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RUNNING SOBRE RAQUETAS

[image: image1.jpg]


Adentrarse en la magia de la montaña en invierno va mucho más allá de la aventura. Con unas buenas raquetas bajo los pies y una mochila a la espalda; o por qué no, a golpe de zancada, nada puede interponerse en nuestro camino. Si la ruta atraviesa senderos de nieve y lagos helados, entonces nuestra excursión se transforma en una experiencia fantástica.

Las raquetas (o snowshoes) se han convertido en una herramienta fundamental para disfrutar de la montaña en invierno. Permiten atravesar prácticamente cualquier terreno nevado, desde laderas suaves hasta ríos congelados. Pero su mejor virtud es la sencillez: cualquier persona capaz de caminar puede calzarse unas raquetas y andar o trotar, tranquilamente con ellas. Los aficionados aseguran que, tras los cuatro primeros pasos, todo novato se convierte en un buen conocedor de este instrumento. No importan la edad ni la técnica: existen incluso modelos adaptados para los niños de tres años.

Un poco de historia. Dos mil años antes de Cristo, ya se usaron por los pobladores de la Meseta Central asiática (según indican pinturas rupestres), para emigrar desde el norte de Europa, cruzando el estrecho de Bering, hasta el norte de América. Pero lejos estaban dichos artilugios, de las modernas estructuras de aluminio y polímeros anti-desgaste, con fijaciones pivotantes y alzas para evitar desniveles, y un pequeño crampón incorporado para poder desplazarnos por la nieve dura. Como equitación extra, unos bastones de montaña, nos ayudarán a mantener el equilibrio en zonas conflictivas, aumentando nuestro consumo energético, al implicarse en tren superior en el ejercicio de desplazamiento.
Técnica necesaria. Llevar raquetas de nieve es tan sencillo como caminar. Más que aprender una técnica, los principiantes han de tener en cuenta una serie de consejos que les permitirán familiarizarse rápidamente  con ellas; siendo el primero de ellos, procurar que las raquetas pasen alternativamente una sobre otra, evitando el impacto de las mismas y el consiguiente tropezón. Las subidas se pueden atacar directamente o en zigzag, simplemente hay que dejar la fijación suelta, utilizando las alzas, para no sobreestirar nuestros gemelos. Los descensos son igualmente sencillos, ya que la tracción de la raqueta aumentará si se descarga el peso del cuerpo sobre los talones. Además basta con bloquear la parte posterior de la fijación, para favorecer dicha posición, buscando la estabilidad. 
En caso de que un lago o un río helado se interponga en el itinerario del excursionista, las raquetas, como verdaderos “todoterrenos” que son, permiten cruzar capas de hielo relativamente poco espesas. Sólo hay que avanzar con seguridad, sabiendo que el peso del cuerpo se reparte correctamente y que el peligro de que la corteza helada se rompa es mínimo, si se está en invierno y a temperaturas bajas.

Sin duda, para correr, el terreno ideal es la media montaña, con recorridos llanos y ligeras pendientes, donde podremos correr e incluso saltar para superar obstáculos sin hundirnos hasta las rodillas y sin dañar nuestras articulaciones, debido al bajo impacto de la raqueta sobre la nieve. Enseguida nos daremos cuenta de que nuestra zancada se reduce en longitud, ya que la nieve absorbe parte del impulso; debiendo elevar ligeramente nuestras rodillas, para evitar enganchar la puntera de la raqueta con la nieve.

Por lo demás, mantendremos las habituales normas de seguridad en la montaña: cambios de tiempo bruscos, mala visibilidad y posibles problemas de orientación, peligro de avalanchas, etc. Además nos iremos hidratando con frecuencia, sin olvidar de aprovisionarnos con algo de alimento sólido.

Si después de disfrutar de nuestro deporte favorito en un entorno espectacular, nos sentimos muy enganchados y con ganas de competir, debemos saber que poco a poco se empiezan a ver en nuestro país carreras de raquetas de nieve (entre 5 y 11 km.); aunque a nivel continental existe hasta Copa de Europa (http://www.nolimit-sports.org/123737/124274/index.html)
Por último simplemente indicar que existe una gran variedad de modelos, destinados a buscar una adaptación a la mayoría de las travesías (ovaladas y alargadas); a facilitar mucho la caminata, sacando con gran facilidad el pie de la nieve (forma de raqueta de tenis); sinuosa, oval, etc. Podéis ver unos cuantos en (http://www.tslsport.com)
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