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La preparación
La expedicióna e ped c ó

Entrenamiento
Selección del materialSe ecc ó de ate a
Peso del equipaje
Visados
Permisos de ascensión
Vacunación
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Entrenamiento físico: ejercicios aeróbicos y 
anaeróbico
Entrenamiento técnico: salidas a la montaña, 
manejo de material, manejo de GPS, 
progresión por glaciar, autorrescate en 
grietas
Entrenamiento mental: preparación mental 

f di ipara afrontar condiciones extremas

Factores:
◦ Calidad
◦ Peso
◦ Precio
◦ Utilidad
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Envío previo
Limitaciones de peso en el avióntac o es de peso e e a ó
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Consultar la embajada del país
Hay empresas que lo gestionanay e p esas que o gest o a
¡Importante! Vigencia del pasaporte, mínimo 
6 meses
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Depende de cada montaña
Aconcagua:co cagua

Everest (precios 2007):
◦ Porteador de altura: 1.700$
◦ Personal de cocina: 1.100$
◦ Escalador: 4.900$
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Ministerio de Sanidad y Consumo Sanidad 
Exterior
¡Importante! Algunas vacunas se tienen que 
administrar varios meses antes
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Hipoxia
Mal de alturaa de a tu a
Proceso de aclimatación
Estilo pesado-alpino

Suministro adecuado de oxígeno al cuerpo
Síntomas:S to as
◦ Dolores de cabeza
◦ Fatiga
◦ Náusea
◦ Inestabilidad
◦ A veces ataques y coma
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La zona de la muerte (death zone) fue 
definida por el médico suizo Edourad Wyss-p y
Dunant en 1953 como la zona por encima de 
los 7.500m en la cual el hombre ya no puede 
aclimatarse
Principales peligros
◦ Edema pulmonar

Edema cerebral◦ Edema cerebral

"Aquí, sólo es posible adaptarse durante un 
cierto tiempo limitado, ya que no se p , y q
compensa del todo el gasto de energía 
durante el tiempo de reposo." 
◦ (La zona de la muerte. Terreno fronterizo. Reinhold 

Messner, Ediciones Desnivel, 2001)
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Ascensión en “dientes de sierra”

Pesado:
◦ Escalada en el que se monta una serie de campos 

bien aprovisionados utilizándolos después para 
alcanzar la cima
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Alpino:
◦ Escalada autosuficiente en el que el montañero 

transporta todo lo necesario, comida, refugio, 
equipo, etc. mientras asciende Forma más pura 
de montañismo


