
  

 

DEPORTES EN LA NATURALEZA 

 

“Enseñad a vuestros hijos lo que hemos enseñado a los nuestros; que la tierra es 

nuestra madre. Cualquier cosa que le ocurra a la tierra también le ocurre a sus hijos. 

                                                                                           (Gran Jefe de la Tribu Seattle) 

 

EL SENDERISMO 
En el término senderismo agrupamos todo lo que sea caminar de forma 
continuada por lugares naturales. También se denomina a esta actividad 
marcha, caminata o trekking. 
La marcha sirve para el desarrollo de la resistencia, el fortalecimiento muscular 
general y la mejora de la circulación sanguínea. 

 

LAS BOTAS 

Regla de Oro: Que tengan una buena suela y sean de material resistente. 
Las más apropiadas son las llamadas de Trekking. Si vas a comprarte unas 
pruébatelas con calcetines gruesos.                                     

    
Si nos tienes botas utiliza zapatos de deporte que tengan una buena suela. 
El complemento son los calcetines. Se deben llevar de algodón o de fibra 
sintética transpirables. En invierno es muy útil la lana. Si usas dos pares, los 
más finos deben ir en contacto con la piel. 
Regla de oro: Cuida que no tenga arrugas para que no te salgan ampollas 
rozaduras.                                                                                                         

 

LA ROPA 

Regla de oro: Ropa ligera, pero de abrigo. 
 Atentos a la época del año y al lugar que se 

va. El tiempo puede ser diferente. 
 En invierno es imprescindible anorak, 

chubasquero y jersey. 
 Llevar ropa de repuesto, sobre todo calcetines, por si os 

charcos… 
 Si va a haber nieve hay que llevar: guates, gorro y plásticos para 

en un apuro meter los pies y calentarlos. 
 Si va a hacer mucho sol no hay que olvidar una gorra y unas 

gafas oscuras. 
 En general, la ropa muy amplia o muy estrecha es incómoda. 
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ALIMENTACIÓN 

Regla de oro: Comida energética que pese poco. 
 Que sea variada y ligera. 
 Durante la marcha es mejor no comer y hacerlo en los descansos, algo 

ligero y energético (frutos secos, fruta fresca, quesitos, caramelos, 
galletas…) 

 Tener en cuenta si luego va a haber baño en el río o en el mar para 
evitar cortes de digestión. 

 La bebida es muy importante. debes llevar agua abundante. Si va a 
haber agua potable en el recorrido es más barato y pesa menos. Nunca 
tires las botellas. 

 No bebas agua de cualquier sitio. Si no se indica su potabilidad 
pregunta a alguien y en caso de duda busca otro sitio. 

 

TÉCNICA DE LA MARCHA 

Regla de oro: Es mejor caminar por senderos. “No hay atajo sin trabajo, 
dice el refrán” 

 Si hay que caminar por una carretera se hace por la izquierda y en 
columna, y si es de noche hay que ir con reflectantes o linternas en la 
cabeza y en la cola de la columna.                       

  
 Más vale dar dos pasos cortos que uno largo. 
 Más vale ir despacio y volver deprisa que ir deprisa y volver medio  

muerto.  
 Caminar de forma continua y no a tirones parando cada dos minutos. Lo 

ideal son tiempos de marcha de 45 minutos o una hora y descanso de 
10 o 15 minutos. 

 Como en toda práctica deportiva antes de comenzar, en los descanso y 
al finalizar, es necesario hacer unos estiramientos musculares. 

 No arrastres los pies, no los separes demasiado de la línea de marcha. 
Debes hacer un buen apoyo de talón-puntera, no ir desmadejado y dar 
pasos armoniosos y elásticos. 
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