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Muchos creen que el montanismo es un
deporte diferente, /que las vivencias _f%
extremas inducen a la solidaridad. |
Pero lo cierto es que el montanero / s€

esta haciendo cada vez mas competitivo,

en el peor sentido de la palabra.
Alberto Inurrategui




Esposible que para llegar a vivir
momentos en los que la adrenalina
nos salga por las orejas o descubrir la
auteéntica pureza de un instante no es
totalmente necesario ser deportista,
pero si ser libre. Lo fundamental es
tener plena capacidad de arriesgarlo
todo...

Juanjo Alonso
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DIARREA MENTAL

ENTRENAMIENTO MENTAL




Ademas de la condicion fisica, la escalada
requiere una actitud definida que permita al
escalador superar los problemas con que se
encontrara en las alturas y no que se deje
dominar por ellos... 0 por si mismo.




COMPETENCIA Y MONTANISMO

Son aquellas que estan referidas al
contenido especifico de la MONTANA
Se aplican fundamentalmente al

- Competencias Técnicas. quehacer.

- Competencias de Gestion y Son aquellas competencias que

_ - _ estan referidas a las actividades
Organizacion del Trabajo. orientadas a ordenar, mejorar,
- Competencias Distintivas. enriquecer y controlar el trabajo del
equipo.

Son aquellas que establecen el tipo de
relacion, de cultura, que da cuenta de
una manera particular de hacer las
cosas.




Situaciones de enfrentamientos extremos

ANALIZADORES

la vista

el oido

el tacto

el sentido del dolor

el sentido del equilibrio

el sentido de
movimiento




Situaciones de enfrentamientos extremos

Activacion es el nombre que
recibe la liberacion de potencial

energético del organismo, que nos
capacita para iniciar
actividades y mantenerlas
en marcha

ESTADO

Fiebre de Salida Activacion Optima Apatia de Salida




Situaciones de enfrentamientos extremos

El miedo constituye un
regulador natural
para el reconocimiento y la
valoracion de peligros de muerte.
El miedo cumple una funcion de

proteccion que nos impide llegar a
ciegas y sin preparacion adecuada

a situaciones peligrosas




Situaciones de enfrentamientos extremos

SOBREVIVIENC En pocas palabras

A
se puede decir que
es un fuerte deseo de vivir

Situacion de la sobrevivencia

Es aquella en la que uno o varios individuos estan inmersos
en un medio generalmente desconocido, pero en el cual se
vive constantemente en un limite fisico y psicologico, que
pueden o no ser extremos




Aspecto de la Sobrevivencia

*Predominan la parte tecnica

Se trata de técnicas antiquisimas para obtener fuego, agua, alimento y
refugio, que es lo unico que necesitamos para vivir,

*Choque contra la propia situacion

La aceptacion de lo que esta sucediendo y, mas importante que todo,
el enfrentamiento con el verdadero yo de cada uno de nosotros.



;QUIEN PUEDE SOBREVIVIR?

- Puede controlar su mente y no dejarla divagar cuando lo
importante esta frente a €l.

- Puede improvisar.

: Puede vivir consigo mismo, es decir: sabe de donde vienen sus
miedos y temores

: Puede adaptarse a la situacion, sea la que fuere.

- Puede mantenerse calmado y tranquilo, pero al mismo tiempo
pensar en todas las posibilidades para solucionar la situacion.

- Tiene paciencia.
Esperalo mejor, pero se prepara para lo peor.

Puede convivir con los demas.

- Se concentra en el trabajo que esta haciendo.
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