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      A quienes me acompañaron en mis salidas.

      A la naturaleza que nos acogió.





      

      

      Prólogo


      


      


      


      


      Releyendo algún tratado cinegético del siglo XIV, como el Libro de la montería del rey don Alfonso XI, fechado en 1350, y el Tratado de la montería del siglo XV, publicado y anotado por el duque de Almazán en 1936, no solamente las partes en que se describen las batidas de caza o el terreno donde tenían lugar, encuentro curiosas similitudes entre aquella dura actividad venatoria y el montañismo actual, con cuya práctica tanto he disfrutado a lo largo de mi vida. Las pocas diferencias que hay, en mi opinión, son las que se refieren al fin mismo de la persecución, acoso y muerte de los animales salvajes en las monterías, y al aprecio, cuidado y uso de las armas, aunque este último aspecto quizá no difiere tanto del montañismo, ya que las armas del moderno alpinista —material de escalada, piolet, crampones, cuerdas— son conceptualmente equivalentes a las armas de los antiguos monteros y requieren parecidos cuidados, aunque su finalidad sea tan distinta.


      En estas breves reflexiones entresaco algunas notas de aquellos tratados de montería, para que cada uno, con su lectura, se haga su propia composición de lugar. Aunque aquellos rudos monteros de antaño consideraban la montería como una preparación para la guerra, no dejan de sorprender los comentarios que reflejan el aprecio que tenían por la naturaleza y lo minucioso de algunos detalles, que podrían formar parte, o casi, de cualquier tratado moderno de excursionismo, montañismo y alpinismo, como este que su autor y amigo me brinda la ocasión de prologar.


      Monterías medievales y estos deportes tan actuales tienen en común:


      
        	Saber sofrir hambre e sed a las vezes.


        	Sofrir sueño e cançancio, calores e frios.


        	Padesçer miedos.


        	Ponerse a peligros.


        	Haser espensas e gastos.

      


      En ellos «gozan todos los sentidos» de manera similar:


      
        	El ver, mirando las montañas y las diversidades de los arbores y yerbas, alturas e baxuras de los montes e peñedos.


        	El oyr se deleyta oyendo el sonido del ayre en las arvoledas, en las peñas y concavidades dellas, e el ruydo de las aguas que corren de los altos a los baxos, e oyr los cantos suaves de las aves.


        	El oler alcanza deletaçion, especialmente en verano, oliendo las yerbas e flores dellas e de los arbores, que trae el frescor del ayre que en las montañas corre suave e sano.


        	El gusto, comiendo con gran sabor, lo qual cavsa el exerçiçio, que lo malo, quanto mas lo bueno, en el monte no sabe mal; ansy mismo las frutas salvajes e robustas e las aguas dulces que son mas purificadas y limpias.


        	El tañer o palpar cogiendo las yerbas e flores e ramas de las susodichas frutas, tocando el agua con las manos calurosas de los rios e fuentes frias.

      


      La práctica de estas actividades produce beneficios personales:


      
        	Gran sanidad del cuerpo.


        	Arrezianse mucho los sentidos.


        	Aparejase el apetito de comer.


        	Olvidanse pensamientos y cuydados, que algunas vezes se deven dexar por dar descanso al juysio.


        	Tienen en que pasar tiempo y es cavsa de haser buenos cuerpos y sueltos.


        	Et avn asi mismo en el apartamiento o seguimiento del campo se cobra alegria y todo plaser, mas llaneza y familiaridad con los suyos e con las gentes comunes.

      


      Pero también pueden producir daños: «Al anima, a la honrra, a los negoçios, a la hazienda, al cuerpo y a la salud, si se hase con destenplamiento o desmoderadamente» (en cada concepto detalla en qué consiste el daño).


      En otros capítulos de estos tratados se habla del adereço que debe traer todo buen montero, la vestimenta para invierno y para verano, el calzado, la comida, los utensilios menudos (entre los que se incluía un pito, ya que las voces humanas alarman y asustan a los animales), la protección para la nieve y la lluvia, etc. Recojo algunas frases, a mi parecer encantadoras, que todavía hoy podrían ser de actualidad en la práctica de nuestro deporte:


      
        	Debe ir vestido según el ofiçio e avn según el tiempo.


        	Avnque sea verano no debe yr sin ropa de cobrir, porque le podria tomar la noche en el monte; e como quiera que gran calor haga, sobre aver mucho sudado, es neçesario ropa en invierno e en verano.


        	Es dañoso levar mucha ropa en la cabeça ni en el cuerpo, porque todo aquello se a de dexar de aforrar. Despues de pasado todo el trabajo cubrase quanto quisiere.


        	Las bozes en el monte se deven mucho escusar.


        	Debe levar lunbre en el esquero, e cosas contra ponzoña de bivora e de otras cosas ponzoñosas que en el canpo ay.


        	Debe levar aguja e sirgo e traylla sobrada.


        	El calçado, borzeguíes en verano, porque defienden mucho los golpes del monte, e alpargates delgados, e avarcas de cuero en invierno.


        	En el comer e el bever debe levar pan e vino a lo menos. Algunos lo lievan en las alforjas o en vn çurronçico pequeño de los de dos braçaleras en las espaldas, et vna calabaçita pequeña çeñida.


        	No comer mucho de vna comida, que es dañoso para aver de andar sobre ello e correr; muy mejor es comer poco y muchas vezes. Despues a la noche tome de çenar quanto quisiere.

      


      Sigue un sinfín de detalles acerca del colorido de la vestimenta, del atavío para los monteros, etc. Un verdadero tesoro de lectura. Pienso que si recopilásemos todas las observaciones que aparecen en estos antiguos textos, referidas al comportamiento, aprendizaje, equipo a utilizar, ventajas e inconvenientes de la actividad, respeto al medio, cómo desenvolverse en todo tipo de terrenos, con lluvia o con nieve, con barro o con sol, incluso los conocimientos más o menos elementales de climatología y de los diferentes tipos de terrenos de juego, llegaríamos a tener un verdadero manual de actividades en la naturaleza de la época.


      Aquellos viejos tratados nos muestran que, hace ya muchos años, salvo los avances que la práctica y la tecnología han ido aportando en cada momento, estaba ya casi todo inventado en lo que se refiere a ir al monte. Sus ideas fundamentales han seguido siendo básicas cuando, ya en tiempos actuales, comenzaron a desarrollarse las actividades en el ámbito de la montaña, editándose los modernos manuales de excursionismo, hasta este último salido de la experiencia de Alfredo Merino, que igual que aquellos libros de montería, da un riguroso repaso a todo lo que concierne al excursionismo, el montañismo y demás deportes que hoy se practican al aire libre y en la montaña.


      


      DOMINGO PLIEGO

      







      

      

      
Introducción

      

      EL MEJOR DEPORTE DEL MUNDO


      


      


      


      


      Sonrío al ver los titulares de medios tan prestigiosos como The New York Times y la CNN, que declaran al senderismo como el «nuevo ejercicio de moda», aduciendo para justificar su tesis el creciente número de excursionistas que empiezan a recorrer los senderos atraídos por unos beneficios sobradamente conocidos desde hace bastante tiempo. No les falta razón: un reciente anuncio de la Dirección General de Tráfico confirma estas tesis; sería difícil entender de otra manera que el ente responsable de la circulación de los vehículos en España se dedique a ensalzar las virtudes de la caminata.


      Es verdad que el senderismo, excursionismo, montañismo o como quiera que llamemos al hecho de recorrer los caminos al aire libre está registrando el crecimiento más espectacular entre todos los deportes que hay a nivel popular, pero lo cierto es que no ha dejado de estar de moda durante los últimos doscientos cincuenta años. El propio The New York Times, en un especial dedicado al turismo a pie en Europa, publicado en la primavera de 2013, señala a grandes escritores que hicieron de la marcha un objetivo importante en sus vidas: Thomas de Quincey, James Joyce, Marcel Proust y Vladimir Nabokov son algunos de ellos. Aunque no hay que salir de nuestras fronteras. Para comprender la íntima relación entre caminata y pensamiento basta con leer ciertos pasajes de Miguel de Unamuno, Antonio Machado o Luis Rosales.


      Desde que a mediados del siglo XVIII el Romanticismo se fijó en la naturaleza como paradigma de un ideal de pureza e inocencia, el ser humano camina por el medio natural por el mero placer de hacerlo. Las miradas de filósofos, literatos, artistas y científicos se volvieron hacia los paisajes remotos y elementales de los Alpes y, por primera vez en la historia, el ser humano se acercaba a las montañas sin miedo y sin ninguna necesidad, como había hecho siempre, sino por puro placer y satisfacción personal.


      Los hombres dejaron de caminar por la naturaleza con la única intención de llegar a un lugar y la marcha pasó de ser solo un medio a convertirse en un fin en sí misma. Por las montañas ya no se movían solo cazadores, contrabandistas y buscadores de cristales, sino también los viajeros románticos. Y lo hacían con la única intención de satisfacer sus poco comprensibles (para el común de los mortales) ganas de mirar y sentirse dentro de un escenario tan prístino como aquellas montañas. Fruto de tan novedosa visión fue el nacimiento del alpinismo y, por extensión, del resto de los deportes de montaña.


      Las actitudes vitales del novelista, periodista, fotógrafo, dramaturgo y poeta Théophile Gautier y la del filósofo Jean-Jacques Rousseau, recogida en su autobiográfica Ensoñaciones del paseante solitario, son ejemplos de esta interpretación que desemboca en el sentimiento de dicha producido por la vida retirada y en íntima armonía con la naturaleza.


      Heredera de aquella ataraxia romántica, la caminata es la máxima expresión de lo que ha dado en llamarse slow travel, viajar despacio o, mejor, tranquilo, concepción existencial surgida a finales de los ochenta, pero que ahora ha tomado mayor protagonismo a consecuencia de la crisis económica que sufrimos.


      En contraposición con la vertiginosa existencia urbanita en la que estamos sumidos la mayoría de las personas, el viajar tranquilo tiene como fin el trayecto en sí mismo, escapar sin guión. No quiere saber nada de paquetes cerrados ni busca destinos tumultuosos, desdeña los hoteles adocenados, por mucho lujo que tengan, y los cambia por un alojamiento sincero. Anhela desapercibirse en el medio y que los locales sean algo más que meros guías. El slow travel abomina de los aviones y viajes en grupo y prefiere el desplazamiento lento en medios menos contaminantes.


      Ante semejante declaración de intenciones, no puedo sino subrayar que la caminata es el slow travel perfecto. A ello hay que añadir lo económica que resulta su práctica. Cómo definir, si no, el hecho de recorrer 10 o 15 kilómetros por paisajes elementales, nunca transformados, sin otro gasto que las suelas de las botas, alcanzar un sencillo refugio de montaña y acabar la jornada compartiendo plato y experiencias con su guarda.


      A todo ello se refiere este manual, cuya única pretensión es describir las diferentes perspectivas de la marcha al aire libre, haciendo especial hincapié en las abundantes novedades aparecidas, impensables hace una década, como el sorprendente uso de la telefonía móvil y las prestaciones de los modernos tejidos. Con ellas el excursionismo ha experimentado los más importantes cambios de su historia, facilitándolo, haciendo más asequible y segura su práctica y, es evidente, poniéndolo más de moda que nunca.
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      MANERAS Y LUGARES


      


      


      


      


      CAMINAR, MÁS QUE UNA MODA



      


      El Anuario de estadísticas deportivas correspondiente a 2012, publicado por el Ministerio de Educación, Cultura y Deporte, permite hacer una radiografía deportiva de los españoles. Según el mismo, la Federación Española de Deportes de Montaña y Escalada (FEDME) expidió ese año 155.940 licencias deportivas. Por número de afiliados, los excursionistas y montañeros colocan a su deporte en quinta posición entre los más practicados por los españoles, a continuación del fútbol, baloncesto, caza y golf. Aunque debe matizarse que en estos cuatro deportes es obligatorio estar federado: para poder competir, en los dos primeros, y simplemente para practicarlo, en los dos últimos, algo que no ocurre con excursionistas, senderistas y montañeros.


      Se reconoce que por cada federado en montañismo hay entre tres y cinco aficionados que, aunque practican estos deportes, carecen de licencia federativa, por lo que al menos medio millón de españoles practica el excursionismo y actividades de marcha y montaña. Estos deportes han experimentado en 2012 un aumento del 0,3 por ciento respecto al año anterior; unas 10.500 personas más. Se trata del mayor crecimiento después del fútbol, en un panorama generalizado de regresión en el que mucho tiene que ver la actual crisis económica, pues en el último año registran descensos algunos deportes como la caza (0,4 por ciento) y el golf (0,3 por ciento).


      


      


      Salud


      


      La gente practica deporte —en nuestro caso, sale a la montaña y al aire libre— porque le gusta, aunque también porque cada vez importan más los beneficios que reporta la actividad física y el contacto con la naturaleza. Los más inmediatos atañen a la salud física. La pérdida de peso es el más palpable, pero no el más importante. Sí que lo son la disminución de la hipertensión, el equilibrio de los lípidos, la tonificación de los músculos, el retraso de la descalcificación ósea y del deterioro muscular, la prevención de la diabetes y la rehabilitación de una extensa lista de enfermedades y lesiones, entre un largo y variado etcétera.


      No le van a la zaga su influencia en la salud de nuestra mente. Las circunstancias que vivimos, con el paro, los desahucios y la cada vez mayor pobreza de gran parte de la sociedad como principales manifestaciones, están aumentando los trastornos psíquicos a niveles nunca vistos. Los casos de depresión y ansiedad se multiplican y los ingresos en urgencias psiquiátricas hospitalarias han aumentado el 50 por ciento entre junio de 2007 y diciembre de 2009 según los últimos datos obtenidos, ya que se trata de un campo que no es objeto de revisión continua.


      En tan dramático escenario, la práctica deportiva se convierte en un eficaz instrumento, por su influencia en la mejora de la percepción personal y el aumento de la salud mental de quienes la practican. Existe una relación directa entre estados emocionales negativos y nivel de forma física, de manera que a medida que esta última mejora, aquellos disminuyen. El ejercicio físico aumenta la autoestima y la fortaleza mental y mejora el estado de ánimo. Ponerse unas botas y echarse a andar por los caminos es un remedio probado contra el insomnio crónico y consigue reducir el estrés.


      Los expertos señalan que la natación es más completa, pues, además de activar todos los músculos principales del cuerpo, minimiza al máximo el sufrimiento en articulaciones y tendones al realizarse dentro del agua. La práctica dice que, a pesar de eso y de solo necesitarse un bañador, no es tan fácil hacerla. Tener que desplazarse a las siempre escasas piscinas, la falta de maestría en sus movimientos, el frío y la pereza la dificultan. No ocurre igual con la marcha. Aunque aquí conviene hacer una puntualización: hablamos de marcha, no de paseo. Es decir de la caminata con método y cierto esfuerzo físico.


      A modo de indicación, he de señalar que no son tan pocos los músculos que activamos al caminar: doce grupos como mínimo. Los reseño siguiendo un orden de abajo arriba: tensores de los dedos, que flexionan y extienden los dedos de los pies; tibiales anteriores, responsables de la extensión de los tobillos; gemelos y sóleos, que se encargan de flexionarlos; isquiotibiales, que flexionan la rodilla y extienden el muslo en colaboración con los sartorios; el psoas ilíaco, que flexiona la cadera; por último, en cuanto al tren inferior se refiere, los glúteos, que extienden la cadera y estabilizan el tronco; de cintura para arriba trabajan los abdominales, quienes mantienen la estabilidad y postura del tronco; los escapulares, responsables de la postura de la espalda, y los deltoides, que controlan el balanceo de los brazos. Si caminamos con bastones o, simplemente, balanceamos los brazos con cierto rigor, hay que añadir todos sus músculos y los pectorales.


      


      


      Sociabilidad


      


      Un aspecto que no debe pasarse por alto es el alto índice de socialización de quienes practican la caminata. Esto es algo común a los deportes que se practican en grupo, pero aquí no se trata de luchar contra otro equipo adversario, sino contra uno mismo. Para sobreponerse a una serie de dificultades que nos pone delante un medio muchas veces adverso y casi siempre no demasiado bien conocido, y en las que recibimos ayuda de quienes nos acomañan.


      La transcendencia de este aspecto es tan importante en la caminata que, excepto un porcentaje reducidísimo, todos quienes la practican lo hacen en grupo. Si tuvieran que ir solos, la inmensa mayoría se quedaría en casa. En la marcha se demuestra con creces aquello de que el hombre es un ser social.


      


      


      Actividad verde


      


      Completa los atractivos de la marcha el lugar donde se practica: el medio natural. Hemos hablado de los beneficios de la caminata sin especificar dónde se practica, porque no importa, pues aquellos se obtienen igualmente, sin tener en cuenta el sitio por el que se camine. Pero cuando hablamos de caminar en un medio natural, la cosa cambia.


      El sentimiento que nos lleva al medio natural es ciertamente similar al que movía a los viajeros románticos del XVII, aunque lejos de sus ensoñaciones, pues nuestro concepto implica un ocio más activo y exigente. No vamos a contemplar el paisaje, aunque lo contemplemos, por supuesto. Allí vamos a esforzarnos al practicar un deporte que nos exige física y mentalmente, todo lo contrario que aquellos pioneros. También nos agobian unas preocupaciones más importantes hacia la naturaleza, deteriorada y en grave peligro por culpa nuestra. Hacemos esto con un sentimiento exclusivo de los tiempos que vivimos y que todos conocemos como «verde».


      Nadie dice que no le importa la naturaleza, porque tal vez es verdad y a todos nos preocupa, pero sobre todo porque estaría muy mal visto. Sentir la naturaleza, querer protegerla y... visitarla es algo que socialmente está bien considerado. Y aunque no vamos a los caminos ni a la montaña por esto, henchimos el pecho orgullosos cuando comentamos con alguien de nuestro entorno que salimos al campo, a la naturaleza.


      


      


      Un deporte barato


      


      Un último aspecto destaca extraordinariamente en la popularidad de la marcha en estos tiempos de crisis: hasta desde el punto de vista económico resulta recomendable. No en vano se trata de uno de los deportes y actividades de ocio más económicos que pueden realizarse. Es cierto, como veremos en este manual, que el equipo puede ser extenso y caro, y que hay lugares que están muy lejos y cuesta llegar hasta ellos, pero siempre habrá tipos de marcha y lugares cercanos por los que podrá caminar cualquier persona con solo calzarse las botas.


      


      


      ESCENARIOS NATURALES



      


      La montaña, destino preferente


      


      La lectura de las diferentes maneras de marcha y su génesis hasta la actualidad, recogidas en otras partes de este manual, nos señala la importancia que han tenido las montañas en estas actividades de marcado carácter deportivo. Una relevancia que comenzó hace dos siglos y medio y que propició la mencionada primera ascensión del Mont Blanc, unánimemente considerada como el hecho que marca el inicio del montañismo y de los deportes al aire libre.


      Antes de aquello las montañas también habían llamado la atención del ser humano, pero por todo lo contrario. Consideradas un lugar sagrado o maldito, representaban precisamente por ello un territorio en el que el hombre no debía aventurarse so pena de calamidades sin cuento, entre las que se incluía la pérdida de la vida.


      A partir del Romanticismo aquello cambió y, desde entonces, las montañas no han dejado de acoger las más diversas actividades que utilizan sus singulares características bien para llevar a cabo el consabido «Citius, altius, fortius» («Más rápido, más alto, más fuerte») que define el olimpismo y por ende el acto deportivo, bien con un carácter puramente relajante y medicinal para la mente y el cuerpo.


      La razón de una y otra visión se encuentra en la esencia misma de las montañas. Se trata de uno de los escasos ecosistemas situados en tierra firme (junto con las regiones polares, los desiertos y ciertas selvas) que permanece inalterado desde su formación. Más aún, las montañas mantienen activa la orogénesis que las originó y continúa formándolas, como el movimiento de los plegamientos de la superficie terrestre y los volcanes.


      Al contrario que aquellos otros ecosistemas, todos colonizados por el hombre, del desierto a los polos, en las altas montañas nuestra especie solo puede estar de paso. Jamás ha podido poblarlas ni conquistarlas. Las razones son fisiológicas, puesto que es imposible vivir de forma continuada por encima de los 6.000 metros. Del mismo modo, sus duras condiciones ambientales invitan a escapar de ellas. Por ello, las montañas son un territorio que se mantiene inalterado, circunstancia que varía en lugares y rutas frecuentados, como los alrededores de refugios y ascensiones clásicas de las montañas, incluyendo el Everest, donde la acumulación de basuras y restos de nuestro paso denota lo contrario. Pero sabemos que todos los que estuvieron allí solo lo hicieron por unas horas, días a lo sumo.


      La naturaleza de las montañas es otro atractivo que induce a visitarlas. Se trata de un territorio hostil, donde las manifestaciones meteorológicas son extraordinariamente violentas y en el que factores desconocidos en otros lugares se manifiestan con rotundidad. Es el caso de aludes de nieve y desprendimientos de rocas. Igualmente, las dimensiones y características de las montañas exigen el empleo de un esfuerzo físico y mental sobresaliente.


      


      


      Montaña baja, media y alta


      


      Desde el punto de vista deportivo, la montaña se clasifica en baja, media y alta. Aunque esto es variable según las áreas geográficas, en nuestro entorno la baja montaña se extiende entre 0 y 1.000 metros de altitud. Puede ser de perfiles erosionados o con acantilados, desfiladeros y paredes, algo muy abundante en nuestro país.


      Media montaña es el estrato que presenta alturas entre 1.000 y 2.500 metros. El límite lo marcan las primeras manifestaciones del mal de altura. Incluye zonas montañosas apartadas y en España las cumbres de las principales áreas de montaña.


      Alta montaña se sitúa en nuestra área geográfica por encima de 2.500 metros. En otros lugares, cuyas cordilleras son mucho más elevadas, la alta montaña empieza prácticamente en el pie de las mismas, que puede estar situado a una altitud de 5.000 metros sobre el nivel del mar, como ocurre en el Himalaya central.


      


      


      Otros ecosistemas


      


      La caminata puede practicarse en cualquier ecosistema de tierra firme, aunque queda condicionada por las características del mismo, como veremos más adelante al describir las diferentes maneras de marcha.


      


      


      Bosques


      


      En nuestro entorno, los bosques, considerados como ecosistemas en los que la vegetación más dominante son las especies arbóreas, están ligados a la media y baja montaña, estando su límite marcado entre 1.800 y 2.300 metros sobre el nivel del mar. Los mejores bosques ibéricos se localizan en el interior de espacios naturales protegidos.


      Los principales ecosistemas boscosos de nuestro territorio son caducifolios (hayedos, robledales) o perennes (pinares), bosques de ribera (fresnedas, alamedas) y mediterráneos (dehesas). La caminata por estos tipos de bosques es muy diferente. Los primeros aparecen en la media y baja montaña, suelen tener desniveles suaves y se caracterizan por su cambiante fenología, debida principalmente a la caída de sus hojas. Los segundos ofrecen un terreno por lo general escarpado que muchas veces es similar al de la alta montaña. Por el contrario, los sistemas adehesados son propios de terrenos llanos, por lo general alejados de las cordilleras. La caminata en ellos transita por zonas de escaso o ningún desnivel, aunque aquí el problema radica en que en nuestro país son en su mayoría privados, por lo que normalmente solo podemos circular por las pistas o caminos abiertos entre las grandes propiedades.


      


      


      Monte bajo


      


      También llamado monte mediterráneo, se trata de territorios a pie de sierra o en campo abierto cubiertos por una vegetación mayoritariamente arbustiva, con carrascas como especie más representativa. Es un terreno de suaves perfiles que presenta para la marcha circunstancias similares a las de los sistemas adehesados, en especial los referentes a la propiedad del territorio.


      


      


      Cursos fluviales


      


      Entre las diferentes posibilidades que ofrecen las marchas en cercanía de ríos, destaca el tránsito por desfiladeros, muchos de cuyos itinerarios pasan por ser de los más hermosos caminos ibéricos.


      


      


      Espacios naturales protegidos


      


      Los numerosos espacios naturales protegidos bajo diversas figuras son destino recurrente para la caminata. No en vano reúnen los más interesantes lugares del medio ambiente del país. La mayoría de ellos cuenta con redes de caminos locales y también son ocasionalmente atravesados por senderos de más entidad, como los de gran recorrido. En su conjunto posibilitan el conocimiento y tránsito por los parajes más interesantes de dichos espacios. Estos senderos están sometidos a una estricta normativa, que conviene conocer antes de aventurarse por ellos.


      


      


      LA MARCHA, UNA ACTIVIDAD Y MUCHAS VARIEDADES



      


      Siendo la marcha la misma actividad —desplazarse y recorrer a pie un itinerario—, su práctica en el medio natural se ha especializado en extremo. Atendiendo a los lugares que recorre y de qué manera o para qué lo hace, la caminata es denominada de distintas maneras. Si bien es cierto que las diferentes modalidades utilizan prácticas, lugares y circunstancias comunes, en más ocasiones de las deseables el significado estricto de cada término se mezcla y confunde.


      La práctica de las abundantes variedades de marcha se solapa de continuo, de manera que sabemos que caminamos, y que lo hacemos en la naturaleza o en las montañas, pero muchas veces desconocemos qué clase de actividad es la que realmente estamos desarrollando. Para aclarar conceptos y distinguir las numerosas especialidades deportivas de la caminata al aire libre, vamos a definir cada modalidad y lo que hacen sus practicantes.


      


      


      Senderismo


      


      El senderismo, y por extensión los senderistas, no existían antes de los años setenta, al menos tal y como ahora son considerados. La Real Academia Española nos da la razón al haber admitido el término hace solo dieciséis años. Lo define como «la actividad deportiva consistente en recorrer senderos campestres».


      En España el término surgió, como decimos, al inicio de los años setenta. En Europa lo hizo unas décadas antes, considerándose el momento de su aparición cuando Henri Viaux, un clarividente caminante francés, inauguró en 1947 la primera ruta pedestre que podía recorrerse con seguridad, por su falta de dificultades y por las indicaciones que impedían extraviarse, lo que no hacía necesario contar con un guía.


      La idea dio origen a los senderos de gran recorrido y, de paso, a la figura del senderista, que es quien recorre esos (y otros) senderos. Esto no significa que antes no hubiera senderistas. Aunque no se llamasen así, existían: eran caminantes que recorrían los senderos. Y punto. Se llamaban excursionistas o montañeros. Años después, si la ruta que recorrían era más exótica, difícil y prolongada, pasaron a llamarse trekkers.


      Este concepto se ha mantenido hasta la actualidad, considerándose al senderismo la más elemental de las formas de caminar al aire libre que hoy se catalogan.


      Buscando una diferencia más precisa, hay que recurrir a la naturaleza de los itinerarios que recorre cada colectivo. El senderismo discurre por pistas y senderos. El excursionismo también recorre senderos, pero de igual modo anda por lugares en los que no existe ninguna senda, trocha ni camino.


      Los senderistas tienen más fácil su caminata, pues las pistas, cañadas y veredas que siguen en gran parte de su actividad son anchas y de suelo regular. No lo son tanto ciertos senderos, pero los que se sitúan en la montaña baja y media, el terreno más frecuentado por este colectivo, son menos técnicos que los de alta montaña y los de aquellos otros parajes que recorren los excursionistas.


      Por último, el término «sendero» es utilizado mayormente por los especialistas para definir a aquellos itinerarios que están rigurosamente señalizados y carecen de la menor dificultad. Esta característica otorga al concepto de senderismo un cariz más reposado y tranquilo que al de excursionismo, actividad que lleva aparejada mayor espíritu deportivo y compromiso.


      


      


      Excursionismo


      


      Es la actividad básica de la marcha al aire libre. De ella derivan todos los demás «-ismos» y especialidades que describimos en este capítulo. Tradicionalmente, y de manera especial en nuestro país, el excursionismo ha estado ligado al recorrido y exploración de las montañas, denominándose así a las primeras personas que ascendían a las cumbres, así como a los clubes y entidades en las que se asociaban. Es el caso del Centre Excursioniste de Catalunya y la Sociedad Deportiva Excursionista, dos de los primeros clubes creados en España.


      Antes que ellos y como origen suyo, es obligado señalar aquí a la Institución Libre de Enseñanza, cuyos maestros, basándose en los preceptos educativos del krausismo, fueron los primeros que en el siglo XIX sacaron a los niños y jóvenes de las escuelas, para llevarlos a ese aula magna del aprendizaje que es la naturaleza. Ellos fueron asimismo los primeros guadarramistas, o andarines de la sierra de Guadarrama, acepción particular del excursionismo aplicada a este territorio concreto.


      El excursionismo puede utilizar senderos del mismo modo que los senderistas, pero no es su objetivo principal, ni mucho menos exclusivo, como puede ocurrirle a estos. El excursionista va más allá y recorre rutas por caminos o sendas, pero también campo a través, por parajes más salvajes y aislados, mostrando preferencia por las montañas. Realizan itinerarios con mayor grado de dificultad y compromiso que los senderistas, y la mayor parte de sus recorridos carecen de señalización homogeneizada, aunque sí son frecuentes señales antiguas como hitos y manchas de pintura.


      Respecto al tiempo, su actividad suele ser de una jornada, pero también hay excursiones que precisan más tiempo. Esto induce en determinadas ocasiones a confundir las excursiones prolongadas con el trekking, por influencia del significado sajón de este término. En nuestro entorno, el destino de la actividad condiciona el término que la define. Si la actividad, indistintamente de la duración de uno o varios días que tenga, tiene lugar en un ámbito cercano (España e incluso Europa), se denominará excursión. Si se desarrolla en lugares exóticos y grandes montañas (especialmente el Himalaya, pero también América del Sur y África), será un trekking.


      Desde este punto de vista geográfico, se considera excursiones a los recorridos por el Primer Mundo y trekking a los que se realizan en áreas más lejanas y en tierras exóticas.


      


      


      Trekking


      


      Caminata de varios días que recorre en completa autonomía parajes aislados situados en montañas, desiertos, selvas y otros territorios salvajes. Por lo general, los trekkings discurren por caminos, aunque a veces no. La pernocta se realiza habitualmente en tiendas de campaña que acarrean los propios trekkers (los que realizan trekkings) o sus porteadores, aunque también se puede dormir en refugios, albergues o al aire libre (vivac). El terreno que recorren los trekking les otorga un grado de dificultad y compromiso muy superior a los de las excursiones, y su duración también es más prolongada.


      El origen del término hay que buscarlo en África del Sur, donde se utilizaba esta palabra afrikáans (lengua germánica de procedencia holandesa utilizada en muchas regiones del cono sur africano) con el significado de «sacar» y «viajes», siendo trek el sustantivo y trekken el verbo. A mediados del siglo XIX es adoptada por el idioma inglés como acepción de viaje a pie largo y azaroso.


      El término se generalizó en los pasados años ochenta con la popularización de los viajes al Himalaya, donde los caminantes empezaron a recorrer las largas marchas de aproximación que realizaban los alpinistas para alcanzar la base de las grandes montañas. Antes de aquel momento, montañeros y alpinistas realizaban trekkings para alcanzar las montañas, pero no se denominaban así, sino simplemente marchas de aproximación o travesías.


      La diferencia con el montañismo es que mientras el objetivo del trekking es la caminata por lugares remotos, con pasos por altos collados y ocasionales ascensiones a cimas sin excesivas dificultades técnicas, el montañismo se desarrolla en las montañas y, aunque para llegar hasta ellas tenga que compartir en ocasiones los caminos con los trekkings, su objetivo es la cumbre de dichas montañas, siendo secundario cómo se llega hasta ellas.


      


      


      Montañismo


      


      El montañismo es la disciplina deportiva que consiste en subir montañas, con el objetivo de alcanzar su cumbre. El dilema aparece al desarrollarse muchas veces en el mismo lugar que el excursionismo. Sin embargo, los montañeros circunscriben su actividad a dichas montañas, mientras que los excursionistas pueden realizar sus marchas por otros territorios.


      Del mismo modo que el excursionismo es la raíz de la que derivan los demás deportes de caminata al aire libre, el montañismo es el origen de todas las actividades que se desarrollan en las montañas y que utilizan rudimentos, técnicas y material propio de las ascensiones montañeras. Es el caso del alpinismo, la escalada y el barranquismo, por citar tres deportes bien conocidos en nuestro ámbito.


      También es el más antiguo de todos. Lo señalan las primeras referencias históricas, como la del filósofo y médico griego Empédocles, quien ascendió hasta las bocas del Etna en Sicilia en el siglo V antes de nuestra era, o la ascensión de Petrarca al monte Ventoux en 1336. Es evidente que todos ellos tuvieron motivos bien ajenos a los que mueven al montañismo actual, como la curiosidad y el deseo de conquista de un territorio, pero al desarrollarse estas ascensiones en las montañas se consideran claros antecedentes del montañismo.


      Por atar conceptos, el montañismo implica riesgos que no siempre están presentes en el excursionismo, ni tampoco en el trekking, ni mucho menos en el senderismo. Entre ellos, la altitud, la dificultad y el riesgo de un terreno frecuente en media y alta montaña. Por el contrario, la imagen que trasciende el montañismo es la de ser un deporte menos exigente y comprometido que el alpinismo.


      


      


      Alpinismo


      


      El alpinismo es el montañismo en alta montaña. El término procede de la práctica del montañismo en la cordillera europea de los Alpes. Se considera su fecha de nacimiento el 8 de agosto de 1786, cuando el guía Jacques Balmat y el médico Michel Paccard, ambos vecinos de la localidad alpina francesa de Chamonix, ascienden por primera vez en la historia a la cumbre del Mont Blanc, de 4.807 metros, la cima más alta de Europa occidental. Del mismo modo se considera su inventor al sabio ginebrino Horace-Bénédict de Saussure, pues fue quien pensó y propuso realizar la hazaña, ofreciendo una recompensa a quien lo lograse.


      El alpinismo implica mayor riesgo que el montañismo, pues su terreno es la alta montaña. Igualmente, el alpinismo trae consigo el conocimiento de técnicas para subir por cualquier tipo de terreno, como paredes rocosas y de hielo, mientras que el montañismo solo acepta un nivel de dificultad bajo. Cuando el montañismo debe superar tramos difíciles, como paredes, aristas y accidentes similares, se convierte en alpinismo o escalada. El origen del prefijo «alp», de ascendencia celta, da pistas de este concepto cuando se sabe que el término definía a las montañas escarpadas.


      Cuando el alpinismo se practica en los Andes, la actividad se denomina andinismo, y si es en el Himalaya, himalayismo. Una variante de este último es el ochomilismo, consistente en escalar alguna de las catorce montañas de más de 8.000 metros, situadas todas en la cordillera asiática. Cuando el alpinismo se enfrenta a paredes verticales se confunde con la escalada, considerándose a esta última modalidad aquella cuyo objetivo solo es superar las dificultades de la pared, siendo secundario el interés por la cumbre, prioritario en aquel, y haciéndose necesario el uso de las manos para progresar.


      


      


      Barranquismo


      


      Consiste en recorrer el fondo de los barrancos, acantilados y desfiladeros. También es conocido por su definición inglesa: canyoning. Conviene establecer una aclaración. En ocasiones el recorrido de estos accidentes geográficos puede realizarse a pie, por itinerarios sin dificultades; esto no puede considerarse barranquismo, sino excursionismo o senderismo por barrancos.


      El barranquismo exige el empleo de técnicas específicas de escalada y espeleología, en las que el uso de la cuerda es fundamental, y un material específico como el mono de neopreno acuático. Los orígenes del barranquismo se sitúan en la espeleología, actividad que consiste en recorrer las cuevas y cavidades subterráneas; se considera padre de esta disciplina al francés Éduard-Alfred Martel, uno de los primeros en descender barrancos en las postrimerías del siglo XIX.


      El barranquismo es un deporte de riesgo que no puede practicarse sin preparación ni sin la compañía de expertos. Aparte de las referidas técnicas de escalada, hay que saber nadar, no padecer vértigo ni aprensión al vacío y valorar los factores climáticos que regulan las corrientes y crecidas de agua dentro de los barrancos.


      


      


      Marcha nórdica


      


      El origen de esta actividad deportiva está ligado al esquí de fondo, ya que sus rudimentos y una parte importante del material que emplea los ha tomado de este. Fue en las primeras décadas del siglo XX cuando el entrenamiento regular durante todo el año se impuso entre los esquiadores nórdicos, de manera que en el verano empezaron a practicar una caminata atlética con bastones, que imitaba los movimientos y exigencias del esquí de fondo; la llamaron marcha nórdica.


      Esta forma de caminar altamente deportiva, que a veces se combinaba con la carrera con bastones, tenía como fin principal mantener la forma física en el periodo «valle» del año y crear la base para la siguiente fase de entrenamientos, ya sobre los esquís, con la que se iniciaba la temporada. Posteriormente, la marcha nórdica perdió importancia como método de entrenamiento, al incorporarse durante el estío y el otoño el llamado roller esquí, patín alargado dotado de tres o cuatro ruedas en cuyo centro se acopla una atadura de fondo. Auténtico esquí de marcha con ruedas, el roller esquí es igual de exigente y resulta un perfecto complemento del esquí de fondo, al repetir los mismos movimientos de piernas, brazos y tronco, pero circulando sobre asfalto.


      La marcha nórdica continuó como actividad física más ligada al ocio, aunque hubo que esperar hasta los años ochenta para que tuviera un estímulo. Ocurrió en Estados Unidos con la implantación del pole walking, modalidad que adoptó el corredor y monitor de esquí de fondo Tom Rutlin, de Wisconsin, para desarrollar el sistema Exerstrider. Transcurridos veinticinco años, este método se ha asentado en Norteamérica como una variedad de la marcha nórdica que goza de gran aceptación por sus beneficios saludables y como estrategia para perder peso.


      En 1997 el importante fabricante de material de esquí nórdico Exer desarrolló junto con el especialista finlandés Marko Kantaneva unos bastones específicos para la marcha nórdica. La publicación del manual Sauvakävely (La marcha con bastones) favoreció que la nueva técnica alcanzase rápida popularidad en el norte de Europa y Alemania.


      En 2000 el estadounidense Dan Barret desarrolló otra variedad de marcha nórdica denominada Fittrek, cuyo nombre indica la aportación del fitness a los principios de aquella. En la actualidad Exerstrider, Fittrek, Alfa y tradicional son las cuatro modalidades de marcha nórdica más reconocidas internacionalmente. Las dos primeras se practican de manera especial en Estados Unidos y Canadá; la tercera en Alemania, el país donde se desarrolló, Dinamarca, Países Bajos, Francia y España, y la última sobre todo en los países nórdicos, que también son lugar de origen.


      En 2000 se fundó en Finlandia la International Nordic Walking Association, Federación Internacional de Caminata Nórdica (INWA), cuyos primeros integrantes fueron Finlandia, Austria y Alemania. En la actualidad hay dieciséis países miembros oficiales y se desarrollan actividades en otros cuarenta países, entre ellos España. Existen concentraciones, marchas, maratones y un Campeonato del Mundo.


      Actividad física altamente saludable, en ciertos países europeos la marcha nórdica es considerada como terapia efectiva frente a determinadas enfermedades y lesiones, e incluso financia su tratamiento la sanidad nacional.


      


      


      Asfalto y naturaleza


      


      La marcha nórdica se practica más sobre el asfalto. El suelo uniforme de una calle o una carretera favorece y simplifica la ejecución de los movimientos de brazos, hombros y torso. Como se puede utilizar como «pista» cualquier vía urbana, se simplifica su práctica, pues se evita el desplazamiento de la ciudad a la naturaleza. Pero esto no quiere decir que la marcha nórdica sea algo exclusivo para la urbe.


      En el campo se practica igualmente, aunque modificando los movimientos y adaptando el paso a las características del terreno. Bien sea por pistas, o por caminos más montaraces, lejos de ser una desventaja frente al asfalto, la marcha nórdica se favorece de los suelos blandos, donde los bastones se clavan mejor y con más intensidad, algo imposible sobre asfalto, donde solo pueden apoyarse, repercutiendo del mismo modo en menor medida sobre las articulaciones del marchador.


      El terreno irregular exige mayor coordinación y sentido del equilibrio que un suelo liso y sin obstáculos. Las subidas y bajadas, más frecuentes y empinadas que las de calles y carreteras, obligan a un mayor esfuerzo físico y cardiovascular.


      


      


      Beneficios


      
        	El suelo blando minimiza el impacto de la pisada y el uso de bastones evita la sobrecarga en las articulaciones de las piernas, disminuyendo la carga hasta un 16 por ciento. Esto supone un importante alivio para las personas con lesiones en rodillas y tobillos.


        	La marcha nórdica aumenta el consumo de calorías hasta un 20 por ciento respecto a la caminata normal sin bastones. Esto supone quemar entre 300 y 500 calorías/hora, según la intensidad de la marcha, las características del marchista y la naturaleza del terreno. De este modo, se incrementa el metabolismo de las grasas y se regula el peso corporal.


        	La marcha nórdica implica al 90 por ciento de la musculatura del cuerpo humano. Esto produce un aumento del consumo energético hasta el 20 por ciento respecto a la caminata.


        	La marcha nórdica aumenta hasta un 23 por ciento el consumo de oxígeno y un 16 por ciento la frecuencia cardíaca respecto de una caminata normal.


        	Ayuda al desarrollo de la coordinación y la estabilidad en patologías como alzheimer y párkinson, así como quienes tengan problemas de visión y oído (vértigo).


        	Incrementa la circulación y el movimiento del plexo braquial, lo que tiene especial incidencia en el periodo posterior a la superación de un cáncer de mama.


        	Refuerza el sistema inmunológico, previene la hipertensión y disminuye el colesterol malo, aumentando el bueno.


        	Disminuye tensiones en nuca y cervicales, alivia migrañas y favorece el equilibrio mental y la autoestima.


        	Retrasa los síntomas de envejecimiento.

      


      


      Material


      


      La marcha nórdica no exige demasiado material: con unos bastones es suficiente. Si se practica en caminatas más prolongadas por la naturaleza, habrá que llevar un mínimo equipo. En este caso, lo mejor es recurrir al material específico para las carreras de montaña. En especial zapatillas y mochila.


      


      


      Bastones


      


      Son la parte más importante e imprescindible para esta modalidad. Pueden ser plegables o, mejor, de una pieza, ya que resultan más robustos y menos pesados. Son algo más cortos que los utilizados en el esquí nórdico, para permitir el movimiento del brazo más estirado. Pueden ser de aluminio o carbono (estos son mucho más ligeros).


      


      


      Dragoneras


      


      Las correas que sujetan los bastones a las muñecas son específicas. Existen diferentes modelos según la variedad de marcha nórdica. La mayoría ajusta el bastón en la muñeca, permitiendo abrir la mano cuando el brazo se estira en la posición retrasada.


      En otras modalidades de marcha ocurre lo contrario. Es el caso del Exestrider, que no utiliza dragoneras pero que, a cambio, tiene una empuñadura ergonómica. Esta ausencia de dragoneras obliga a estirar menos los brazos y a mantener en todo momento los bastones firmemente agarrados con la mano.


      Al contrario de lo que es habitual en los bastones, en la marcha nórdica las dragoneras de cada mano son diferentes. Su diseño envolvente y la necesidad del mejor ajuste posible hacen que la de la mano derecha no pueda utilizarse con la izquierda, y viceversa. Son asimétricas, por tanto, y tienen forma triangular, de manera que el vértice más estrecho coincide con el arco entre pulgar e índice y la base con la muñeca, siendo la superficie entre ambos la zona que se sitúa sobre el dorso de la mano.


      La dragonera tiene que estar perfectamente ajustada para que no se mueva ni cause rozaduras, sobre todo en el arco entre pulgar e índice, y para transmitir con la mayor eficacia la fuerza de apoyo al bastón.


      Son extraíbles y se sujetan en la parte superior del mango mediante un sistema de clip o aro. Este sistema también se utiliza en esquí de montaña para, en caso de caída, liberar los bastones que pueden ser un serio impedimento para levantarse al quedar medio enterrados en nieve blanda.


      Algunos guantes tienen en el arco entre índice y pulgar una anilla o clip que se sujeta directamente en la ranura del mango del bastón, evitándose de esta manera la dragonera.


      


      


      Puntas


      


      Una pieza de gran importancia en los bastones de marcha nórdica es la punta, tapón o contera de goma que se encaja en el extremo metálico que toma contacto con el suelo. Es imprescindible para poder practicar la marcha nórdica sobre asfalto o cualquier superficie dura, como el hormigón. Tiene varias formas. Las hay cónicas, las más habituales, con la parte ancha en la base, y la estrecha que se encaja a presión en la parte inferior del bastón.


      Otras tienen forma de bastón de golf o de pata de ganso. Ofrecen una superficie curva acanalada que favorece la rotación del bastón. Un tercer modelo de contera tiene una ventosa en el extremo, cuyo diámetro es superior a la parte que encaja en el bastón. Es útil para terrenos duros pero inestables, como los de piedrecitas.


      Existen recambios de aleaciones metálicas de gran dureza tipo vidia, para sustituir las puntas de los bastones desgastadas por el uso.


      


      


      Guantes


      


      La principal función de los guantes de marcha nórdica es evitar las rozaduras por el movimiento de los bastones y protegerse de agentes ambientales como el frío y la lluvia, así como amortiguar manos y brazos y sus articulaciones del impacto del bastón contra el suelo. El continuo e intenso movimiento de las manos hace que el frío o la sensación térmica de frío no sean tan decisivos como en el excursionismo o la caminata sin bastones.


      Los guantes de marcha nórdica tienen diversas partes, construidas cada una de ellas con tejidos específicos. También tienen capas, de manera que los modelos de alta gama ofrecen un tejido antiviento para detener el viento y otro hidrófugo y transpirable. Una segunda capa, que no suele ocupar todo el guante, sino los dedos, es de forro polar u otro tejido de propiedades aislantes.


      El dorso del guante, por el contrario, es transpirable o posee una rejilla para favorecer la evacuación del sudor en una zona en la que se superponen guante y dragonera.


      Ese movimiento y producción de calor en las manos, junto con la necesaria sensiblidad para el manejo correcto del bastón y el intento de evitar incomodidades, recomiendan que los guantes de esta modalidad no sean demasiado gruesos. Esto debe evitarse sobre todo en verano, por lo que resulta interesante tener, al menos, dos pares de guantes: uno más recio para invierno y otro ligero para el estío.


      Para verano son habituales los guantes sin fundas para los dedos, llamados mitones. Son muy similares a los de ciclismo, hasta el punto de que estos pueden ser utilizados en la marcha nórdica, si bien hay que procurar que no tengan excesivo acolchado en la palma, pues restan sensibilidad en el manejo del bastón.


      La palma del guante y, sobre todo, el arco entre pulgar e índice están construidos con materiales de alta resistencia a la abrasión, tipo kevlar o similar; los tejidos antideslizantes también aparecen en la palma.


      El cierre en la muñeca está dotado de velcro o de un corchete automático.


      


      


      Calzado


      


      En ciudad, la marcha nórdica utiliza habitualmente zapatillas de running. Ocasionalmente también se ven zapatillas de carreras de montaña y botas ligeras de excursionismo. En cualquier caso se trata de un calzado de caña baja, para favorecer la intensa rotación del tobillo.


      La marcha nórdica en naturaleza permite aumentar el espectro, siendo más llevaderas botas ligeras de senderismo. Las más indicadas en este caso son las zapatillas de carreras de montaña, ya que están diseñadas para este terreno. Cuentan con refuerzos en puntera y laterales, sujeción importante de talón y tejidos de alta capacidad de evacuación de líquidos. Son muy ligeras. Véase, en el capítulo dedicado a las botas, el apartado correspondiente al calzado para carreras de montaña.


      


      


      Calcetines


      


      Las características de los calcetines para la marcha nórdica están más cercanas a los de atletismo que a los de excursionismo. Siempre que se practique en circunstancias ambientales propicias, como ocurre en verano en la península Ibérica. En invierno y lugares fríos, hay que recurrir a calcetines de excursionismo o montañismo, procurando, eso sí, una buena transpirabilidad y el mejor ajuste posible. Se recomienda leer, en el capítulo del equipo personal, el apartado correspondiente a esta prenda.


      


      


      Vestimenta


      


      Del mismo modo que los calcetines, en verano se tenderá a llevar ropa similar, o la misma, que para correr al aire libre. Si la marcha es prolongada o recorre parajes montañosos, se impone su refuerzo: mallas, camiseta de manga larga y chaleco de forro polar es la opción recomendable en nuestra latitud.


      Para el invierno, la vestimenta tiene que estar más cercana a la equipación normal del senderista en el mismo periodo y lugar que se haga la marcha nórdica. En este caso, hay que procurar elegir prendas con alta capacidad de transpiración.


      El resto de equipación —gorro, buff, gafas— también depende de las circunstancias, por lo que el sentido común debe decidir qué llevar en cada ocasión. En verano y para una salida corta puede uno vestirse con camiseta y pantalón corto de atletismo (como equipo específico, no hace falta añadir nada más que gafas de sol y gorra), mientras que un recorrido de cuatro o cinco horas en invierno exige una equipación completa.


      Sea el caso que sea, hay que tener preparado (en el punto donde concluya, o transportándola en la mochila) una muda seca completa: mallas, camiseta y calcetines; incluyendo una capa térmica exterior tipo forro polar grueso o chaqueta caliente, para evitar quedarse frío tras el ejercicio.


      


      


      Mochila


      


      El empleo de mochila condiciona los movimientos en la marcha nórdica. En primer lugar, el centro de gravedad se desplaza al llevar una carga en la espalda. Los brazos pueden tener dificultad de movimientos debido a las hombreras; el torso debe adecuar los suyos a ese peso. Por ello, es mejor no llevar mochila. En caso de necesidad, si realizamos un recorrido prolongado o estamos en invierno, por ejemplo, hay que procurar que el macuto sea lo más minimalista posible. Las mochilas diseñadas para carreras de montaña son las más recomendables. Otra opción es la riñonera, que debe ajustarse con firmeza y llevarse con la bolsa hacia atrás.


      


      


      Mantenimiento del equipo


      


      Hay que prestar especial atención a los bastones, revisando el estado de las puntas metálicas, afilándolas o sustituyéndolas si es necesario. Debemos comprobar que las conteras de gomas no tienen holgura, para asegurarnos de no perderlas, ni tampoco agujeros en su base, pues se mellaría la punta metálica al marchar sobre terreno duro.


      En las dragoneras hay que comprobar el buen funcionamiento del mecanismo de sujeción a la empuñadura del bastón. Si están sucias, debemos limpiarlas con agua tibia y jabón neutro, así como dejarlas secar a la sombra.


      Para el cuidado del calzado y la vestimenta deben seguirse las indicaciones de los capítulos correspondientes que aparecen en este manual.


      


      


      Técnica


      


      Aunque en apariencia resulta sencilla, la marcha nórdica necesita una técnica específica, que combina una buena coordinación de brazos y piernas con la ejecución correcta de los movimientos. La mejor opción si se quiere aprender esta recomendable manera de caminar es recurrir a cualquiera de las federaciones que funcionan en España.


      Hay que mantener el tronco erguido, elevando el esternón y el abdomen. Estabilizado el centro del cuerpo, hemos de adaptar la longitud del paso a la cadencia del ritmo. Estas son normas básicas que deben mantenerse durante todo el ejercicio. Para andar hay que encadenar y combinar varias fases de movimientos, buscando ritmo, armonía y respiración no forzada.


      En la primera fase se clava el bastón derecho. Con este brazo estirado casi por completo hacia delante, hay que clavar el bastón en el suelo manteniéndolo ligeramente inclinado con la punta hacia atrás. Al mismo tiempo, el brazo izquierdo está en la máxima extensión hacia atrás. La pierna izquierda, por el contrario, se extiende hacia delante, iniciando contacto con el suelo a través del pie, con el talón en primer lugar.


      La segunda fase consiste en traccionar con brazo derecho y pierna izquierda simultáneamente. Mientras el brazo izquierdo comienza a desplazarse hacia delante, el peso recae sobre la pierna izquierda y el bastón derecho. La pierna derecha está ligeramente flexionada y comienza a desplazarse hacia delante.


      La tercera fase lleva al brazo derecho a su extensión trasera casi completa; cuando la alcanza, la mano termina el impulso. La tracción de la fase anterior se convierte en empuje a partir del momento en que el brazo supera, en su movimiento hacia atrás, el eje vertical del cuerpo del marchista. Al mismo tiempo, el brazo izquierdo alcanza la extensión casi completa hacia delante, repitiendo el acto de clavar el bastón igual que hizo el derecho. La pierna derecha se adelanta, o se inicia el contacto con el suelo a través del talón. El cuerpo se inclina ligeramente hacia delante.


      Estos movimientos de piernas y brazos deben complementarse con otros músculos. Toda la fuerza imprimida con los brazos debe reforzarse con los músculos de hombros, espalda, dorsales, pectorales y abdomen.


      Al mismo tiempo que se empieza a tirar del bastón, hay que imprimir una ligera rotación de los hombros en sentido opuesto al eje de la pelvis. (Al clavar el bastón derecho, tenemos que girar hacia adelante este hombro, mientras que debe girarse la pelvis ligeramente en sentido contrario).


      Tras el primer contacto del talón con el suelo, hay que girar el tobillo para imprimir al pie una rotación y hacerlo «rodar» hacia delante, pasando por toda la planta del pie y concluyendo en el dedo gordo, que se convierte a continuación en el último punto de impulso de la pisada.


      El ritmo debe marcarlo la frecuencia cardiovascular. Hay que mantener un número de pulsaciones más o menos uniforme, nunca por encima del 70 por ciento de la capacidad máxima recomendable para la edad de cada uno.


      Los modernos relojes y podómetros son muy útiles en las primeras fases de la práctica de esta modalidad, para aprender a llevar el ritmo más adecuado para cada uno.


      


      


      Carreras de montaña


      


      A pesar de lo relativamente moderno que es este deporte, también conocido como trail, las primeras manifestaciones que hubo en nuestro país se remontan al temprano 1923. Fue entonces cuando la Real Sociedad Española de Alpinismo Peñalara organizó la Copa de Hierro. Se trataba de una exigente carrera por la sierra de Guadarrama que debía su nombre al trofeo, una copa artísticamente forjada en hierro.


      Todos los participantes eran los excursionistas y montañeros socios de la entidad. Para hacerse con el trofeo había que ganar la carrera en dos ocasiones. La dureza de aquella prueba hizo que tuvieran que celebrarse tres ediciones para que al final alguien lo lograse: José González Vigil fue el primer ganador de una carrera de montaña de nuestro territorio. La prueba siguió celebrándose, con el paréntesis de la Guerra Civil, hasta que se extinguió en la posguerra. En 1987 Peñalara retomó la organización de las carreras de montaña con el I Cross de Cuerda Larga.


      La dureza de las carreras de montaña hace que, a pesar de su nombre, en estas pruebas no solo se corra sino que sobre todo se camine. Así lo subraya mi experiencia. En todas las pruebas de esta especialidad en las que he participado o a las que he asistido como espectador o para informar de ellas, absolutamente en todas, excepto el puñado de atletas de élite (una docena de personas a lo sumo), el resto de participantes caminó más tiempo y distancia de los que corrió. Se estima que una parte importante de los participantes realiza caminando más del 75 por ciento de la distancia total. Esta circunstancia se acrecienta cuanto mayor sea la distancia a recorrer. Un vistazo a los horarios de los participantes en cualquiera de las pruebas, la mayoría ultradistancias, confirma medias de marcha, no de carrera.


      El trasvase del material deportivo que utilizan ambas especialidades, carreras y marcha a pie, los sistemas de entrenamiento que comparten y el hecho de que muchos amantes del excursionismo participen con frecuencia en carreras de montaña, justifican la referencia a esta modalidad deportiva en un manual dedicado al excursionismo.


      No deben confundirse las carreras de montaña con el campo a través, el cross country de toda la vida. Esta especialidad es tan antigua como el atletismo y se trata de carreras por pistas, caminos o trazados en pleno campo, pero de una longitud más corta que las carreras de montaña, no sobrepasando los 12 kilómetros, y siempre regidas por los cánones y reglas de las pruebas de atletismo. Desde siempre han sido carreras campestres en las que lo único que cambia respecto a las que se disputan dentro de los estadios es la longitud de los clavos de las zapatillas, para morder mejor el barro. Por su parte, las carreras populares, salvo excepciones, no superan los 42,195 kilómetros del maratón y se desarrollan en su mayoría por calles y carreteras asfaltadas.


      Dejando al margen precedentes como la citada Copa de Hierro madrileña, las carreras de montaña son mucho más recientes. Aunque hay una enorme lista de referencias a carreras campestres a lo largo de los tiempos, con su actual concepción deportiva este tipo de carreras tiene una corta historia. Nacieron en los años noventa como deporte organizado y su legislación aún está en pleno desarrollo. Son pruebas de longitud en extremo variable, aunque las últimas tendencias se decantan por las largas distancias, por encima de los 50 y 100 kilómetros, denominándose esta modalidad ultratrail. Sus participantes, excepto la élite, las afronta con el mismo espíritu que las carreras populares: lo importante es terminarlas, no tanto lograr un tiempo concreto, algo que en cierta manera las aproxima al senderismo, donde el recorrido se prioriza por encima del horario.


      Aunque su origen son las montañas, a quienes les deben su apellido en lengua española, también pueden celebrarse en desiertos y selvas. Denominadas en inglés trail running (carreras por caminos), las carreras de montaña se celebran en senderos e itinerarios de montaña, distinguiéndose por los desniveles, positivos y negativos, aparte de por las distancias que recorren.


      Pueden ser de un día (una etapa), un día y una noche o varias jornadas, con lo que se convierten en verdaderas travesías, y en algunas pruebas los participantes están obligados a transportar toda la impedimenta que necesitan en su mochila.


      


      


      Ultradistancia


      


      Debido a su longitud, las carreras de montaña suelen ser calificadas como ultramaratones, ultratrails y carreras de ultradistancia. Un ultramaratón es cualquier carrera que mida más que un maratón: 50 y 100 kilómetros y 50 millas (80,46 kilómetros) y 100 millas (160,93 kilómetros) son los más habituales.


      La responsable de estas carreras de ultradistancia es la Asociación Internacional de Ultrarunners (IAU), que depende de la Asociación Internacional de Federaciones de Atletismo (IAAF) y que organiza el Campeonato del Mundo de las diferentes distancias. Es habitual que los ultramaratones se celebren sobre asfalto. Por el contrario, la tutela de las carreras de montaña recae sobre las federaciones de montañismo, como ocurre en nuestro país con la Federación Española de Deportes de Montaña y Escalada.


      


      


      Material


      


      El equipo necesario para las carreras de montaña es mucho más reducido que el del excursionista y el trekker. Realmente es el mismo que el utilizado en una carrera popular, añadiéndole un mínimo de ropa de abrigo y comida. En muchas carreras exigen con rigurosos controles un equipo que, además de ropa y comida, incluye útiles de supervivencia, como linterna, cantimplora, manta térmica, etc.


      


      


      Zapatillas


      


      Son la pieza fundamental del equipo para carreras de montaña. En realidad se trata de unas zapatillas de running, para correr, aunque aportan mayor solidez que los modelos para carreras populares sobre asfalto. Algunas características exclusivas, e imprescindibles para su uso, las separa de aquellas, acercándolas al calzado de montaña.


      La puntera y los refuerzos laterales y en el talón de plástico duro, para proteger el pie de golpes, es una de ellas. También lo es el tejido de rejilla que elimina peso y permite evacuar con la mayor rapidez el agua que cogen las zapatillas al pasar por zonas encharcadas.


      La suela es una de las partes fundamentales. Presentan gran flexibilidad, para permitir el juego del pie al máximo. De perfil de tacos agresivos y gomas adherentes para garantizar el mayor agarre y capacidad de tracción. En su interior constan de varias capas de diferente densidad y plantillas que aportan amortiguación y aislamiento ante un suelo muy irregular.


      Los cordones son de cierre rápido. Algunos modelos llevan incorporado un diminuto bolsillo en la parte superior de la lengüeta, para poder guardar dentro la lazada y puntas sobrantes de los cordones, una vez abrochadas. Su finalidad es evitar que se enganchen en cualquier rama, pudiendo desatarse o, lo que es peor, hacer dar un traspié al corredor.


      Cada vez son más los modelos que llevan incorporada o se venden con una pequeña polaina o guetre, para evitar que pequeñas piedras o la nieve penetren en su interior. Las que no lo llevan admiten modelos que se venden por separado.


      A pesar de su especificidad, este tipo de zapatillas suele usarse a menudo en marchas estivales por su comodidad y poquísimo peso. Lo frías que resultan y la poca solidez que otorgan al tobillo son sus principales inconvenientes.


      


      


      Vestimenta


      


      Una camiseta transpirable, prácticamente idéntica en prestaciones a las que se usan en atletismo, aunque de manga corta, no de tirantes, es lo que más se utiliza. Membranas de microporos, laminadas y reforzadas con sistemas antibacterianos a base de iones de plata, cobre y el novedoso chitosán, son frecuentes.


      Especial interés tiene la ropa interior: camiseta y mallas, compresivas. Se trata de prendas elásticas que se amoldan por completo a la anatomía del usuario. La compresión facilita el retorno sanguíneo y la mayor oxigenación de las células musculares. Esto consigue efectos positivos, como la optimización y mejora del trabajo de los músculos.


      Junto con la camiseta, las mallas —largas, piratas y por encima de la rodilla— y el pantalón corto de atletismo completan el equipo personal básico del corredor de montaña. Como capa externa, se recomienda una chaqueta ultraligera de doble capa, útil antes de la salida, después de la llegada y en situaciones especiales como el paso de collados altos, episodios ventosos, etc.


      En el capítulo dedicado a la vestimenta se proporciona más información sobre estas y otras prendas de uso común en las carreras de montaña.


      


      


      Mochila


      


      Las mochilas para carreras de montaña se distinguen por su ligereza, diseño ergonómico y escaso tamaño. Su capacidad varía entre las de 5, 10 y 15 litros. Pueden llevar en el interior un sistema de hidratación con Camelbak y tubo con boquilla, o por el contrario portabidones en las correas a la altura del pecho.


      Estas mochilas tienen un diseño tridimensional que les permite pegarse al cuerpo del corredor, envolviendo su torso mediante sistemas de correas de gran precisión. Añaden un panel trasero de tejidos de alta transpirabilidad y diferentes bolsillos para distribuir la mínima carga que se lleva. En el capítulo dedicado a la alimentación y el agua se recopila información sobre las Camelbak.


      Las mochilas chaleco son un artículo que parece imponerse en los últimos tiempos. Consiste en una prenda ajustable por completo cuyo compartimento de la espalda es relativamente reducido, mientras que las correas de las hombreras presentan un tamaño mayor de lo habitual en la parte que se ajusta al pecho. Aquí están colocados varios bolsillos y portabidones. De esta manera se logra distribuir la carga más uniformemente, evitando desplazar hacia la espalda el centro de gravedad del usuario y aportándole mayor accesibilidad.


      Las riñoneras son otra posibilidad para transportar lo necesario en una carrera de montaña. Con un cinturón especialmente ancho, buscando amortiguación y compresión en la zona lumbar, las específicas de este deporte tienen, aparte de un depósito principal, sujetabidones y otros sujetadores específicos para geles y barritas a lo largo de la cintura.


      


      


      Gorra y gafas


      


      Absolutamente imprescindibles. Al contrario que en las carreras populares, donde lo habitual es no llevarlas, las carreras de montaña no se pueden disputar sin estos dos complementos. La gorra suele ser la misma que la de atletismo, ocasionalmente complementada con un buff para la garganta o con una cinta en la frente para retener el sudor.


      Las gafas son modelos ligeros iguales que los de las carreras populares y el ciclismo, si bien conviene reforzar al máximo el poder de filtración de las lentes. En los capítulos dedicados a estos complementos puede leerse más información al respecto.


      


      


      Iniciación


      


      Lo primero y fundamental que se necesita para una carrera de montaña es poseer buena forma física. Se logra con entrenamiento previo, tanto en carrera de fondo como en subidas, bicicleta y gimnasio. Es imposible salir bien de una carrera de montaña si no se ha entrenado antes lo suficiente.


      


      


      Práctica


      


      Es imprescindible poseer la licencia federativa para participar en cualquier carrera de montaña. Antes de inscribirse, hay que elegir qué prueba se adapta mejor a nuestras características y estado de forma.


      Se debe salir a disfrutar, no a dejarse la piel. Es bueno reservarse para el último tercio de la carrera.


      Hay que beber agua abundante y complementarlo con barritas y geles energéticos.


      Si se presenta cualquier indisposición, debemos valorar la posibilidad del abandono. Es preferible volver al año siguiente, o a otra carrera dentro de unas semanas, que sufrir una lesión por exceder nuestros límites.


      


      


      Barefoot


      


      Caminar descalzo es el último gran acontecimiento global aparecido en los deportes de caminata que tienen como escenario el aire libre y la naturaleza. Originario de Estados Unidos, el internacionalmente denominado barefoot —pies desnudos o caminar y correr descalzo— ha desbordado los límites de la actividad física y representa ciertas actitudes vitales y conceptos éticos y filosóficos.


      En Estados Unidos, Canadá y Europa occidental los caminantes, excursionistas y corredores de pies desnudos crecen de continuo. Aparte de las ventajas fisiológicas que los defensores de este método aseguran que reporta, el barefoot añade algo que no es baladí: una íntima y absoluta integración con la naturaleza, y esto lo subrayan quienes practican la modalidad.


      Crecen en la actualidad los clubes y asociaciones de excursionistas descalzos, organizándose actividades y pruebas del barefoot, actividad que gana adeptos de forma exponencial. Se han realizado travesías tan importantes como el Appalachian Trail, recorrido de 3.500 kilómetros de longitud por el centro de Estados Unidos, y el barefoot ha entrado en el Guinness World Records al incluir en sus listas la excursión acontecida el 12 de noviembre de 2010, cuando 2.500 personas sin calzado realizaron una marcha en Mahabubnagar, India, que se ha convertido en la más multitudinaria de personas descalzas jamás celebrada en la historia.


      Numerosas especialidades deportivas se practican con los pies descalzos. Algunas con tanta tradición como las artes marciales, la lucha y los deportes acuáticos, por supuesto, pero también otras tan inesperadas como el esquí acuático. Ciñéndonos a los desplazamientos por el aire libre, hay que señalar tres maneras principales de marchar descalzos: los paseos y senderismo urbanos y semiurbanos por parques y zonas verdes de ciudades, el excursionismo por la naturaleza y las carreras, que pueden desarrollarse tanto por asfalto como en el medio natural.


      Entre todas ellas, las que mayor protagonismo han tomado en la última década han sido las carreras con pies desnudos: el barefoot running. Los avances, los conceptos físicos y filosóficos y el desarrollo de material y técnicas específicas para esta modalidad se han trasvasado de manera absoluta al senderismo y al excursionismo que se hacen descalzos. No puede obviarse, por tanto, una referencia al barefoot running a la hora de hablar del excursionismo de pies desnudos.


      


      


      Referencias históricas


      


      Caminar descalzo no es algo nuevo; más bien puede interpretarse como un retorno a los orígenes. A los orígenes de nuestra especie, cuando nuestros ancestros decidieron bajar de los árboles y se echaron a andar para conquistar el mundo. Lo hicieron descalzos y así se mantuvieron durante milenios.


      Las noticias que nos llegan al respecto de las antiguas culturas —Egipto, Mesopotamia, Grecia Clásica e India— dan predicamento al caminar sin calzado. Los primeros griegos denostaron la cobertura del pie, al considerarla innecesaria, antiestética y, en una línea hoy resucitada por el movimiento barefoot, clara muestra de un criticable aspecto autoindulgente. Los atletas que participaron en los antiguos Juegos Olímpicos no solo competían descalzos, sino que lo hacían completamente desnudos.


      Aunque con lógicas excepciones en algunos lugares, según las circunstancias ambientales (véase, en el capítulo de las botas, el espacio dedicado a Otzi, el hombre de los glaciares), todo cambió con la aparición de Roma. Para los romanos el calzado era signo de autoridad y posición social, de poder. Los patricios y el pueblo libre llevaban calzado; los esclavos, no. Desde entonces el hombre occidental guardó los pies dentro del calzado y no volvió a descalzarse.


      Se sitúa el origen del barefoot en la figura de Sebastián Kneipp, sacerdote y médico naturista alemán que vivió en el siglo XIX y que es considerado uno de los precursores de la medicina natural y la hidroterapia. Tal vez influenciado por la reflexología oriental, consideraba que los estímulos en los pies tienen efectos terapéuticos.


      


      


      El inicio del barefoot


      


      No es hasta bien pasada la mitad del siglo XX cuando Occidente considera el hecho de volver a caminar descalzo. El primer antecedente se produjo por culpa del azar. Fue en Roma, capital en la que se celebraban los Juegos Olímpicos de 1960. Se iba a disputar la prueba reina del evento, el maratón, cuando, dos horas antes de la salida, uno de los participantes decidió correr descalzo, como hacía normalmente, en vista de que las zapatillas que le habían dado le estaban demasiado justas. Como puede esperarse, ganó el sprint al favorito, el marroquí Rhadi Ben Abdesselam.


      Aquel hombre era Abebe Bikila, etíope hasta entonces desconocido, cuya victoria le convirtió en el deportista más popular de aquellos Juegos Olímpicos y una de las figuras más importantes de la historia del deporte. Curiosamente, Bikila no había sido incluido en la selección de Etiopía, pero acudió a las Olimpiadas porque días antes su compatriota Wami Biratu se había roto un tobillo.


      Más curioso resulta el hecho de que esta hazaña sucediera porque Adidas, patrocinador oficial de aquellos Juegos Olímpicos, no hubiera dado al etíope unas zapatillas de su número. Es decir, se da la paradoja de que el más importante fabricante de calzado deportivo de la época es el «culpable» del inicio de una corriente que, medio siglo después, propugna olvidarse de las zapatillas para correr y caminar con los pies desnudos.


      Otros muchos atletas descalzos han realizado gestas desde entonces. Entre ellos, el inglés Michael Swinton Tulloh, campeón europeo de 5.000 metros en 1962 y reconocido ultramaratoniano; el indio Shivnath Singh, activo en los años setenta, y la sudafricana Zola Budd, curiosamente una atleta blanca y occidentalizada, vencedora en varios campeonatos durante los años ochenta.


      


      


      Siempre anduvieron descalzos


      


      No hay que pasar por alto a diferentes etnias que en ningún momento de la historia han utilizado calzado y que son referencia inexcusable para los partidarios del barefoot. Curiosamente, todos esos pueblos son del Tercer Mundo. África es el paradigma. Excepto en las grandes ciudades, los habitantes del continente negro, desde los bereberes y tuaregs del Magreb a los zulúes de África del Sur, no llevan calzado. Jamás lo han utilizado. Sobre todo en África Oriental, Kenia y Etiopía especialmente, donde sus tribus lo llevan al paroxismo practicando la carrera descalzos, lo que no les impide ser los mejores del mundo.


      Por su influencia en el senderismo de pies descalzos, a través del barefoot running, debemos aludir a los tarahumaras. Este pueblo nativo de la Sierra Madre Occidental, estado mexicano de Chihuahua, es especialmente conocido por su forma de correr, con la que ha demostrado ser imbatible en las ultradistancias. Rarámuri, el nombre que ellos utilizan para denominarse, da pistas de esta característica; según los lingüistas, significa «los que corren rápido». Aparte de por sus evidentes cualidades genéticas para la carrera, lo que más destaca en el pueblo tarahumara son las rudimentarias sandalias que utilizan, llamadas huaraches. Se trata de unas simples plantillas de cuero o goma de neumático sujetas con tiras de cuero o cuerda, a la manera de las hawaianas.


      


      


      Caballo Blanco


      


      Quien más ha contribuido al conocimiento de los tarahumaras fue Michael Randall Hickaman. Antiguo boxeador reciclado en atleta popular, quedó tan impactado por la forma de correr de este pueblo mexicano, que lo dejó todo y se marchó a la Sierra Madre a vivir con ellos. Con su nuevo nombre, Micah True, terminó por ser aceptado por los indios mexicanos, quienes le pusieron el sobrenombre de Caballo Blanco.


      True divulgó en Estados Unidos las tradiciones del pueblo corredor, convirtiéndose en inspiración para el movimiento barefoot. Su muerte durante un entrenamiento en el desierto de Gila en 2012 contribuyó a convertir su figura en leyenda. El periodista Christopher McCougall escribió en 2009 Born to Run (Nacidos para correr), un libro que narra la historia de True y los tarahumaras y que se ha convertido en la biblia de los barefooters.


      


      


      Evolución antinatural


      


      El barefoot quiere cambiar la tendencia a caminar calzados propia del mundo occidental. O cuanto menos, llamar la atención sobre esta práctica. Y lo hace exponiendo razonamientos fisiológicos y metafísicos. Remiten a la constitución del pie humano, preparada para caminar descalzo y no dentro de una funda tan antinatural como cualquier clase de zapato.


      Caminar calzados limita la flexibilidad natural de nuestros pies, atrofiando músculos y tendones y favoreciendo la aparición de trastornos como los pies planos, cóncavos y convexos. Quienes no han utilizado nunca zapatos no padecen juanetes, callos ni malformaciones como el arco caído. Estamos hechos para caminar, correr y vivir descalzos, como nunca han dejado de hacer los pueblos africanos.


      La caminata con los pies descalzos posibilita un balanceo más natural del cuerpo, eliminando el golpe antinatural y lesivo del talón contra el suelo que propician las suelas, que causan lesiones y deterioros en las articulaciones de rodillas, tobillos y caderas, así como en las zonas lumbar y cervical. Y si bien es cierto que el calzado nos proporciona una protección, hoy indispensable para caminar sin pincharse, cortarse, romperse los huesos de los pies a golpes o infectarse por enfermedades como la anquilostomiasis, se considera que estos males son el resultado del uso de zapato durante los últimos siglos, algo que ha originado en nuestros pies una involución. Situación que, señalan los defensores del barefoot, es fácilmente remediable: basta con volver a caminar descalzos.


      


      


      Ética y forma de vivir


      


      Desde el punto de vista ético los barefooters, podemos decir los pies-desnudos, consideran que estar descalzo es una postura de respeto. Para el cristianismo, el budismo, el islamismo y el hinduismo descalzarse es señal de humildad. Caminar descalzo significa renunciar al lujo artificial y accesorio para abrazar lo auténtico. Una vuelta a la naturaleza, en definitiva, y un subliminal rechazo de la artificialidad propia de la vida contemporánea.


      El barefoot, especialmente en Estados Unidos, abarca todos los momentos de la vida de sus practicantes. Los pies desnudos están en casa de esta manera (algo que también es norma en muchas culturas), van a trabajar descalzos, conducen con los pies desnudos, hacen deporte sin nada en los pies y se van de excursión a pie libre.


      Los americanos que recorren la naturaleza con los pies desnudos han crecido en tal número que se ha acuñado un término para nombrarlos: barefoot hikers, excursionistas descalzos. Aseguran que cuando recorren su país de esta manera, se encuentran más integrados a la tierra y disfrutan de un estado de comunión con la madre naturaleza, lo que les hace sentirse libres y auténticos.


      El excursionismo descalzo se practica por todo el mundo y Europa es un lugar privilegiado para ello. Desde Austria a Bulgaria, del Reino Unido a Grecia, y de los países nórdicos a Suiza, hay asociaciones, clubes y federaciones de pies desnudos. Su ámbito es tanto la ciudad, con sus parques y jardines, como los senderos y marchas. En muchos lugares existen itinerarios especialmente preparados para ser recorridos descalzos. El más famoso de todos ellos, el Barfusspfad, literalmente el «Sendero descalzo», está en Bad Sobernheim, Alemania. Inaugurado en 1999, ha sido recorrido por más de un millón de senderistas descalzos, a razón de más de cien mil por año.


      


      


      Ventajas


      


      Cuando se corre o camina descalzo, el pie contacta con el suelo de forma más relajada y natural, posando la planta del mediopié y, sobre todo, el antepié. Sin calzado, el pie ajusta la fuerza del impacto de manera institiva, dada su hipersensibilidad. Por el contrario, con zapatos la tendencia es golpear el talón, poniendo para ello rígido el pie.


      Este impacto es el principal inconveniente de caminar y correr calzado, según señalan los defensores del barefoot. Sus detractores subrayan que, se pise como se pise, el impacto siempre es el mismo, pues depende del peso y la aceleración del atleta. Lo que no es lo mismo es la fuerza de colisión de ambas pisadas. Calzados, la fuerza generada en cada pisada se transmite directamente desde el talón y el pie rígido por la pierna, que está estirada en ese momento e igualmente rígida al tener los músculos en tensión, impactando en las articulaciones de tobillo, rodilla, cadera y columna vertebral.


      Por el contrario, con la zona de impacto en el mediopié o el antepié, con el pie relajado y la pierna ligeramente doblada por la rodilla, como exige la técnica barefoot, se disipa mejor la transmisión de dicha fuerza a las articulaciones.


      Una larga lista de lesiones y malformaciones está ligada al golpeo de talón al que obliga el calzado. Fascitis plantar en el pie y problemas en las articulaciones y columna vertebral, aunque las lesiones de rodilla son las más frecuentes y graves. Esta delicada articulación es la más expuesta al golpeteo del talón que producen pasos y zancadas. Tendinitis y condromalacia rotuliana, o síndrome patelofemoral, son frecuentes en los corredores veteranos.


      El uso de suelas gruesas aumenta la posibilidad de torcerse un tobillo en cualquier traspié. Descalzo, este riesgo se minimiza. El calzado obliga a un trabajo excesivo de los músculos de la parte delantera del pie, lo que se traduce en la aparición más frecuente de calambres, el síndrome de la banda iliotibial y otros malos.


      


      


      Técnica


      


      Los cambios en la manera de desplazarse con los pies desnudos son comunes para andar y correr, aunque resultan más evidentes en la carrera. Marchar descalzo obliga a una técnica específica que exige cambiar tanto la pisada como la zancada.


      En vez de impactar con el talón como primer y violento punto de contacto contra el suelo, para luego rodar toda la planta y concluir en el dedo gordo, que impulsa la siguiente zancada, hay que pisar con la planta del medio o antepié. El movimiento resulta similar a caminar o correr de puntillas.


      Esta forma de pisar implica cambiar la longitud de la zancada, haciéndola más corta, de manera que el tobillo que se adelanta no sobrepase en ningún momento la vertical de su rodilla. La consiguiente menor elevación de las rodillas en cada paso debe acompañarse de un ligero adelanto del tronco.


      Este método, al que cuesta adaptarse, es más sencillo de entender en carrera, aunque en la caminata también puede conseguirse. Basta mantener la postura y movimientos que exige: no adelantar el tobillo por delante de la vertical de la rodilla y adelantar ligeramente el tronco.


      En la caminata esta técnica es más fácilmente entendible en las bajadas, donde el no adelantamiento del pie y el apoyo plantar liberan inmediatamente la presión en la articulación de la rodilla.


      


      


      Práctica


      


      Los podólogos señalan que todavía falta investigación que certifique los hipotéticos beneficios del barefoot, aunque subrayan la necesidad de la consulta previa a un especialista antes de lanzarse a su práctica.


      Para hacer barefoot es imprescindible un largo periodo de adaptación. En el mismo se debe aprender a caminar y, de paso, esperar a que la piel de los pies, especialmente de las plantas, se endurezca y engorde su grosor. Si se decide a comenzar hay que tener en cuenta que ese proceso implica la aparición de ampollas y erosiones en amplias zonas de la planta del pie, así como posibles abrasiones por impacto.


      Un paso previo a la caminata con los pies desnudos es el uso de las zapatillas barefoot. El concepto minimalista de este calzado obliga del mismo modo que si se va descalzo a una laboriosa adaptación.


      El uso de bastones en los primeros estadios de adaptación es una buena idea, al liberar de carga a los pies y facilitar el equilibrio que, al sentir clavarse algo en la planta de los pies, muchas veces se pierde.


      


      


      Calzado minimalista


      


      El fabricante de calzado italiano Vibram desarrolló en 1991 un sorprendente y hasta entonces nunca visto calzado: el Five Fingers Vibram. La más notable característica de este inconfundible modelo es su intención de convertirse en la piel que los pies tuvieron y han cambiado en su reciente evolución dentro del calzado por otra tan fina, delicada y sensible que no sirve para desplazarse descalzos.


      Este calzado funciona como si se tratara de unos guantes; es decir, posee una funda para cada dedo de los pies y se adapta con precisión a todas las formas, relieves, curvas y pliegues de los mismos. Su comercialización encontró pronto un notable éxito ante las crecientes demandas de los caminantes de pies desnudos.


      Se distingue por ajustarse como lo que es, un guante para los pies, gracias a la delgadez de todas sus partes, especialmente la suela, formada por una plantilla antimicrobiana, una entresuela en EVA —las suelas en EVA están fabricadas en etileno vinilo acetato, de cuyas iniciales toma el nombre, que se trata de un material plástico derivado de los hidrocarburos que aúna ligereza y amortiguación— y una finísima capa exterior de goma, cuyos 8 milímetros en su conjunto de espesor proporciona absoluta sensibilidad y precisión en la pisada. Su minimalismo hace que lleve un único cierre ajustable con velcro en el empeine para un total de 272 gramos de peso.


      Las ventas de zapatillas barefoot dan pistas del incremento y popularización del correr y caminar descalzo. Las cifras registradas en Estados Unidos, el país que más tendencia marca en las nuevas actividades deportivas, indican que las ventas de este calzado alcanzaron en 2012 la cifra de 59 millones de dólares (45 millones de euros) y experimentaron un crecimiento del 303 por ciento entre noviembre de 2010 y noviembre de 2012.
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