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1. PROPOSITO

El Curso de Baja y Media Montaiia (CByMM) del Centro Excursionista Universitario (CEU)
conceptualiza de manera resumida pero concisa al montafiismo como actividad deportiva. EI CByMM
se concibe como un adiestramiento introductorio a una actividad de caracter profesional orientada al
publico en general, sin distinciones ni discriminacién, que se funda en los aspectos mas importantes
de la practica y desarrollo de este deporte, entre los que se pueden citar: vestuario y equipos, rutinas
de entrenamiento, riesgos asociados a la practica, orientacién, cocina y alimentacion, primeros
auxilios, ecologia, valores ambientales impartidos por el CEU, entre otros.

2. OBJETIVOS DEL CURSO
2.1. Objetivo General

Ofrecer conocimientos y destrezas basicas para la iniciacion de la practica segura del montafiismo
como actividad deportiva, enmarcando la Baja y Media Montafia como toda actividad asociada al
senderismo, reforzando valores de conservacionismo ambiental asociados a la practica de este
deporte.

2.2. Objetivos Especificos

Todo egresado del Curso de Baja y Media Montafia debera ser capaz de:

- Reconocer los equipos necesarios, asi como el vestuario apropiado para la realizacion de
una excursion.

- Reconocer los distintos tipos de carpas y morrales utilizados durante excursiones de baja y
media montafa.

- Poseer nociones de primeros auxilios: sintomas y tratamientos para afecciones tipicas de la
practica del montafiismo.

- Poseer nociones acerca de rutinas y planes de entrenamiento: fondo continuo, umbral
aerobico, cambios de ritmo, series 0 intervalos y cross-training.

- Poseer conocimientos basicos de los riesgos y peligros en la montana.

- Conocer acerca de la fauna y flora tipicas de las rutas de excursionismo habituales de
nuestro pais.

- Conocer acerca de la alimentacion y la nutricion durante la practica del montafiismo.

- Desarrollar habilidad en la cocina de montafia.
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Poseer nociones acerca de orientacion y seguimiento de rutas.
Enriquecer la conciencia ecologista propia de la practica del montafiismo, en pro del
conservacionismo.

3. EVALUACION

Se considerara la asistencia como método de evaluacion del curso. Los cursantes deberan
cumplir con un minimo de asistencias de: 80% en charlas tedricas, 80% en los entrenamientos
tipo I'y Il, y con un 90% de asistencias en las salidas de los fines de semana.

Se realizaran pruebas fisicas en la montana, en las que los cursantes deberan cumplir con un
recorrido especifico (igual para todas y todos) en un tiempo estipulado. Estas pruebas se
conoceran con el nombre de “filtros”, y para poder obtener el derecho de asistir a la salida
final, los cursantes deberan aprobar tres (2) de los cuatro (3) filtros realizados en la montafa,
los fines de semana.

Una salida final: Disponible solo para aquellos que hayan cumplido con el régimen de
asistencia del curso, y que hayan aprobado los filtros correspondientes. Involucra una
excursion de 6 dias y 5 noches de duracion, y en la que se evaluaran los conocimientos
impartidos acerca de las destrezas, habilidades y aptitudes necesarias para considerar al
cursante como un excursionista de Baja y Media Montafia, y luego, un miembro activo del
CEU.

Una prueba escrita: Se evaluaran contenidos considerados relevantes, y que no pudieron ser
apreciados durante la salida final, en una prueba escrita de duracién no mayor de una horay
media (1h 30min). La calificacién minima aprobatoria sera de catorce (14) puntos.

4. CONTENIDO

Equipamiento basico: uso del sistema de vestuario multicapas, uso correcto de los equipos y
eleccién de los instrumentos de cocina, orientacidn, transmision (comunicaciones), reparacion e
higiene personal. Entrenamiento: planes de entrenamiento, métodos y técnicas. Cross Training.
Carpas y Morrales: clasificacion, caracteristicas recomendables y armado. Nutricion y alimentacién en
excursiones. Riesgos y peligros en la montafia: peligros objetivos y subjetivos, recomendaciones para
disminucion de vulnerabilidad. Primeros auxilios en la montafia. Efectos de la altitud, reconocimiento
y tratamiento de mal agudo de montafia y afecciones asociadas. Reconocimiento de animales
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peligrosos. Conservacién y Ecologia: impacto ambiental generado por los excursionistas y como
disminuirlo.

5. ESTRATEGIA INSTRUCCIONAL

El curso se dictara en periodo de doce (12) semanas, cuyo formato semanal seré el siguiente:

e Una (1) charla tedrica semanal, de dos horas (2h) de duracion, en la que se impartiran los
conocimientos relacionados al contenido programatico del CByMM.

e Dos (2) tipos de entrenamiento durante la semana: uno de potencia (lunes y martes) y uno de
resistencia (miércoles y jueves), con una duracién oscilante de hora y media (1h 30min) a dos
(2) horas. Los cursantes deberan cumplir con un entrenamiento de cada tipo, lo que implica
la realizacién de dos (2) sesiones de entrenamiento semanales. La modalidad de los
entrenamientos podra ser discutido y acordado entre cursantes y coordinadores, y la
intensidad de ambos tipos de entrenamiento aumentard gradualmente cada semana de
acuerdo al cronograma de entrenamiento fijado entre los coordinadores y la Junta Directiva
del CEU, previo a la iniciacién del CByMM.

e Una (1) salida durante los fines de semana: en la que se probara el funcionamiento del
entrenamiento hecho con anterioridad. La duracién de estas salidas puede oscilar entre las
ocho (8) y diez (10) horas. Los itinerarios de estas salidas de fin de semana seran decididos
por los coordinadores del curso, y deberan ser aprobados por la Junta Directiva del Centro
Excursionista Universitario.

La doceava semana corresponderd a la salida final, cuyo itinerario quedara a juicio de los
coordinadores del curso, y debera ser revisada y aprobada por la Junta Directiva del CEU previo a la
realizacion del CByMM. El espacio semanal que normalmente se dedica a las charlas teoricas sera
utilizado esta semana para hacer una reunion de logistica final para dicha salida.

Se estima que dicha salida tenga una duracioén de 124h, considerando el escenario en el que se
inicia un dia 1 a las 2PM y finaliza un dia 6, a las 6PM.

Esto resulta en un total de cuatro (11) charlas, (22) entrenamientos, (11) salidas de fin de semana
y (1) salida final, con un total aproximado de doscientas setenta y cinco (275) horas de dedicacién.

6. REQUISITOS
e Formales: Ninguno.
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7. PROGRAMACION CRONOLOGICA

Certificado de Salud para poder realizar actividades deportivas de alto rendimiento.
Fotocopia de la Cedula.
Fotocopia del Carnet Estudiantil (si es estudiante de la UCV).
Constancia de Estudio (si es estudiante de la UCV).

Ser mayor de edad al momento de inscribirse en el curso.
Los documentos que requieran al momento de la inscripcion.

Semana 1] 2 3 |4 /5|6 |7 |89 11|12 | Total
Teoria (Charlas) | 2 | 2 2 (22|22 |22 |2]|2]|1 23
Entrenamientos 33 3 |3 4|44 |44 )43 - 36

Practicas (Salidas | 7 | 8 | 10 [ 9 | 9 |10 6 | 9 | 9 | 8 | 7 - 92

de fin de semana)
Salida Final - - - sl - - - 1124 124
275

8. NORMATIVA'Y REGLAMENTO

Remitirse al archivo BYMM-DC-002 NORMATIVA Y REGLAMENTO Curso Baja y media
montafa de los Reglamentos del CEU-UCV
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