultural 2008-01-15 1005-08-806777
Magister en Ecoturismo y Mangjo de Areas N, 1032-2016-
CUARTO | Naturales 2016-05-23 1675427
PUBLICACIONES RECIENTES
Autor/ Coautor
de articulo Nombre del Articulo Nombr.e de la !_ugar Fech_a de_ ]a
. revista (Pais-ciudad) | publicacién
indexado
(Aprobado
Diagnostico ornitolégico en el . Ecuador - para
Autor campus Salache Libro Latacunga publicacién
digital)
Planificacion para la conservacion (Aprobado
de sitios del turismo sostenible, caso N Ecuador - para
Coautor o UTCiencia L

bosque de Leonana, provincia de Latacunga publicacién,
Chimborazo. volumen 4)

HISTORIAL PROFESIONAL

FACULTAD Y CARRERA EN LA QUE LABORA: Facultad de Ciencias Agropecuarias y
Recursos Naturales — Ecoturismo
AREA DEL CONOCIMIENTO,EN LA CUAL SE DESEMPENA Servicios: 81 Servicios

personales, 85 Proteccion del medi




Anexo 3. Hoja de vida estudiante

1.-DATOS PERSONALES

Nombres Y Apellidos: Tania Elizabeth Pruna Guanoluisa
Fecha De Nacimiento: Latacunga, 1 Agosto 1994
Cedula De Identidad: 050395195-6

Domicilio: Parroquia Alagquez

Estado Civil: soltera

Telefono: 0958730828

Correo: tania.prunaé@utc.edu.ec

Edad: 24

2.-FORMACION ACADEMICA
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v' Estudios Superiores, Universidad Técnica de Cotopaxi, Facultad de “Ciencias

Agropecuarias y Recursos Naturales” Ing. Ecoturismo (9 no ciclo).

v" Estudios secundarios, Colegio Militar N° 13 “Patria” de 1™ a 3" bachillerato, Especialidad

en Ciencias Generales, promocion 2010- 2012.

v Colegio Catorce de Julio corte y confeccion, promocion 2007-2010
v" Estudios primarios, Unidad Educativa “Patria”, promocion 2000 - 2007

3.-SEMINARIOS, CURSOS Y TALLERES REALIZADOS

v"1I foro “Yasuni mas alla del petroleo” Octubre 2013.

v" 4to congreso internacional de turismo y hoteleria, julio 2013, 45 horas académicas, Puyo -

Universidad Estatal Amazdnica.

v/ 5% congreso internacional de Turismo, Hoteleria y Ambiente, julio 2014, 40 horas

académicas, Latacunga — Universidad Técnica de Cotopaxi.

v | primer congreso regional de planificacidn turistica y conservacién de recursos naturales

Julio 2014

v" | seminario internacional de turismo y vida silvestre del Ecuador 2017 Abril 2017.


mailto:tania.pruna6@
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Anexo 4. Lector |

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI

DATOS INFORMATIVOS PERSONAL DOCENTE

DATOS PERSONALES
APFLLIDDS: Irazdbal kMorales

NOMBRES: Roberto Javier

ESTADO CIVIL: Soltero

CEDULA DE CTUDADANIA: 1720071024

NUMERO DE CARCGAS FAMILIARFS: 2

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: Quito, 21 de Julio de 1983
DIRECCION DOMICILIARTA: Av. 11 de Noviembre e [sla Marchana Conjunto
Los _iimgeles Caza 13

TELEFONO CONVENCIONAL: (32292700TELEFONO CELULAR: (995728867
EMAIL INSTITUCIONAL: roberto.irazabal @ute adu ac

TIPO DE DISCAPACIDAD: Ninguna

# DE CARNET CONADIS: Ninguna

ESTUDIOS REALIZADOS ¥ TITULOS OBTENIDOS

CODIGO DEL
FECHADE REGIETRED
NIVEL TITULD OBTENIDD RECIETED CONESTR O
SENESCYT
TERCER Licanciado sn Ciencizs Bickigicas 011-08-18 1027-11-1043180
. . . . B - - 1027-2016-
CUARTO Mlagister an Biologia de [a Comservacion H016-07-15 1713471
PFUBLICACIONES RECIENTES
Ansor’ Coawtor de Nombre de ln Lagar Fecha dela
arttculo indexade HNombee del Arculo revisea (Pats-cindad) | publicacion
Latimdimal and ahitndinal petterns of iF
Coautor plamt comevmnity disersity on mountax Ecography Ecoador-Qmito o 1017
sumesity across the tropical Andss. =

HISTORIAL FROFESIONAL
FACTULTAD Y CARBERA EN LA QUE LABORA: Faculad de Clencias
Agropecuanas v Recursos Natorales — Ecoturismo X
ARFA DEL CONOCIMIENTO EN LA CUAL 5E DESEMPENA: Cisncia: de L2
Vida
PERIODO ACADEMICO DE INGRESO A LA UTC: Abril — Amocto 2017
L
v

i

FIENA
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Anexo 5. Lector Il

UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI
DATOS INFORMATIVOS PERSONAL DOCENTE

DATOS PERSONALES

APELLIDOS: Andrade Ayala

NOMBRES: Andrea Isabel

ESTADO CIVIL: Casada

CEDULA DE CIUDADANIA: 1719291468
NUMERO DE CARGAS FAMILIARES: 0
LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: 16/01/1986
DIRECCION DOMICILIARIA: Manuel Checa y Barba N 65 — 33, y Joaquin Pareja
TELEFONO CONVENCIONAL : 023455320

TELEFONO CELULAR: 0984255539

EMAIL INSTITUCIONAL: andrea.andrade@utc.edu.ec

TIPO DE DISCAPACIDAD: N/A

# DE CARNET CONADIS: N/A

ESTUDIOS REALIZADOS Y TITULOS OBTENIDOS

CODIGO DEL
FECHA DE REGISTRO
NIVEL TITULO OBTENIDO REGISTRO CONESUP O
] SENESCYT
TERCER Ingeniera en Empresas Turisticas y Areas Naturales 11-08-2009 1032-09-940453
CUARTO Master of Forest Ecosystem Science 10-03-2015 | 7057 R-15-21991
PUBLICACIONES RECIENTES
Autor/ Coautor
de articulo Nombre del Articulo Nomblje dela !_ugar Fech_a d? ,Ia
- revista (Pais-ciudad) | publicacién
indexado
Planificacion para la conservacion de (Aprobado
sitios del turismo sostenible, caso Lo Ecuador — para
Coautor L UTCiencia S
bosque de Leonana, provincia de Latacunga publicacion,
Chimborazo. volumen 4)
(Aprobado
Coautor Diagnostico ornitolégico en el campus Libro Ecuador — para
Salache Latacunga publicacién
digital)

HISTORIAL PROFESIONAL

FACULTAD Y CARRERA EN LA QUE LABORA: Facultad de Ciencias Agropecuarias y
Recursos Naturales — Ecoturismo

AREA DEL CONOCIMIENTO EN LA CUAL SE DESEMPENA: Servicios: 81 Servicios
personales, 85 Proteccién del medio ambiente

PERIODO ACADEMICO DE INGRESO A LA UTC: Abril — Agosto 2015
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UNIVERSIDAD TECNICA DE COTOPAXI
DATOS INFOEMATIVOS PERSONAL DOCENTE
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il i

&

DATOS FERSONALES
APFLLIDOS: SAMPEDRO ARRIETA
NOMBRES: MILTON ALEERTO
ESTADO CIVIL: CASADO

CEDTL.:

A DE CIUDADANIA: 0602636087

NUMERO DE CARGAS FAMILIARES: I
LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: FIOBANBA 09 DE EMERO DEL 1074
DIRECCION DOMICILIARIA: RIOBEAMEA
TELEFONO CONVENCIONAL: 032393061
TELEFONO CELULAR: 0934300065
EAJATL INSTITUCIONAL : milton sampedroi@atc adu.ec
TIFD DE DISCAFACIDAD: M/A

ESTUDIOS REALIZADOS ¥ TITULOS ORTENIDOS

FECHADE | CODIGO DEL REGISTRO
HIVEL TITULO OETENIDO REGISTEO | CONESUP O SENESCYT
TERCER | I=mzamiarn En Ecoturises 24-10-2004 1002 -4-533655
TERCER | Gz Professonal Ds Turisms 02-08-2011 1002-11-107703&
CUAETO | Magistar Fn Fdncacise ¥ Desarrollo Social 05-08-2013 1032-13-B60530100
PUBLICACIONES RECIENTES
_Amter’ Mombre del Artculo Nombre de bu revizta Lngar Facha ds la
Coamer (Patz- publicacidn
cimdad)
Auter “Estzdio do l2 ncidescia wn &l demncllo kocal da “TURyDEE, Torimme v Mldlaga 18 da jolic ds
carmedores furlsticos. Caso de ssdio cexidn Daszzrolls Lozal” (ISEN 17
Pallatanga, provinmia Chirhoraza, 1988-3261),
Ecaados” LATINDEY CIRET
Amter | “La exportacian de carsal da quizm orgamica al “FACETAS Guayegzl |12 de diciembrs
earcado de Hamburgs- Alseesia”, como parts dal ACADEMICAS" da 2017
bbra “FACETAL ACADEMTCAS" Libre bajo ol ISBN: 975-
9543725511
Aarbor “Lzs relaciomes do gdmaro sz l2 formaciin “Ravista Canbafiade las | MMdlaga 5 demayo da
Humamista un ecuador™ Ciemcias Sociales”, 2016.
(IBEN: 2254-Ta30),
Coamtoe “La Capacided de Carga Traristica comso mna ESPE Ecuadar- 2016
Esrramizets de planificacits s forizmo” Latacanga
Coamtoe Phnsficacitn para 12 comsenvacitn de otios dal T iemcia Ecuador- | Apeobado para
turismna sostaadble, caso bosgos de Lecman, provimci Latacamge | publicaciim,
da Ceimbarzen. volnegn 4
Coamtoe Diagpéstico omitclagico ez ol campus Salache Lo Ecuador- | Apeobado para
Latacanga puklizazian
Sigital
HISTORIAL PROFESIONAL

FACULTAD Y CARRERA EN LA QUE LABORA: Facultad de Ciencias Asvopecuarias v
Feurzas Mamirzles — Ecomirizimo
ARFA DEL CONOCIMIENTO EX LA CUAL SE DESEMPENA- Servicioe: 31 Servicios
perzonzlss
PERIODO ACADEMICO DE INGRESO A LA UTC: Octubre 2016

-

>

/-
A
F' :

L

T
}r?\-. —



52

Anexo 7. Médico deportélogo

DATOS INFORMATIVOS PERSONAL
DATOS PERSONALES
APELLIDOS: SALAZAR JIMENEZ

NOMBRES: HECTOR MICHAEL

ESTADO CIVIL: CASADO

CEDULA DE CIUDADANIA: 1710456334

NUMERO DE CARGAS FAMILIARES: 2

LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: QUITO 15 de febrero 1977
DIRECCION DOMICILIARIA: OE7A N31-100 y Calle San Gabriel
TELEFONO CELULAR: 0998146339

EMAIL INSTITUCIONAL: michael.salazar@cmdat.gob.ec

TIPO DE DISCAPACIDAD: ninguna

# DE CARNET CONADIS:

ESTUDIOS REALIZADOS Y TIiTULOS OBTENIDOS

CODIGO DEL
FECHA DE REGISTRO
NIVEL TITULO OBTENIDO REGISTRO CONESUP O
SENESCYT
TERCER | Doctor en Medicina y Cirugia 2003 1027-03-391982
cuaRrTo | Especialista en Medicina del 2016 1027-2016-1749966
Deporte
PUBLICACIONES RECIENTES
Autor/ Lugar Fecha de
Coau,tor de Nombre del Articulo Nombr_e dela (Pais- I_a -
articulo revista : publicacid
. ciudad)
indexado n
“Asociacion entre Migracion Revista del
Interna y Tuberculosis en Congreso Argentina-
coautor Poblacién Indigena de los | Iberoamericano Buenos 2015
Andes Ecuatorianos”. de Medicina Aires
Familir

HISTORIAL PROFESIONAL
FACULTAD Y CARRERAEN LA QUE LABORA: Facultad de Medicina tanto de la PUCE

como de la UC en los postgrados de Medicina del Deporte y Traumatologia respectivamente.
AREA DEL CONOCIMIENTO EN LA CUAL SE DESEMPENA: Postgrado de Medicina
del Deporte en Area de conocimiento es Nutricion Deportiva y Fisiologia del Ejercicio. En el

postgrado de Traumatologia él area es Midicona del Deporte.
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Anexo 8. Guia alta montafa

DATOS INFORMATIVOS GUIA DE ALTA MONTANA =

DATOS PERSONALES

APELLIDOS: Armas Castellanos

NOMBRES: Flavio Marcelo

ESTADO CIVIL: Soltero

CEDULA DE CIUDADANIA: 171105646-3
NUMERO DE CARGAS FAMILIARES: 0
LUGAR Y FECHA DE NACIMIENTO: 14/01/1970
DIRECCION DOMICILIARIA: Quito
TELEFONO CELULAR: 0967570844

EMAIL INSTITUCIONAL: fmaaltitud@hotmail.com
IDIOMAS: INGLES - CATALAN

CURSOS REALIZADQOS
Curso de aspirante a guia de montafia, ASEGUIM,2000 Quito-Ecuador
Curso de GUIA DE MONTANA ASEGUIM, 2005 Quito-Ecuador.
Curso de actualizacion para GUIA DE MONTANA ASEGUIM, 2015.
Curso de habilidades blandas, Convalidacion para guia internacional UIAGM-
ASEGUIM, 2016.

Obtencion de la certificacion Internacional de guia de montafia UIAGM.

ACTIVIDAD Y EXPERIENCIA EN MONTANA

Ameérica del sur

ECUADOR - Todas las montafias.

PERU - Huascaran, Alpamayo, Pirdmide, Ishinca, Urus, Ranrapalca.Ballenaraju, Artesonraju,
Pisco, Chopicalqui.

BOLIVIA - Illlimani, Huayna Potosi, Pequefio alpamayo, Condoriri.

ARGENTINA - Aconcagua.

Europa
PIRINEOS - Aneto, Monte Perdido,Marboré,Puigmale Pirineo Frances,Riglos,Gavarnie
Pirineo Francés, varias escaladas deportivas y clasicas en multilargos en varias zonas de

Esparia,Suiza,Alemania Y Francia.
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ALPES — Mont Blanc, Cervino, Monte Rosa, Eiger.

América del norte
ALASKA — Monte Denali.

Africa

MARRUECOS — Tubkal, Todra, y Taglia escalada en roca multilargos.

Anexo 9. Formato de Entrevistas

Entrevista a Medico deportologo
Experiencia como médico: alrededor de 4 afios dentro del centro deportélogo.
¢A qué personas reconocidas a formado dentro de este centro deportélogo?

Aqui en el centro Asdrubal de la Torre, nosotros hemos tenido la oportunidad de ver el
crecimiento deportivo de varios atletas, sobretodo de concentracion deportiva de pichincha que
realizan justamente actividades del montafiismo y escalada principalmente y poderles dar el
seguimiento en lo que ha sido su carrera deportiva.

Personas reconocidas tenemos a Carla Pérez, Ivan Vallejo, Juliana Garcia.
¢Como fue el proceso de entrenamiento de aquellas personas?

El proceso ha sido de darles un seguimiento al menos una vez al afio, a los chicos que forman
parte de concentraciones deportivas, entonces lo que hacemos es la evaluacion integral con el
fin de que podamos primeramente determinar que no tengan ningdn factor de riesgo y ningln
problema para el inicio de su practica deportiva, 0 en el caso de algunos chicos ya ese
seguimiento con el cual ya vamos obteniendo los resultados a nivel competitivo en el caso de
la escalada y en el caso del montafiismo sobre todo conocer que objetivos tengan en el afio de
cumbres que quieran realizar y en base a eso proceder a una planificacion.

¢ Como considera que una persona debe empezar en el montafismo?

El proceso en si de una persona que esté interesada en esto del montafiismo realmente para
iniciar pues lo principal es conocer su estado general, no necesariamente debe realizarse
exclusivamente un seguimiento por un deportologo,porque la verdad es dificil acudir a algunos

sitios sin contar con varios medicos con esta formacidn, pero si se diera la oportunidad de contar
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con ellos seria ideal poder llevar un seguimiento en campo, ademas de conocer el factor riesgo
en la montafia en cuanto males de altura que ya se han presentado en varios casos pero que en
nuestro pais no existe un estudio de campo que nos ayude a ver que otros riesgos se pueden
presentar. Por lo general las personas que inician en lo que es el montaflismo usualmente
empiezan por caminar un tiempo estimado, hasta manejar mejor su tiempo de resistencia

acompafado de hidratacion y aclimataciones.

¢Qué ejercicios recomienda realizar a una persona que se va a involucrar en el

montaniismo?

En el montafiismo la verdad los ejercicios deben ser combinados, como el atletismo, natacion
ciclismo que son justamente actividades que nos van ayudando y permitiendo desarrollar
diferentes cualidades tanto de resistencia como de desarrollo pulmonar o resistencia
cardiovascular con el fin de podernos preparar ya que al tener retos de cumbres de alto nivel se
necesita una preparacion adecuada dentro de lo que es la actividad ademas de la preparacion
psicoldgicay de conocer realmente que los retos en el montafiismo cada vez se pueden convertir
en algo mas complejo y sobre todo de querer obtener una cumbre que aveces se vuelve dificil

porque existen varios factores que pueden intervenir.

Podemos también argumentar que los ejercicios que han servido de ayuda han sido test fisicos

en donde intervienen, los test de Cooper, Wells, Burpees,Ruffier entro otros.

¢Para un buen entrenamiento fisico que ejercicios recomienda realizar a los turistas que

vayan a visitar Ecuador?

Cuando un turista esta interesado en practicar el montafiismo en nuestro pais la recomendacion
ideal es adaptarse al proceso de altura ya que esto se vuelve complejo ya que la mayoria viven
a nivel del mar, es por ello que deben llevar un proceso de adaptacion de altura e ir
paulatinamente haciendo cumbres en diferentes alturas para que les permita ascender sin

ninguna complicacion.

Afortunadamente Ecuador cuenta con guias que pueden ayudar a la ascension de montafias

siendo ellos un elemento de ayuda también en cuanto a las aclimataciones.

¢De los ejercicios anteriormente nombrados cuales considera Ud. que deberian

realizarse para un mejor rendimiento fisico?
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No existe un tipo de ejercicio especifico al cual le debamos poner mucho maés énfasis ya que la
combinacion de diferentes tipos de actividades nos va a permitir desarrollar de una manera mas
adecuada las diferentes facultades y caracteristicas fisicas y sobretodo estar preparadas tanto
en la parte muscular, pulmonar y cardiovascular, siempre se necesita combinar ejercicios para
medir  todos esos factores como los  mencionados  anteriormente  de

Cooper,Wells,Burpees,Ruffier.

¢ Considera Ud. que el realizar un adecuado entrenamiento fisico baste para ascender una

montana?

No solo es suficiente una buena preparacion fisica en el montafiismo, tenemos también que
considerar la parte psicoldgica, técnica e incluso social, porque como en todos los deportes es
que no solo es la resistencia la que nos va a permitir tener objetivos y metas y en el caso de
montafiismo no se diferencia este tipo de cosas con los otros deportes, entonces es fundamental

una preparacion integral de la persona en aspecto médico, fisico, psicoldgico y técnico.

Entrevista Guia alta montafia
¢ Qué actividad e indicaciones realizas a tus clientes antes de ascender una montafia?

Antes de ir a una montafa se le da las instrucciones al cliente, que tipo de equipo va a necesitar,
el tiempo estimado de la ruta, que alimentacion debe llevar, indicaciones de cdmo va a ser la

ascension y el posible cambio de clima que se de en la montafia.
¢Como evaluas el clima y terreno antes de una ascension?

Para la evaluacion del clima los guias toman la opcién de verificar el prondstico en una pagina

web, un altimetro o un barometro.

En cuanto al terreno se observa los peligros objetivos que puedan hacer como: roca suelta,
mojada, avalanchas, placas, grietas entre otras. Ahi es donde se verifica si contamos con el

equipo adecuado, cambio de ruta abortar la mision.
¢ Cual es el equipo que debe manejar un guiay un turista?

Media montana
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Zapatos de trekk, Pantalon de trekk, Pantalon impermeable, Camisa de polipropileno,Jersey
fino y grueso, Chaqueta impermeable, Arnés (opcional),Guantes, Casco (opcional),Agua y

comida, Botiquin basico, Linterna (opcional).
Alta montana

Botas de alta montafa, 2 pares calcetines, Pantalones fino, polar, nylon o goretex. Camisa,
jersey fino, grueso, chaqueta, Chaqueta de pluma, Gorro de lana, Guantes finos y gruesos, Gafas
UV,Casco Yy linterna frontal, Crampones y piolet, Mosqueton de seguro, Botella para agua o
termo,Arnés,Sleeping bag ,Polainas,Mochila 45 It,Botiquin, ph, cordinos, tornillos, bastones.
Gps, protector uv.(opcional), cuerda, estacas.

¢ Qué conocimiento debe tener un guia en cuanto a la montafia que va a ascender ya sea

alta, media o baja?

Orientacion en cualquier montafia, supervivencia, manejo de estaciones puede ser en roca 0
nieve, autorescate y rescate, manejo de equipos, conocimiento de rutas, primeros auxilios en

zonas agrestes.



Anexo 10. Modelo de Test

TEST PARA DETERMINAR EL PERFIL FISICO, PSICOLOGICO Y

TECNICO EN LA PRACTICA DE MONTANISMO PARA TURISTAS DE

ALTA, MEDIA Y BAJA MONTANA.
Autor: Tania Pruna
Latacunga 2019

Datos del encuestado:

Nombre y apellido: Genero: Edad:

Lugar de procedencia:

Instrucciones:
Sefiale de forma responsable y sincera a cada una de las preguntas:

Datos de valoracion de las pruebas fisicas empleadas.

MEDIDAS ANTROPOGENICAS

PESO

Usted consume cierto tipo de sustancias como: Si No

Alcohol

Cigarrillo
Sustancias Alucinogenas

Otros:

¢Padece Ud. de problemas cardiacos? Sl No

¢ Tiene problemas de presion alta? Si No

Ha presentado usted sintomas al estar en las alturas:

Dolor de cabeza

Dolor de estomago

Mareo

¢ Realiza algun tipo de actividad? Si No A veces

Natacion

Caminata

Trail

Ciclismo
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Preguntas psicologicas

1. ¢Ud. Siente algun tipo de tencion que le causa Si
estrés, ansiedad o frustracion?

No

Tal vez

Trabajo
Hogar

Familia lejana

Otros:

2. Ud. Se atreveria a salir de la rutina para Si
aventurarse a practicar deportes al aire libre como:

No

Tal vez

Treking
Campamentacion
Deportes extremos

Otros:

3. ¢Cual seria su motivacion para lanzarse a Si
experimentar nuevas cosas?

No

Tal vez

Nuevas experiencias

Perder el estrés
Salir de los Problemas

Conocer nuevas amistades

Salir de la rutina

Otros:

4. ¢Le gustaria practicar el montafiismo? Si

No

Tal vez

5. ¢Sufre de vértigo? Si

No

Tal vez

6. Cuando conoce a alguna persona por primera vez Siempre

ud.
InteractUa enseguida

A
veces

Nunca

Toma su tiempo para conocerla de lejos

No dice ni aporta nada
7. ¢Qué tipo de actitud tendria frente al ascenso 1
hacia una cumbre?

Emociodn

Interés intelectual

Felicidad
Nerviosismo

8 ¢Qué sucede en usted frente al hecho de lograr 1
culminar la meta de llegar a la cumbre?

Muy satisfecho por el logro alcanzado

Satisfecho si llego 0 no

Poco satisfecho por no llegar
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Preguntas Técnicas

9. ¢Cuanto tiempo tarda usted en adaptarse a un tipo de clima?

2 a5dias

1 semana

2 semanas

3 semanas

Mas

10. ¢Qué instrumentos utilizaria Ud para orientarse en el campo?

Brajula

Carta topografica

GPS

Aplicaciones de Smartphone

11 ¢ Conoce Ud. el equipo adecuado para la actividad de campamentacion?
Mencione 10.

N 2 G
e St B
Teeeeieeniiieiiiineineinenn B TN

| PN K J N
N S J PN

13 Mencione Ud. El equipo necesario para la actividad de alta montafa

| N PN K N
N S J N Gueeenininiiiiiiniaaes
Jeeeiiiiiiiiiiinnnnnsssiiceons TN L PR
| (L | ) N | N
) K O | | S TN
| [ TN N . J N
19ciiiiiiiiiiiiiiiiiieininns 20.iiiiiiiiiiiniaienenes

14 ;Puede armar algun tipo de estaciéon?

En roca

En hielo

Ambas

15. ¢Conoce Ud. el manejo de equipo técnico?

Piolet

Crampones

Reverso

16. En caso de un accidente Ud. podria realizar:

La recuperacion de una persona herida

Auto rescate

Auto detencién

Las tres

17. Mencione los nudos que conoce
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Preguntas Fisicas

18. Evaluacién Cardio Respiratoria

La actividad consiste en recorrer la mayor cantidad de metros en 12 minutos
Metros recorridos

19. Test de Burpee (Capacidad anaerdbica)

La actividad consiste en ponerse de pie, seguidamente colocarse en cunclillas, colocar los
pies hacia atras sosteniéndose con las manos, regresar nuevamente en cunclillas y saltar.
Cantidad

20. Test de Wells (Elasticidad o flexibilidad)

Consiste en agacharse por un tiempo de 5 segundos y ver hasta que medida Ilegan los
dedos de las manos.

Medida

21. Fuerza de brazos
La actividad consiste en la mayor cantidad de flexiones de pecho que se pueda realizar
por 1 minuto
Cantidad

22. Indice de Ruffier

FCm=( 220 - edad )

Durante
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No es posible realizar un test en donde se pueda analizar a una persona en el campo, ya que se

pueden tener varios factores que impidan hacerlo de manera manual.

Es por ello por lo que la mejor opcion es de manera visual y mediante el tacto.

Visual Tactil
Pulso Normal
Color de piel 60 -100

Si se observa un color de piel palido durante una ascensién ~ Pulsaciones por min
se debe a la falta de oxigeno en el organismo por lo que es  EJercicio
mejor detenerse y respirar de manera profunda, hasta FC Mxima = (220-edad)

controlar la respiracion.

Respiracion

Si se observa que el turista tiene la respiracion muy agitada
es mejor detenerse y hacer que el turista descanse, tome agua
y se recupere ya que corre peligro de un paro cardiaco.
Respiracion durante ejercicio 40 a 60 veces X min.



Anexo 11.

MANUAL DE PROCEDIMIENTOS PARA PRUEBAS
(FISICAS, PSICOLOGICAS Y TECNICAS) DE UN
TURISTA PARA ALTA, MEDIA'Y BAJA MONTANA

Elaborado por: Pruna Tania
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s Manual de procedimientos para pruebas técnicas,
Universidad

Técnica de | psjcoldgicas y fiscas para determinar el perfil de un
Cotopaxi

turista en alta, media y baja montafia

Objetivos

Conocer el estado de los turistas que desean ascender una montafia  mediante un

cuestionario técnico, psicologico y fisico.

Generar un auto conocimiento del estado en el que se encuentra la persona (fisica, médica,

técnica y psicolégicamente)

Llevar un registro con los datos de las personas a evaluar.

Alcance

Aplica para llevar a cabo el proceso de entrevista y ejecucion de conocimientos
psicofisico-técnicos que ayuden a conocer el estado fisico y mental de los turistas quienes

ascenderan a una montafa.

Contenido del instructivo

En el presente manual usted encontrara preguntas de caracter médico, psicolégico,
técnico y fisico asociadas al perfil que debe tener una persona que realiza la actividad del

montafismo.

Esta entrevista corresponde a un formato semiestructurado disefiado para obtener
informacidn que permita conocer hasta que nivel de esfuerzo psicofisico puede tener una

persona al ascender a diferentes niveles altitudinales de la montaria.



Cuestionario para determinar el perfil de un turista en alta, media y baja montafia

Modo: Entrevista

Instrucciones:

Sefiale de forma responsable y sincera a cada una de las preguntas:

Nombre y apellido:

Genero: Edad:

Lugar de procedencia:

Usted consume cierto tipo de

sustancias como:

Alcohol

Cigarrillo

Sustancias Alucindgenas

¢Padece Ud. problemas cardiacos?
Si

No

¢ Tiene problemas de presion alta?

Si

No

Ha presentado usted sintomas al estar
en las alturas:

Dolor de cabeza

Dolor de estomago

Mareo

Realiza algun tipo de actividad fisica
Natacion

Caminata

Trail

Ciclismo



Es evidente que la psicologia tiene una influencia clara en el deporte de competicion y

que la misma es reconocida, de manera intencionada o no, tanto por medios de

comunicacion, como por directivos, espectadores, entrenadores y atletas. Una influencia

que impregna al deportista, tanto en su funcionamiento fisico como en los aspectos

técnico y tactico y, que, de no ser controlada, puede afectar positiva 0 negativamente al

rendimiento deportivo (Mahamud, Tuero, y Marquez, 2005).

Los siguientes datos influyen en el estado emocional de las personas, al decidirse en

realizar el deporte de montafiismo, senderismos y campamentacion.

1. ¢Ud. Siente algun tipo de tencion que le

causa estrés, ansiedad o frustracion?
Trabajo
Hogar

Familia Lejana

2. Ud. Se atreveria a salir de la rutina para
aventurarse a practicar deportes al aire

libre como:
Trekking
Campamentacion

Deportes extremos

3. ¢Cual seria su motivacion para lanzarse a

experimentar nuevas cosas?
Nuevas experiencias
Perder el estrés
Salir de los Problemas
Conocer nuevas amistades

Salir de la rutina

e

Le gustaria practicar montafiismo:
Si
No
5. ¢Sufre de vértigo?
Si
No
6. ¢Cuando conoce a alguna persona por
primera vez Ud?
Interactia enseguida
Toma su tiempo para conocerla de
lejos
No dice ni aporta nada
7. ¢Qué tipo de actitud tendria frente al
ascenso hacia una cumbre?
Emocidn
Interés intelectual
Felicidad

Nerviosismo

8. ¢Qué sucede en usted frente al hecho
de lograr culminar la meta de llegar a

la cumbre?

Muy satisfecho por el logro alcanzado
Satisfecho si llego 0 no
Poco satisfecho por no llegar



En el montafiismo se desarrollan y practican muchas actividades y especialidades, cada

una con su técnica, equipo y herramientas a utilizar. EIl ascenso de arboles, la tirolesa, el

rappel y el descenso en montafias son técnicas utilizadas en cursos de Montafiismo y

Orientacion en el Campo o similares, con fines educativos e investigativos. La practica

de estas y otras actividades exige el uso de equipo y herramientas especializadas. La

finalidad del presente capitulo es exponer la utilidad de estas técnicas en la montafia, con

el objetivo de que, posteriormente, sean aplicadas.

10.

11.

12.

13.

14.

¢Cuénto tiempo tarda usted en
adaptarse a un tipo de clima?

2 abdias

1 semana

2 semanas

3 semanas

¢ Qué instrumentos utilizaria Ud. para
orientarse en el campo?
Brajula
Carta topogréafica
GPS
Aplicaciones de Smart phone
¢Conoce Ud. el equipo adecuado para
la actividad de campamentacion?
Mencione 10
Conoce el equipo adecuado para la
actividad de media montafia.
Mencione 10

Mencione Ud. El equipo necesario
para la actividad de alta montafa.
Mencione 10

¢Puedes armar algun tipo de estacion?
En Roca
En Hielo
Ambas

Ninguno
15. ;Conoce Ud. ¢El manejo de equipo
técnico?
Reverso
Piolet
Crampones
16. En caso de un accidente Ud. podria
realizar:
La recuperacion de una persona herida
Autorescate
Auto detencion
Ninguno

17. Mencione los nudos que conoce.



Los Test Fisicos son valoraciones o mediciones acerca del rendimiento que podemos hacer
acerca de nuestras cualidades o capacidades fisicas, deben hacerse después de un
calentamiento fisico adecuado y cumplir con protocolos de cada test para que sea confiable el
resultado obtenido y se pueda realizar la interpretacion que se desea (posada, 2013).

Indicaciones

Todos los test tomados en cuenta para conocer el estado fisico de la persona se lo deben realizar:
En una instalacion cubierta

En un piso liso

Con la vestimenta adecuada para su ejecucion.

Con zapatos comodos

-

LO«DVERTENCIA J

Por el gran esfuerzo fisico al que se va a someter la prueba es recomendable que no lo realicen
personas obesas, fumadoras, diabéticas, personas que sufren hipertension, personas que sufran
de enfermedades cardiovasculares o estén afectadas por problemas cardiacos. Tampoco se lo
pueden realizar durante el periodo de menstruacion o mientras la persona se encuentre con

fiebre, gripe o hay sufrido extracciones dentales.



L os test fisicos para cada parte del cuerpo:

a. Indice de Masa Corporal

indice de Masa Corporal (IMC)

Antes de realizar la actividad las personas deben tomar en cuenta el indice de masa corporal
(IMC) que es un cociente que relaciona dos medidas, el peso y la estatura. Este indice se obtiene
dividiendo el peso (en Kilogramos) por el cuadrado de la estatura en metros (la estatura

multiplicada por si misma).

Con base al IMC podemos tener una idea mas precisa, aunque no absoluta, de si tenemos un
peso adecuado o si estamos en una categoria de sobrepeso o incluso de obesidad. La misma no

resulta exacta para personas muy musculosas o0 mujeres embarazadas. (Mimenza, O. C., s/f)

Medidas Antropogénicas

Tabla 1: Tabla de referencia e interpretacion

Peso (Kg)/ Estatura (m)2=1.M.C.

VALOR CLASIFICACION CARACTERISTICAS

0ab5 Delgadez 111 Enfermedades degenerativas.

5a10 Delgadez 11 Anorexia, Bulimia

10a185 Delgadez | Trastornos Digestivos, debilidad, fatiga crdnica.
185a24.9 Peso Normal Estado normal, buen nivel de energia, vitalidad.
25a29.9 Sobrepeso Fatiga, enfermedades digestivas.

30a34.9 Obesidad | Diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares
35a39.9 Obesidad 11 Diabetes, posible cancer, angina de pecho.

400+ Obesidad Il Falta de aire, cancer, discriminacion social.

Fuente: (Mimenza, O. C., s/f)



b. TEST DE COOPER

Es una prueba de exigencia, donde la distancia y el tiempo sugeridos buscan poner al maximo

la capacidad fisica, cardiovascular y respiratoria de una persona, llevandola a un punto cercano

al agotamiento.

Para ello necesitamos:

X/
o

/7
o

X/
L X4

Crondmetro
Una pista de correr
Hojas para el registro de los resultados.

Procedimiento

1.
2.

Seleccione el &rea de la prueba, que se pueda medir en unidades de distancia (metros).

El objetivo de los participantes (montafieros) es cubrir la mayor distancia posible dentro
de un periodo de 12 minutos.

Antes de la prueba los participantes deben realizar un calentamiento fisico de 8 a 10
minutos, tales como movimiento articular, estiramientos, ejercicios de calistenia y
caminar o trotar lento.

Con el fin de evitar desmayos o0 mareos, se sugiere que caminen a paso lento de 3 a5
minutos o hasta recuperar la normalidad de su respiracion.

Verificar en las tablas a continuacion

Tabla 1: Tabla de referencia e interpretacion

TEST DE COOPER

Categoria - de 30 afios 30 a 39 afios 40 a 49 afios 50 afios 0 +
Muy mala M - de 1600m - de 1500 m - de 1400 m - de 1300 m

F -de 1500 m -de 1400 m -de 1200 m -de 1100 m
Mala M 1600 a 2199 m 1500 a 1999 m 140021699 m 130021599 m

F 150021799 m 1400 a 1699 m 120021499 m 1200 21399 m
Regular M 220022399 m 200022299 m 1700 a2099 m 1600 a 1999 m

F 1800 22199 m 170021999 m 1500 a2 1899 m 140021699 m
Buena M 240022800 m 230022700 m 2100 a 2500 m 200022400 m

F 220022700 m 2000 a 2500 m 1900 a 2300 m 1700 a2200 m
Excelente M + de 2800 m + de 2700 m + de 2400 m + de 2400 m

F + de 2700m + de 2300 m +de 2200 m +de 2200 m

Fuente: (Mimenza, O. C,, s/f)



Resistencia anaerdbica.

Esta situacion donde el oxigeno es insuficiente es llamada "fase anaerébica”. Si el esfuerzo es
muy intenso o si se sostiene mucho tiempo, o ambas cosas, llega el momento en que hay total
inhibicion de movimientos, las fibras musculares llegan a encontrarse imposibilitadas para
contraerse. En este tipo de resistencia a la neutralizacion de los &cidos por las reservas alcalinas
de la sangre es sumamente importante. Déficit de oxigeno. Es la diferencia cuantitativa entre el
oxigeno total que realmente se consume durante el ejercicio y la cantidad que deberia haberse
consumido si se hubiese alcanzado un metabolismo aerobio estable inmediatamente tras

comenzar el ejercicio. (Mc Ardle & Katch, 2008).

c. TEST DE BURPEE

Es un test que ayuda a medir la resistencia anaerdbica latica, que es la resistencia a esfuerzos
de alta intensidad en déficit de oxigeno con una duracion suficiente como para que se

produzca acumulacion de lactato.
Para ello s6lo vamos a utilizar:

% Un cronometro y consiste en realizar la mayor cantidad de saltarin con flexion y

extension de piernas en un minuto, es decir:

llustracion 1: Ejercicio de Burpee
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Fuente: (Mimenza, O. C., s/f)




Procedimiento:

El test empieza en posicion de pie, al dar el inicio se debe flexionar y colocar las manos en el
piso (posicion 1) después extendemos los pies hacia atras (posicion 2), luego recogemos los
pies (posicidn 3) y nos colocamos de pie con un pequefio salto (posicion final. se deben hacer

la mayor cantidad posible pues hacemos los movimientos seguidos sin parar el gesto motor.

Para valorar el resultado debes comparar tu resultado con la siguiente tabla.

Tabla 2: Tabla de referencia de interpretacion
TEST DE BURPEE

Categoria Cantidad saltos
Hombres Mujeres
Malo Menos de 25 saltos Menos de 20 saltos
Normal De 25 a 35 saltos De 20 a 30 saltos
Bueno 35 a 45 saltos De 20 a 40 saltos
Muy Bueno De 45 a 55 saltos 40 a 50 saltos
Excelente Mas de 55 saltos Mas de 50 saltos

Fuente: (Mimenza, O. C., s/f)

Elasticidad o flexibilidad

En la practica del montafiismo es importante que los huesos, tendones y musculos sean
flexibles. Eso quiere decir, que se debe tener movilidad para cualquier tipo de actividad, es
recomendable realizar un tipo de estiramiento al principio y al final de cualquier tipo de deporte,
mas aun en montafias. Eso ayudard a poder disminuir el riesgo de lesiones, calambres o

esguinces.



d. TEST DE WELLS

Este test nos ayuda a medir nuestra cualidad fisica de la Flexibilidad. Mide la elasticidad de la
musculatura isquiotibial (capacidad de estiramiento).

Procedimiento:

1. Posicion inicial: Pies juntos, dedos gordos de los pies en contacto con la regleta, encima de
una silla o en un monticulo alto.

2. Flexionar el tronco adelante y descender las manos con los dedos extendidos. Manos
paralelas.

3. Las piernas se mantendrén totalmente extendidas en todo momento.

4. Para controlar que las rodillas no se flexionen, un compafiero colocara una mano por delante
de las mismas, realizando la lectura con la otra mano.

5. El ejecutante mantendra la posicion hasta que su compariero diga basta, con lo que queda

claro que el descenso debera realizarse lentamente y sin hacer rebotes.

lHlustracion 2: Ejercicio de Wells

TEST DE WELLS
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Fuente: (Mimenza, O. C., s/f)

Anotacién: Se anotaran los cm. que marque la regleta en el extremo de los dedos del ejecutante,
pudiendo ser estos de signo Positivo o Negativo. Puesto que el valor CERO se encuentra a la

altura de la planta de los pies del ejecutante, si se consigue bajar mas abajo, los cm. conseguidos



tendran signo Positivo. Si el ejecutante no consiguiera llegar hasta sus pies, los cm. conseguidos

tendran signo negativo.

Para valorar el resultado debes comparar tu resultado con la siguiente tabla.

Tabla 3: Tabla de referencia e interpretacion

TEST DE WELLS

Categoria
Hombres Mujeres
Muy pobre Menos de -20 cm Menos de -15 cm
Pobre De- 9a-19cm De-8a-14cm
Deficiente De-1a-8cm DeOa-7cm
Promedio DeOa5cm Delal0cm
Buena De6al6cm Della20cm
Excelente De 17 a27 cm De2la30cm
Superior Mas de 27 cm Mas de 30 cm

Fuente: (Posada, L., 2013).

Fortalecimiento muscular

Para este fortalecimiento se necesita ejercitar los brazos y piernas, y mas aun hacer fuerza en
las rodillas. Basicamente se lo puede lograr con una rutina de ejercicios de resistencia y
estabilidad para los ascensos y descensos como, por ejemplo: desplantes y sentadillas con pesas

0 algun peso. También se puede subir y bajar escaleras y practicar en pasamanos.



e. TEST DE FUERZA DE BRAZQOS

Este test permite medir la fuerza muscula de brazos y piernas.

Procedimiento:
1. Poner las manos en el piso y los pies en puntillas.
2. Flexionar los brazos manteniendo rectas las rodillas.

3. Subir nuevamente los brazos.

Se debe realizar la mayor cantidad de flexiones de brazos (de pecho) que puedas durante un

minuto y anotar el resultado final.

Tabla 4: Tabla de referencia e interpretacion

FUERZA DE BRAZOS

Genero Flexiones de pecho
Muy bueno Bueno Normal Bajo Muy bajo
M Mas de 40 De25a40 Del5a24 De5al4 Menosde5
F Masde30 De20a30 Del2al9 De5all  Menosde4

Fuente: (Posada, L., 2013).

Cardiovascular

Este tipo de ejercicio esta destinado a fortalecer la capacidad del corazon, incrementando la

resistencia y capacidad del ritmo cardiaco, es recomendable realizarlo un par de dias a la

Semana.

Dentro de estas actividades se pueden encontrar las siguientes: caminar, trotar, bicicleta o nadar,

para un mejor aporte es recomendable llevar al cuerpo a un buen grado de fatiga, sin llegar a

sentirse completamente exhausto.



f. INDICE DE RUFFIER

Ayuda a medir la frecuencia cardiaca maxima. Se utiliza la siguiente formula:

Tabla 5: Tabla de referencia e interpretacion indice de Ruffier

FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA
Pulsaciones
Hombre Mujer
FCm=(220 - edad ) FCm=(210 - edad )

Fuente: (Posada, L., 2013).

5. Lesiones y Recuperacion

Es recomendable descansar, reposar y dormir correctamente, la noche antes de realizar una
salida de montafa. Planifica ejercicios de musculacion con 48 horas de antelacion para que los

tendones, ligamentos y musculos tengan tiempo de recuperacion. (Homs, 2012).
Nota:

En el caso de no responder a los ejercicios anteriormente mencionados se prepone realizar las
siguientes actividades para que el turista cuente con una mejor condicion fisica y aclimatacion

adecuada.

6. Aclimatacion
Para poder acostumbrar al cuerpo a las bajas temperaturas de las montafias de acuerdo a su
altitud, se recomienda a las personas visitar lugares que sobrepasen los 3.000 de altura, de
preferencia realizar una caminata de 30 a 45 minutos, ayudandose con abundante hidratacion
ademas de caramelos y chocolates en el caso de que se les baje la presion, eso usualmente les

sucede a las personas residentes de climas célidos.
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