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Presentacion

8

Iniciacion al alpinismo
Consejos sobre material, estrategias
y técnicas bdsicas. BN

1 4 La mejor forma de iniciarse en montafia invernal
es de la mano de un guia de alta montafia. No

Vestimenta invernal hay que infravalorar las rutas “poco dificiles”.
Deja de pasar frio.

20

Vocabulario basico
De la A a la Z, términos
del aplinimso invernal.

30

Reuniones con fundamento

En hielo, nieve, roca y mixto. Conoce los requisitos que han de tener las prendas,
’ ’ sus caracteristicas y cudl es la mejor combinacion

3 8 para afrontar el frio con buena cara.

Mejora en hielo y mixto
Entrenamiento y trucos.

46

Flexiones y reflexiones
Que no te falte el humor.

54

Botas P ara todos Entrenamiento en seco o en plafon, ejercicios espe-

Plastico y cuero para especialistas, cificos y advertencias para rendir al mdximo
cuando tus piolets encuentren la roca.

Localizadores satélite
Spot y Cospas-Sarsat.

66

Aludes
Conocerlos y evitarlos.

68

qu’ Hoy en dia, los sistemas de localizacion por

i Es s satélite tienen una cobertura casi global y un

Freeride en el Annapurna. precio asequible. Conoce las ventajas y el funcio-
namiento de los dos mds usados.

3 Lesve/




