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Las mochilas 
 

Para todos los que nos aventuramos a vivir una experiencia en pleno contacto con la 
naturaleza, la mochila constituye, quizás, la pieza del equipo más representativa. Su tarea es simple: 
ayudar a transportar nuestras pertenencias de una  manera eficiente. Si tenemos en cuenta que el 
cuerpo humano evolucionó para poder cargar con solvencia su propio peso, debemos saber que al 
llevar una carga adicional, si el centro de gravedad de ésta y de nuestro cuerpo se encuentran sobre 
una misma línea vertical, la adaptación al acarreo del peso suplementario será la mejor. 

Una buena mochila nos permitirá caminar confortablemente al transferir la mayoría del peso 
desde los hombros y la espalda hacia la pelvis, que puede soportar mucho mejor la carga. 

Existe una gran variedad de modelos, de calidades muy distintas y con diferentes 
capacidades. Para hacer una salida corta durante el verano, apenas un agradable paseo por terreno 
llano, las prestaciones exigidas a la mochila son mínimas. Cuando no se lleva mucho peso, la 
resistencia, anatomía y la gran capacidad de la mochila tienen una importancia muy relativa. 

Pero si se trata de hacer una ruta de varios días, con mal tiempo y por terreno irregular, las 
cosas cambian mucho. Cuando hay que llevar una pesada carpa encima (ropa de recambio, material 
de acampe, etc.) y durante muchas horas, la correcta elección de la mochila resulta importantísima. 

Como criterio general, sea cual sea el tipo de mochila que se adquiera, hay que valorar su 
resistencia materiales como la cordura  impermeabilizada da buenos resultados. 

 La calidad de los cierres, las costuras y la resistencia de las correas o straps son otros puntos 
que conviene controlar. 

 Para las excursiones de un solo día, una mochila de 30 – 40 litros de capacidad es más que 
suficiente, mientras que para una salida de varios días será necesaria una mochila de entre 55 y 75 
litros, que permiten el transporte del material de acampe. 

Aunque pueda parecer que las más prácticas son los modelos con muchos bolsillos 
exteriores, éstos no siempre resultan tan útiles como parece. Estos bolsillos permiten acceder 
fácilmente al pequeño material que cabe en ellos sin necesidad de rebuscar dentro de la bolsa 
grande. Sin embargo, no suelen ofrecer una buena protección a los objetos que contengan. Además, 
los bolsillos son siempre la parte externa más castigada de la mochila, la que más roces y 
enganchones sufre. 

La parte rígida que se apoya directamente sobre la espalda es la armadura. Su diseño es 
importante, ya que reparte el peso uniforme entre la zona lumbar y dorsal. Existen mochilas con 
armadura externa de tubo de aluminio, pero para el tipo de carga medio que se transporta en el 
Trekking no son las más adecuadas. La armadura interna con un buen acolchado exterior la hará 
más cómoda para su transporte. 

Para adaptar la mochila a cada usuario, a la carga transportada y también a la inclinación del 
terreno, conviene que todas las correas o straps sean regulables. Si son acolcha-das, siempre 
resultarán más cómodas. Aparte de las hombreras para colgar al hombro, las mochilas tienen un 
cinturón acolchado para atar a la cintura. De esta manera, las caderas también soportan parte del 
peso (los hombros transmiten el esfuerzo a la columna vertebral y esta, a su vez, lo descarga sobre 
la pelvis). 

Para regular la tensión de los straps hay que colocarse la mochila y abrocharse el  cinturón, 
con los straps totalmente flojos, e ir tensándolos hasta que se consiga una presión uniforme sobre 
los hombros. 

El peso también cuenta: una mochila vacía no debería pesar más de un kilo. 
La colocación del material dentro de la bolsa debe regirse por la lógica, colocando más a 

mano, en la parte superior de la mochila, el que se vaya a utilizar con más frecuencia. Resulta muy 
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práctico ponerlo todo dentro de bolsas de plástico: de esta manera el contenido quedará protegido 
de la humedad en caso de lluvia, ya que las mochilas nunca son totalmente impermeables. 

  
Mochilas de armazón interna. 

 
Las mochilas de estructura interna captaron inicialmente las preferencias de escaladores y 

esquiadores. Para viajes sobre terrenos difíciles, donde un buen balance es crítico, las estructuras 
internas son la mejor elección. Llevan la carga relativamente baja y más cercana a nuestra espalda, 
lo que las hace mucho más estables que las externas al encarar tramos empinados del camino. 

Por su perfil angosto, tienen menor tendencia a engancharse en ramas de árboles y otros 
obstáculos. También, por su diseño, rebotan menos cuando nos movemos a los saltos sobre un 
terreno de grandes piedras, y facilitan los movimientos de los brazos con piquetas, bastones y otros 
implementos. 

Una buena estructura interna es suficientemente rígida para transferir el peso a las caderas, 
sin que ello signifique resignar flexibilidad torsional para permitir los movimientos de nuestra 
espalda. 

Hay dos diseños de estructuras internas: flejes o láminas estructurales. Los modelos más 
sencillos están formados por dos flejes paralelos que se encuentran a ambos lados de la columna 
vertebral, y están premoldeados para seguir la curvatura de la espalda. La bolsa de la mochila 
cuelga de estos flejes, que se apoyan en el cinturón lumbar o de la cadera. Los modelos que adoptan 
este sistema resultan más flexibles y se prefieren para escalar o esquiar.   

El otro criterio de diseño emplea una lámina estructural del mismo ancho que la mochila. 
Esta lámina se refuerza con uno o más flejes de aluminio, plástico, fibra de vidrio o de carbono. Los 
partidarios de esta última opción elogian la forma que se distribuye el peso de la carga sobre la 
espalda. 

  
Suspensión. 

 
La suspensión está formada por el cinturón lumbar o de cadera y las hombreras. El cinturón 

lumbar tendrá que distribuir la carga suministrada por la estructura de la mochila. Esto significa que 
deberá ser bastante rígido para no deformarse y conseguir una buena transferencia de peso. Un 
cinturón demasiado blando, se tendrá que ajustar tanto que resultará doloroso o muy incómodo. 
Demasiada rigidez tendrá el mismo efecto y el problema se soluciona con un relleno de doble o 
triple densidad en el cinturón. La capa exterior, más rígida, se encarga del soporte, y la capa 



Sergio R. Cardozo Arenales                                                                       Curso Guía de Trekking 
 

Pág - 15 

interior, en contacto con las caderas, es la más blanda y forma el acolchado. La mejor espuma de 
relleno es la moldeada por compresión o termo moldeada. 

Las hombreras están vinculadas a algún sistema de regulación de la distancia entre estos 
arneses y el cinturón lumbar, para adaptar la mochila a distintos largos de torso. El acolchado de las 
hombreras se realiza con espuma de alta densidad, y el espaldar de la mochila lleva también un 
recubrimiento de dicho material moldeado a la forma del torso.  

  
Regulaciones y talles. 

 
Algunos modelos de mochilas vienen en varios talles, y otras tienen arneses y cinturones 

intercambiables para permitir un ajuste muy fino. El largo de nuestro torso es un dato crucial para 
poder elegir el talle o la regulación adecuada. La medida se toma entre la base del cuello y una línea 
paralela al punto superior en los huesos de la cadera. 

Si la mochila es demasiado grande o no está bien regulada, se hundirá en las nalgas, 
dificultando el movimiento en trepadas y descensos. Si es muy chica, el cinturón lumbar oprimirá 
nuestro estómago y la transferencia de peso a la pelvis será deficiente. 

Un ajuste fino de la carga al cuerpo se consigue con varias cintas o straps de regulación. Uno 
es el situado entre la parte superior de las hombreras y el tope de la mochila, llamado strap de ajuste 
de carga. Hay varias cintas de compresión laterales, y al menos un par de longitudinales. 

Algunos modelos tienen straps de ajuste que corren del cinturón lumbar al cuerpo inferior de 
la mochila. Los mejores corren diagonalmente desde las esquinas del fondo posterior al frente del 
cinturón de cadera, y además de acercar la carga al cuerpo, previenen balanceos en esta zona. 

El cinturón de pecho vincula ambas hombreras con una cinta elástica que se fija mediante 
una pequeña hebilla de enganche rápido. Contribuye a la estabilidad de la mochila, sobre todo, 
cuando nos movemos mucho. 

Capacidad. 
 

La capacidad de la mochila que necesitaremos dependerá de la duración del viaje, el lugar 
del mismo y de ciertas preferencias personales de equipamiento. 

Para las salidas de un día, la mochila tendrá que ser lo suficientemente grande para llevar un 
conjunto impermeable, mapa-guía de la zona, brújula, comida y bebida, cortaplumas, un pequeño 
botiquín, la cámara fotográfica y algún ítem más. La capacidad promedio de estas mochilas, 
llamadas daypacks, es de 30 – 40 litros. 

Para salidas de fin de semana, la capacidad indicada variará de 40 a 60 litros, según el 
material adicional que carguemos (bolsa de dormir, calentador, combustible, carpa). Las salidas de 
una semana requerirán una mochila de 65 a 75 litros, y las más extensas, sacos de 80 a 100 litros. 

El lugar adonde viajemos incidirá en la elección. Un lugar remoto sin posibilidad de 
reabastecimiento, impondrá una carga mucho más importante en provisiones, combustible,  
botiquín médico, etc., que una zona cercana a algún tipo de población. Suponiendo que las dos 
salidas sean de 15 días, en la primera será imprescindible una mochila tipo expedición (90 – 100 
litros), mientras que en la segunda tal vez nos arreglemos con una de 60. 

 
Telas y costuras. 

  
La mayoría de las mochilas están confeccionadas con hilados de nailon. El grosor del tejido 

estará indicado por su número de deniers, y el hilado de nailon texturizado (cordura) es el más 
utilizado, en graduaciones de entre 500 y 1000 deniers. Los tejidos ripstop (trama antidesgarro) son 
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confeccionados en telas livianas usadas en las mochilas técnicas. Los modelos más sofisticados 
pueden llevar tejidos combinados con kevlar. 

Todos los tejidos livianos, necesarios en una mochila de escalada, tienen una gran 
resistencia a la tracción. Los de 1000 deniers los superan en su resistencia a la abrasión, aunque 
lógicamente son más pesados. 

La calidad y duración de una mochila se puede ver analizando sus costuras. Los mejores 
fabricantes emplean un mínimo de tres costuras y ribetes realizados en cinta de nailon flexible y de 
trama muy cerrada. La confección de un doble fondo aumentará la solidez del saco. 

Las mejores hebillas y pasadores están confeccionadas en plástico delrin o acetal, y las 
cintas asociadas son de tejido de nailon, que permite un suave deslizamiento de las piezas. La 
calidad de los cierres es muy importante: los del tipo YKK constituyen una garantía. 

 
Carga del material. 

 
En las mochilas internas, el sistema más utilizado es el de carga superior. Como constituye 

un diseño robusto, permite cargar los sacos a pleno. El collar de protección con cordón de cierre, al 
abrirse, permite su uso como collar de extensión de capacidad. La mochila puede tener un cierre 
longitudinal en forma de U, práctico, pero que disminuye la resistencia del saco. Se utiliza en 
diseños para Trekking. 

Podemos encontrar también cierres verticales laterales, un compartimiento inferior para 
bolsa de dormir, o un cierre de apertura en el doble fondo. Son detalles que agregan practicidad, sin 
disminuir sensiblemente la robustez de la mochila. 

La elección de la más adecuada a nuestra contextura física y necesidades, es una tarea en la 
que deberemos tomarnos un buen tiempo de prueba. Decididos al fin por un modelo, el siguiente 
paso es ver cómo se organiza la carga y se distribuye su peso según el tipo de salida. 

  
                                                                 Repartiendo la carga. 

 
Solucionado el tema del talle, el punto a tener en 

cuenta es cómo clasificar los distintos elementos del 
volumen de carga, para que se encuentren protegidos y 
ordenados. El segundo, y no por eso menos importante, es 
cómo distribuir el peso de este volumen, para conseguir un 
centro de gravedad resultante más bajo o alto, según el tipo 
de terreno por el que debamos transitar. 

Cuánto peso deberemos cargar? 20% de nuestro 
peso aproximadamente. 
 

Como clasificar la carga. 
 

Los stuff sacks, nos posibilitarán tener todo 
ordenado y clasificado con una ventaja extra: la protección 
contra la humedad y el polvo. Además, nos permitirán 
redistribuir fácilmente el peso de la carga. 
 Entre sacos del mismo tamaño y tipo, distintos colores nos 
servirán como guía para identificar su contenido. 
Encontraremos generalmente equipos de tres colores: azul 
– rojo – amarillo (por ejemplo, los kits de Cacique). 
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Las bolsas transparentes con cierre deslizable, tipo Ziploc, además de clasificar y preservar 
alimentos, servirán para sellar elementos como guías de viaje, mapas, pañuelos de papel y papel 
higiénico, medias y ropa interior, cassettes, pilas, etc. Hay grandes bolsas tubulares de nailon, 
ideales para vestimenta, que tienen cordón de cierre con tranca, y en algunos modelos, cintas de 
compresión. 

Disposición de los elementos. 
 

Hay algunos accesorios que deben estar siempre al alcance de la mano, en un estuche que 
podamos enganchar en el cinturón lumbar o las hombreras, a saber: anteojos de sol, protector solar, 
mapas y brújula, barras de granola o energéticas, etc. El kit de primeros auxilios tiene que estar 
situado en un lugar de rápido acceso, como los bolsillos de la tapa superior de la mochila. Se 
pueden guardar en un saco de almacenaje junto a una linterna de mano o frontal y elementos 
personales de higiene. La bolsa de cocina incluirá: cacerolas, jarro, cubiertos, calentador (sin su 
tanque de combustible o garrafa) y encendedor. Colocaremos el calentador anidado dentro de las 
cacerolas, protegido por un acolchado de espuma de celda cerrada tomado de una vieja colchoneta o 
que provenga de algún retazo que podamos conseguir. Los tanques de combustible deberán 
guardarse en una doble bolsa tipo Ziploc, lo más lejos posible 
de la comida. Las garrafas de gas pueden guardarse en sacos 
de nailon, y lo más adecuado es confeccionarles una funda 
con espuma de celda cerrada o neoprene. Este acolchado 
servirá, además, como abrigo en caso de bajas temperaturas. 

Los elementos densos y pesados, como la carpa (con 
estacas pero sin parantes), determinadas provisiones, la bolsa 
de cocina, etc., tendrán que colocarse por las zonas media y 
superior de la mochila, bien pegados al dorso de ésta. El 
punto justo dependerá del terreno, y será algo más bajo en las 
mujeres, que tienen un centro de gravedad natural más bajo. 
La vestimenta podemos guardarla enrollada en bolsas de 
almacenaje grandes; las hay con cintas de compresión, para 
compactar camperas de duvet o prendas de fibras sintéticas 
(como polarguard, primaloft, etc.). La bolsa de dormir la 
almacenaremos en el fondo de la mochila. Antes de colocarla 
en su saco de compresión, podemos envolverla en una bolsa 
plástica (como las de residuos) para asegurar su 
impermeabilidad. 
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scanso tan importante y necesario. No debe permitir nunca que un saco de 

siempre en una funda impermeable. 
ee insuperables materiales aislantes. El plumón que mantiene abrigados a 
liviano que les permite volar, reúne las propiedades más importantes: 
o. 
 un plumaje tridimensional que forma la capa interna de protección en las 
 en suaves copetes de filamentos livianos, que crecen sin la cánula que 
ndes. 
ral, la mejor calidad está dada por el uso de la máxima cantidad de duvet 
do la calidad es menor, puede contener, además, un gran porcentaje de 
ltos que no poseen la capacidad de abrigo, suavidad y capacidad de 
n (loft) del duvet más puro. Muchos fabricantes del mercado americano y 
el Fill Power del duvet que utilizan. Fill Power es el volumen en pulgadas 
 = 16,38 centímetros cúbicos) ocupado por una onza (28,35 gramos) de 
u máxima expansión o loft. Los resultados de estas mediciones ofrecen 
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una guía relativa de la performance de la pluma: debajo de 550 pulgadas cúbicas, la calidad es 
pobre; de 550 a 600, la calidad es media; de 600 a 650, muy buena; y de 700 o más, excelente. 
Ochocientas pulgadas cúbicas es una medida poco frecuente, pero de calidad excepcional. 

  La certificación del Fill Power se realiza en el International Down and Feather Testing 
Laboratory (Laboratorio Internacional de Testeo de Plumas y Duvet), situado en Salt Lake City, 
estado norteamericano de Utah. 

La mejor calidad de duvet, obtenida de las plumas de ganso, depende directamente de la 
edad de las aves. Los gansos de mayor edad brindan copetes de filamentos más grandes, fuertes y 
duraderos. En nuestro país se consigue duvet de ganso de alta calidad, obtenido de animales criados 

en forma natural. No existe una 
normativa comercial que obligue a 
especificar la composición del relleno o 
Fill Power, pero los fabricantes de 
mayor renombre utilizan una 
composición excelente. 

Los mejores rellenos sintéticos 
están hechos de diferentes tipos de 
fibras de poliéster, formadas por hebras 
cortas o filamentos continuos. Las fibras 
de hebras cortas tienen mayor 
compresibilidad y su composición es 
más liviana, aunque las de filamento 

contnuo son más durables y poseen un loft superior. 
Algunos de los principales aislantes sintéticos son: el hollofil, producido por la firma 

Dupont, está constituído por fibras de poliéster dacrón, con núcleo hueco, que las hace más livianas 
y aumenta su capacidad de aislación con respecto a las fibras sólidas. El hollofil II tiene cuatro 
tubos huecos microscópicos en su interior, y el quallofil, siete, resultando una fibra más aislante y 
comprimible. 

El microloft posee una hebra corta, también fabricada por Dupont, cinco veces más delgada 
que un cabello humano, suave, compresible y liviana. 

Pero, sin dudas, el thermolite extreme, el último desarrollo de Dupont, es el aislante más 
resistente que ofrece esta marca. Está compuesto por una estructura de tres fibras de poliéster: una 
microfibra de denier muy fino, una hueca espiralada y una hebra sólida vinculada térmicamente a 

las otras. Estas características aseguran 
la mejor capacidad de abrigo, un mayor 
loft y durabilidad. 

 El polarguard es un aislante 
sintético producido por Hoechst 
Celanese, está hecho 100% con poliéster 
de fibras de filamento continuo y es uno 
de los aislantes originales más durables. 

El polarguard HV es un 20% 
más liviano, debido a su núcleo hueco, 
mientras que el modelo 3D (3 deniers), 
de la misma línea, está fabricado con 
microfibra de hebra continua, de sección 
triangular curvada y con un núcleo 
también triangular. Es el último 
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producto desarrollado por Hoechst Celanese, el más abrigado, un 40% más liviano que el 
polarguard y mucho más duradero. 

Otra alternativa es el primaloft, un artículo de Albany International, hecho en microfibras de 
poliéster de hebra corta, muy delgadas, con muy buena resistencia a la humedad, buen loft y mejor 
compresibilidad. 

El primaloft II es una versión desarrollada por el mismo fabricante, mejora las características 
más destacables de esta línea y es sumamente liviano, una propiedad que caracteriza a los productos 
elaborados con hebra corta. 

 
Los rangos de temperatura. 

 
La sensación de frío es variable de persona a persona, y por consiguiente, es muy difícil 

indicar valores generales de referencia. Además de las pruebas empíricas, o sea, las  
pruebas en vivo como las efectuadas en cámaras frigoríficas o en ámbitos naturales, se están 
implementando distintos tests en laboratorios en busca de mediciones más exactas. 
De este modo, se pudieron distinguir dos niveles de tolerancia: extremo y confort, que sirvieron de 
referencia para producir las bolsas de dormir según la norma NFG08-013, propuesta como 
parámetro oficial europeo con el fin de asignar las temperaturas adecuadas para el uso correcto de 
las bolsas de dormir. 
La elección no es sencilla, porque no solamente hay diferencias importantes de sensibilidad a nivel 
de temperaturas entre diferentes personas, sino que uno mismo puede reaccionar en forma muy 
distinta de acuerdo con las circunstancias. Esto depende, además de la temperatura exterior y la 
propia sensibilidad, del estado físico general, grado de fatiga y alimentación (una buena comida es 
combustible calorífico), de la aislación con respecto al suelo (una colchoneta aislante es 
fundamental), de la ropa de dormir que uno lleve, de la humedad ambiental y de la protección 
contra el viento.  
  

Secretos de la construcción.  
 

 El principal propósito del revestimiento en las bolsas de dormir es mantener el relleno en su 
lugar, evitando las zonas frías en la fabricación de las mismas. Estas zonas frías suelen encontrarse 
donde la tela exterior se cose al forro interior o liner. En estos puntos, el material aislante puede ser 
inexistente o estar muy comprimido, reduciendo la efectividad de la bolsa. 
 Debido a las diferencias entre los rellenos naturales y sintéticos, se usan distintos métodos 
de construcción. 
 Los tejidos que forman el forro exterior e interior de las bolsas, deben ser: livianos, 
respirables (no condensan humedad), resistentes al duvet (evitan que la pluma se filtre), además de 
fuertes y resistentes al agua. Para lograr estas condiciones se emplean taffetas de nailon y poliéster 
ripstop y, con la finalidad de mejorar la resistencia al agua, se aplica al tejido exterior una 
membrana de dry loft, dos veces más respirable que el goretex, o un recubrimiento poliuretánico 
como el ultrex. 
 Para frío seco y temperaturas extremadamente bajas, la pluma es un producto natural de 
rendimiento óptimo. Sus grandes ventajas son: inmejorable capacidad de abrigo en relación al peso 
y volumen pequeño (se comprime excelentemente). La desventaja más importante es la merma de 
su capacidad isotérmica bajo condiciones de alta humedad, así también como la gran cantidad de 
tiempo necesario para su secado. 
 En condiciones de uso prolongado, en zonas húmedas o húmedas y frías, las fibras sintéticas 
muestran cualidades ventajosas con respecto a la pluma. La absorción mínima de humedad, el 
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mantenimiento de la aislación térmica aun mojadas y su capacidad de rápido secado, convierten a 
este abrigo en un excelente reemplazante de los productos que nos aporta la naturaleza. 
 En cualquiera de los casos, si a los tejidos no se los expone a altas temperaturas, ni a objetos 
cortantes, y se lleva una buena rutina de limpieza después de cada campamento, esta inseparable 
compañera de caminos puede abrigar varias temporadas nuestros sueños de aventura. 
  


