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PLANTEAMIENTO DEL
PROBLEMA

No existe una escala de dificultad que relacione las caracteristicas
geograficas y las objetivas o subjetivas en relacidn a la percepcion
del esfuerzo de los senderistas, al momento de convocar a las
salidas se utilizan escalas empiricas.

Pregunta Problema: ¢ Cuales son los niveles de dificultad en los
senderos de Colombia?

Ejem:
Escala de 1 a 10 ( sin base cientifica, es una version subjetiva o por
experiencia)

Escalas musicales: DO, RE, MI, SOL, FA,LA, Sl ( sin base cientifica es
una version subjetiva o por experiencia)




OBJETIVOS

General:

. Validar la escala SENDIF en el terreno
colombiano.

Especificos:

. Establecer la distancia y el desnivel de las
rutas.

. Identificar los aspectos que determinan el

nivel de dificultad de un sendero teniendo en
cuenta la metodologia SENDIF

. Establecer la puntuacion y los rangos de
dificultad para cada uno de los aspectos que
determinan la dificultad de un sendero
teniendo en cuenta la literatura cientifica
consultada.




METODOLOGIA

Investigacion descriptiva de corte
transversal.

Se tomarOn en cuenta 20 senderos de
Santander en un muestreo por
conveniencia para su descripciéony
posterior propuesta de escala de
dificultad.
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METODOLOGIA
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SENDIF (Criterio para determinar el grado de dificultad de

ltinerarios a pie)
FEDERACION ESPANOLA DE DEPORTES DE MONTANA

Muy pesado
Muy, muy pesado

La escala Borg de esfuerzo percibido se ha usado

Se tomaron los datos en las caminatas principalmente para evaluar la "tensién" subjetiva
que organizan los grupos de senderistas experimentada durante el ejercicio dinamico (DUNBAR
et al., 1992).

en el departamento de Santander
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CARACTERISTICAS DEL SENDERO SEGUN LA
DIFICULTAD TECNICA

Condiciones de los caminos que comportan dificultad técnica

- \ TERRENO En algunos trames el propio camino presenta ciertas dificultades: a poco que lueva

COMPLEJO suele estar fangoso, es resbaladizo porque hay piedra suelta o por el tipo de suelo
Resbaladize, (arcilloso, arenoso...), o la huella es poco evidente y se pierde en ciertos puntos.

L]
perdedor...

e . PENDIENTE Algunos tramos del camino, aungue sean cortos, presentan una fuerte pendiente

PRONUNCIADA | gue puede generar dificultades a personas no acostumbradas a este tipo de terreno,
En algunos sobre todo nifos y ancianos.
tramos

CRUCE Hay puntos del itineraric en los que se deben cruzar rios de una cierta anchuray con

(]
a ra d e t e r m I n a r e | DE Ri0S _ caudal abundante. Estos pascs pueden estar equipados con algun tronco en mal es-
Sin equipamisnto | tadg o, sencilamente, no estar equipados. Gruzar el rio se convierte en una aventura.

o en mal astado

° o
> calipa En ciertos puntos del itinerario existe riesgo de caida de piedras o rocas, ya sea por el
r a O e I I ‘ u a D_E PIEDRAS paszo de personas o animales, o por la composicion del terreno. Si son tramos cortos
Riesgo medio &s necesario informar, si son mas largos hay que recomendar llevar casco.

o alto

o ° .
EXPOSIGION Algunos tramos del itineraric pasan cerca de precipicios y estan muy expuestos al
e O S I I n e ra r I O S a AL vACiO vacio, lo que puede generar vértigo en personas sensibles. Si hay elementos de se-
Pracipicios guridad (come cuerdas o cadenas), la sensacion puede disminuir..
[}
TRAMOS Algunos tramos de fuerte pendiente [y tal vez expuestos al vacio) estan equipados
I e EQUIPADOS con cuerdas, escaleras, barandas o cadenas. Aunque estos soportes estan pensa-
o Escaleras, dos para dar seguridad, en alguncs casos superarios resulta exigente.
cadenas, etc.
TREPADA El itineraric presenta tramos de subida que hay gue superar trepando, es decir,
NECESARIA agarrandose a las rocas con las manos y los pies y subiendo de golpe todo el peso

Hay que valerse de unc mismo. Trepar puede ser divertide, pero para muches resulta complicade.
con las manos
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LOS 5 GRADOS DE DIFICULTAD FISICA

Para establecer el grado de
dificultad fisica, se tuvo en
cuenta las categorias
establecidas por el método
SENDIF (Criterio para
determinar el grado de
dificultad de los itinerarios a
pie), teniendo en cuenta la
siguiente escala.
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MUY
FACIL

Los 5 grados de dificultad fisica

Recomidos de hasta 6 km y con un desnivel positivo acumulado de maximo 50 m. Son
aptos para todo tipo de publicos y recomendados especialmente para familias con nifios
pequends y personas mayoras (siempre y cuando en el camino no exista algan elemento
importante que genere dificultad técnica).

FACIL

Recormidos que pueden alcanzar los 13 km (si son planos) o los 225 m de desnivel positivo
acumulado. A pesar de ser aptos para personas con escasa preparacion fisica, yano son
recomendables para nifios pequenos ni personas mayoras.

MODERADA

Recomidos gue, si son planos, pueden llegar a los 20 km, o que, si son cortos, pueden
alcanzar desniveles positivos acumulados de hasta 575 m. Estos itinerarios ya son mas
exigentes y requieren una cierta preparacion fisica, o estar dispuestos a caminar mas de
4 horas (contando la vuelta al punto de inicic).

EXIGENTE

Recomidos con un desnivel positive acumulade gue puede llegar a los 800 m, por lo
que son aptos para personas gue caminan por |2 montana con cierta regularidad, o que
cuentan con una buena condicion fisica.

MUY
EXIGENTE

f
ki
i

Recomdos de alta montana que facilmente alcanzan desniveles positivos acumulados
de 200 m, por lo que suelen Ser ascensiones a cimas o a collados situados por encima
de los 2.000 m de altura. Son itinerarios aptos para personas muy habituadas a caminar
por la montana.
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Tabla 1. Descripcion de las rutas realizadas

Conexion natural
Rastros

Senderos y cascadas

Senderos y cascadas
Senderos y cascadas
Senderos y cascadas
Caminos reales
Senderos y cascadas

Senderos y cascadas

PRIMER CLAUSTRO UNIVERSITARIO DE COLOMBIA

Girén, Santander Cafion de las iguanas
Tona - Charta Santander Tona — Charta
Paramo Santurbdn Santander Berlin — Laguna Los Tutos
Rionegro, Santander Rionegro — Cascada Churriscas
Tona - Floridablanca, Santander Km 22 via Tona - Hortensias
Piedecuesta, Santander Las 3 Judias
Charta, Santander Charta — California
Piedecuesta — Los Santos, Santander Pescadero — Hacienda Santa Barbara, Los Santos,
Rionegro, Santander El Bambu — Cascada Brisas
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Tabla 2. Descripcion de la Ruta 1: Canodn de las Iguanas

CANON DE LAS IGUANAS

) . Desnivel ) ) Caracteristica del
Distancia . Desnivel negativo .
positivo Recorrido
Grupo: 6.25 km 330 metros 330 metros
Promedio de
i . Temp. Intensidad del Intensidad del
LI e Temp. Maxima . .p . . K
Minima Recorrido segun recorrido
escala de Borg
Edad promedio: 23°C 21°C 558 Actividad fisica
’ moderada
Frecuencia de practica: CARACTERISTICAS DEL SENDERO SEGUN DIFICULTAD TECNICA
Terreno complejo, pendiente pronunciada, cruce de rios, caida de
Tiempo de experiencia promedio: piedras, exposicién al vacio, tramos equipados y trepada necesaria.
ANCHO PREVALENTE DEL GRADO DE DIFICULTAD SEGUN
SENDERO METODO SENDIF
e <60cm *  Facil
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Tabla 3. Descripcion de la Ruta 2: Tona-Charta

. . Desnivel Desnivel Caracteristica
Distancia - . .
positivo negativo del Recorrido
Una sola
Rastros 9.17 km 676 metros 537 metros . .,
direccién
Promedio de
22 senderistas T T Intensidad del  Intensidad del
emp. emp. ntensidad de ntensidad de
(12 hombres, 10 mujeres) i .p L. . . . .
Maxima Minima Recorrido segun recorrido
escala de Bor
54.90 anos & — "
Actividad fisica
23 °C 21°C 5.77
moderada
semanal

CARACTERISTICAS DEL SENDERO SEGUN DIFICULTAD TECNICA

Terreno complejo, pendiente pronunciada, cruce de rios, trepada

- necesaria.
13.26 afos ANCHO PREVALENTE DEL GRADO DE DIFICULTAD SEGUN
SENDERO METODO SENDIF
e 120-180cm * Moderada
3%‘%% UNIVERSIDAD SANTO ToMAS s
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Tabla 4. Descripcion de la Ruta 3: Laguna los Tutos

. . Desnivel Desnivel Caracteristica
Distancia .. . -
positivo negativo del Recorrido
Senderos y cascadas 14.27 km 444 metros 22 metros Iday vuelta
Promedio de
25 senderistas Temp. Temp. Intensidad del  Intensidad del
(14 hombres, 11 mujeres) Maxima Minima Recorrido segun recorrido
escala de Borg
S ELIES . . Actividad fisica
23 °C 21°C 5.58
moderada
semanal . . ,
CARACTERISTICAS DEL SENDERO SEGUN DIFICULTAD TECNICA
Terreno complejo, pendiente pronunciada, cruce de rios, caida de
- piedras, exposici
9.66 anos -
ANCHO PREVALENTE DEL GRADO DE DIFICULTAD SEGUN
SENDERO METODO SENDIF
* <60 cm *  Facil
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RESULTADOS

Un total de 118 senderistas (59 mujeres, 58 hombres) con una mediana de edad de 53 afios
(p25:44 - p75:61) valoraron los recorridos usando la escala subjetiva de percepcion del
esfuerzo de Borg. El 92.31% de los participantes reporté una frecuencia de préctica semanal.
La mediana de meses de préactica de senderismo fue de 96 meses (p25:36 — p75:192) La
mayor parte de los recorridos fueron categorizados con una intensidad moderada (45%) y
vigorosa (35%). El rango de distancia registrada de los recorridos esta entre 6 y 28 kildmetros.
En cuanto a la ponderacion de factores para determinar el grado de dificultad de un sendero se
establecieron 2factores: Desnivel positivo y negativo y escala subjetiva de Borg

En esta ponderacidn de factores participaron un total de 55 individuos, 17 expertos en ciencias
de la actividad fisica y el deporte y 38 senderistas experimentados de los grupos de
Bucaramanga y su area metropolitana. Los participantes en modo entrevista daban una
valoracion de 1 a 10 a la dificultad subjetiva del esfuerxo realizado en cada una de las
caminatas




Temperatura

Promedio de Intensidad del Recorrido segtin escala de

Recorrido Distancia (kms.) Desnivel positivo (msnm) (Min. — méx.) Borg Intensidad del recorrido
Cafion de las Iguanas 6.25 330 21°C-23°C 5.58 Moderada
Tona - Charta 9.17 676 14°C-22°C 5.77 Moderada
Berlin — Laguna los Tutos 14.27 444 7°C-10°C 6.64 Moderada
Rionegro — Cascada Churriscas 12.71 363 14°C-22°C 3.62 Ligera
Km 18 via Berlin — Las hortensias 9.23 726 18°C-20°C 4.23 Moderada
Km 16 via Berlin — Cerro la Judia — Km 40 via Berlin 10 1534 15°C-22°C 7.82 Vigorosa
Charta — California 20.5 593 16 °C-24°C 7.19 Vigorosa
Pescadero — Hacienda Mesa de los Santos 133 1390 22°C-29°C 7.22 Vigorosa
Sector del Bambu — Cascadas de Misiguay 15.6 498 24°C-29°C 5 Moderada
Quince letras — Alto de las cabras — La Ceba 12,5 898 21°C-26°C 6.8 Moderada
Pescadero — Cepita 12 253 21°C-31°C 6 Moderada
Los Santos — Jordan — Los Santos 11.2 848 25°C-40°C 6.36 Moderada
San Miguel — Laguna de Ortices 12 655 25°C-40°C 8.4 Vigorosa
Pescadero — Guaca 28 2400 25°C-35°C 9 Extrema
Pescadero — El Barro — Pescadito - Cepita 22 785 25°C-40°C 8.6 Vigorosa
Guane — Zapatoca 23.5 1450 26°C-38°C 7.2 Vigorosa
Menzuly — Umpala — El Tope 24.5 1063 22°C-29°C 7.7 Vigorosa
Menzuly — Umpala — Quince letras 114 509 22°C-29°C 5.3 Moderada




Conclusiones:

La escala SENDIF (Criterio para
determinar el grado de dificultad de
itinerarios a pie. FEDME), es una
metodologia pertinente para describir el
nivel de dificultad de Senderos en
Colombia, los resultados con equivalentes
con una diferencia estadisticamente
significativa.
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