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saelitorial

En boca de toda la amplia familia de montafieros, alpinistas, senderistas o escaladores, ha estado
durante todo el verano, e imagino que seguira activo durante el resto del afio, el comentario sobre la
obligatoriedad de pagar las intervenciones de los Grupos de Rescate en Montafia en algunas Comuni-
dades Auténomas, como el caso de Catalufia, al que se van sumando otras. Sin duda la polémica esta
servida. Muchos pueden pensar que entonces por qué no se cobra también la intervencion de los orga-
nismos publicos en otras actividades como por ejemplo en las playas, en la carretera o en espectaculos
deportivos o taurinos,... Se podran aducir todo tipo de razones en este sentido. Pero, por otra parte, hay
casos verdaderamente sangrantes de gente que hace caso omiso a las indicaciones sobre el tiempo, aco-
mete un descenso en esqui fuera de pista, 0 se sube a un risco sin la necesaria preparacion ni el material
aconsejable y luego no puede bajar, poniendo luego en marcha un costoso operativo en el que a veces,
muchas mas de las deseadas, los Grupos de Rescate ponen en riesgo su integridad.

Uno, que ya peina canas Yy ha visto tantas cosas en los muchos afios que lleva en esta vocacional
actividad de subir montafias, esta de acuerdo con la medida siempre que se aplique de forma correcta
y diferencie entre montafieros de verdad y personas ajenas a este deporte que salen un dia de excursion
pensando en que pueden hacer lo que quieran.

Bajo el titulo de montafiero se engloba a todo el que sale, aunque sea una sola vez a la montafia.
Pero ¢se considera ciclista a aquél que da de vez en cuando una vuelta en bicicleta?, ;atleta al que va
a correr alguna vez?, ;boxeador al que dio un pufietazo a otro? o ¢tenista al que juega una vez al afio a
esta especialidad deportiva? Por eso, yo a veces escucho con rabia cada vez menos contenida eso de:
“un montafiero...”

Seamos serios y rigurosos. EI montafiismo es una actividad que, al practicarse en un entorno
salvaje, implica un riesgo mas o menos elevado segun los objetivos que nos planteemos, de los cono-
cimientos que tengamos, de la preparacion fisica, de la estrategia empleada, ademas de unos factores
objetivos que a veces son dificiles de controlar, como las condiciones meteorolégicas, el estado de la
roca o la nieve,...

Por eso hay que diferenciar entre un montafiero documentado, y no me refiero sélo a la tarjeta
federativa, que también es muy importante y demuestra al menos que tenemos el respaldo del corres-
pondiente ente deportivo, en nuestro caso de la Federacion de Deportes de Montafa, Escalada y Sen-
derismo de Castilla'y Ledn, sino a la responsabilidad de la que debe hacer gala en todo momento como
deportista, de uno que no lo es.

A los que practicamos este deporte con todos los pronunciamientos necesarios, no dudéis que esta
medida nos beneficia y hace justicia y a la larga pondra a cada uno en su lugar, y de momento podéis estar
tranquilos, que a un montafiero federado no le cobraran por un rescate si observa las normas elementales
que le permitiran seguir disfrutando placenteramente de las montafas durante el resto de su vida.

Isidoro Rodriguez Cubillas



ARRERAS
POR
MONTANA

En Espafia, durante los dltimos 10 afos, “las
Carreras por Montafia” han sido la especialidad
deportiva dentro de nuestro ambito federativo,
que mas auge y promocion ha tenido debido a los
siguientes factores:

Se trata de una especialidad joven, dinamica
e innovadora, tanto en el desarrollo de su técnica
COmo en su practica.

Es una de nuestras pocas especialidades
que se vinculan al mundo de la competicién,
habiéndose creado en los Gltimos cinco afios
toda una gama de pruebas oficiales a nivel
nacional, europeo y mundial.

Los numerosos y actuales estudios e
investigaciones sobre el desarrollo técnico y
rendimiento deportivo en esta practica, hacen
que se sitle en un lugar puntero y destacado
para el interés institucional (Consejo Superior
de Deportes, Federacion Espafiola, Federaciones
Autonémicas, Comunidades Autonémas, etc.).

Se han batido records de interés nacional e
internacional.

Hay destacados deportistas que son verdaderos
expertos en la préctica y el entrenamiento en
Carreras por Montafa.

El ndmero de adeptos a esta especialidad
ha aumentado de un modo vertiginoso en los
altimos 3 afios.

El creciente interés de los clubes deportivos por
crear sus propios equipos de Carreras por Montafia,
ofrecealas Federaciones Autondmicas unaverdadera
cantera de jévenes deportistas, dispuestos a trabajar
duro para conseguir los mejores resultados.

Las Federaciones Autondémicas, con escasos
recursosen lamayoriade loscasos, estantrabajando
a fondo para crear y mantener sus Selecciones
Regionales y sus equipos de entrenamiento.

La Federacion de Deportes de Montafia,
Escalada y Senderismo de Castilla y Leon, en la
actualidad ostenta el tercer puesto nacional en
Selecciones de Carreras por Montafia, toda una
proeza, teniendo en cuenta que se trata de una
Federacion con muy pocos recursos econémicos
y que en el afio 2009 se ha reestructurado todo
el tema de Carreras por Montafia y se ha creado
una nueva Seleccion Regional, con la que se estan
cosechando verdaderos éxitos como:

TERCER
SELECCION
«CAMPEON DE EUROPA

*CAMPEON DE ESPANA

*CAMPEON NAMIBIA 2009 (AFRICA)
«CAMPEON COLUMBIA-CRUCE DE LOS
ANDES (ARGENTINA-CHILE)

*SEGUNDO VETERANO CAMPEONATO DE
ESPARNA

TERCERA ABSOLUTA CAMPEONATO DE
ESPARA

PUESTO NACIONAL COMO

Dentro de la Seleccién Espariola de Carreras por
Montafia se encuentran dos de los componentes de
nuestra Seleccion Regional.

Portodo lo expuesto anteriormente y atendiendo
las numerosas peticiones de muchos de vosotros,
consideramos de interés general para todos los
federados el desarrollo del siguiente monogréafico
sobre Carreras por Montafia.

Juan Carlos Moro Hernandez



NTRENAMIENTOS
Y ALIMENTACION

¢Por que las llamamos
carreras largas?

Todos conocemos “el dicho” que dice: “Nada
es verdad ni es mentira, todo es, segun el color
del cristal con que se mira”... pues bien, si
seguimos ese veridico dicho popular, nunca
podriamos denominar o catalogar a las cosas para
asi diferenciarlas o reconocerlas, y si se trata de
carreras por montafia, esto se volveria algo mas
complicado.

Imaginemos, que catalogamos una prueba
de 8 km como corta y a una de 50 km como
larga. Esto, puede tener sentido (y por tanto
aprobarian esta denominacién) para los
seres humanos muy familiarizados con el
mundo del correr y con mucha experiencia.
Si por el contrario escuchamos la opinién de un
corredor novel, o de alguien que nunca ha corrido,
nos diria: “jpero si correr 8 km es todo un mundo,
y lo de los 50 km es toda una vida!” ¢¢ Es una
broma no??

Por tanto, después de esta historia, no tenemos
mas remedio que ir clasificando las pruebas, y una
de las maneras mas racionales es catalogarlas por
su longitud, asi que hemos considerado “largas” o
“ultra largas” aquellas pruebas que pueden implicar
un esfuerzo de dos horas, como minimo — tiempo
maximo no hay.

Quizds mas adelante podamos diferenciar de
forma racional, donde acaban las pruebas largas y
donde empiezan las ultra largas - ;quizas, a partir

del maratén?... Umm hay mucho que hablar.

¢ Por qué correrlas?

Quizas, el desarrollo natural y evolutivo del ser
humano como atleta, es tender a lo méas largo
y mas lento, y por lo tanto a lo menos intenso.
Se buscan retos en los que el recurso “edad” (la
experiencia) entre en juego y donde no se exija
tanto a la fisiologia cualitativa.

Podriamos denominar a este tipo de pruebas,
como méas maduras, donde el ser humano pretende
auto realizarse y por tanto busca un poco mas alla
de su conocimiento personal (tanto mientras las
prepara como cuando se enfrenta a las mismas).
Normalmente, toda persona que prueba un
objetivo de este tipo, repite, siempre con el fin de
mejorarse y conocerse mejor a si mismo.

Hay personajes conocidos, que razonan su ¢por
qué...? de forma muy simple:

e Dean Karnazes (Conocido corredor
americano de largas distancias) dice: “corro
porque puedo, corro por la misma razén por
la cual el alpinista sube a una montafia de
8000 metros (porque la montafia esta ahi)”.

e Fernando Garcia Herreros (Fabuloso
campeon nacional de carreras de montafia y
excelente persona) decia: “Si no corro, ¢qué
hago?...”

Y otros muchos...

Por lo que vemos, en general, el correr pruebas
largas nos aporta algo bastante mas denso y
profundo que correr otro tipo de pruebas mas
cortas. ¢Quizas nos pone en contacto con nuestra
esencia de ser o existir?

¢ Como entrenarlas?

Esta claro, que para preparar con garantias una
prueba catalogada como larga en montafia, no
se deberian seguir las mismas pautas como para
preparar una maraton de asfalto.

Quizas, se podria pensar, que, dentro de este tipo
de pruebas (largas y ultra largas) las que estan
mas en un extremo (las de 25 o0 30 km) se podrian
entrenar con una rutina o plan similar a cuando se
prepara una prueba de 10, 15 o0 21 km por asfalto,
y las que estan en el otro extremo (las que oscilan
entre 30 y 50 km) se podrian preparar siguiendo
las indicaciones de cualquier plan de maraton
adaptado.

Toda esta argumentacion podria ser cierta,
pero después de experiencias vividas en ambos
campos (asfalto y montafia), hemos visto que a
cada disciplina, le corresponde lo suyo, y aunque



tengan parcelas comunes y su preparacion se
pueda estructurar con los mismos periodos (basico,
especifico y de competicion), también tienen
parcelas de trabajo especifico y condicionado,
ya que la montafia se define por muchisimas
variables, y es aqui, donde esta la cuestion.

No toda carrera de montafia es igual en desnivel,
en longitud, en dificultad técnica, en altitud, etc.
Hay tantas variables a trabajar, y por tanto a intentar
controlar, que es stper complejo tener un esquema
100% fiable a la hora de dominar las variables con las
que completariamos la confeccién del plan de trabajo.

De todos modos, como es muy facil generalizar
(cosa que no es muy positiva a la hora de prepararse
para un objetivo, ya que, como todos sabemos,
no hay pautas iguales para preparar a 2 personas
distintas), podemos decir, que el entrenamiento
para enfrentarnos a este tipo de pruebas, reuniria
todos los periodos preparativos:

Periodo bésico
Periodo especifico
Periodo de competicion.

En cada uno de los cuales, se trabajaria de nuevo sobre
las capacidades condicionales: resistencia, fuerza y
velocidad, pero esta vez incidiendo en periodos mas
largos de trabajo en lo que respecta a los 2 primeros
(resistencia y fuerza).

Saliendo de la generalizacion anterior, y para
consolidar el entrenamiento fisico, habria que
tener en cuenta muchos factores que definen el
entrenamiento de este tipo de pruebas, a saber:

-disponibilidad de horas de entrenamiento
semanal (los rodajes seran en general mas
largos que para pruebas mas cortas)

-trabajo en desniveles acumulados en subida
continuada, y lo mismo pero en bajada
(trabajo de la técnica incluida)

-entrenamiento  en la alimentacion e
hidratacion en carrera (adaptacion al gasto
metabdlico de horas continuas de actividad)

-frecuente entrenamiento en altitud (si la
prueba, asi lo contempla)

-adaptacion de nuestro cuerpo a correr por
la noche (si es que la prueba es tan larga,
como para que debamos correr a esas horas
con el frontal)

-fundamentos o recursos psicolégicos que
tiene la persona en cuestién para afrontar el
estar corriendo por horas (uno puede estar
muy bien entrenado fisicamente y al menor
obstaculo o mala sensacién pensar en la
retirada, en las malas sensaciones o retirarse
directamente)

-y una larga lista de variables més.

Seguramente, todo lo que estamos contando pueda
parecer complejo y muy sofisticado, pero desde
nuestra perspectiva, afrontar este tipo de pruebas
con la mayor garantia de éxito, no es ninguna
tonteria, pues hay mucho que personalizar a la hora
de saber adaptar el entrenamiento que hace falta a
cada persona, segln su base deportiva, capacidad
fisiolégica y mental, y objetivo que pretende
conseguir (siempre accesible y alcanzable).

A dia de hoy, la pregunta ¢como se entrena una
prueba de larga distancia en montafia?, es la
del millon.

1- ;Como puedo empezar a correr por la
montafia, si nunca he corrido?

La mejor técnica para no desistir si quieres que
correr por la montafia forme parte de tu repertorio
deportivo, seria bueno que ante todo te asesorases
para que un profesional te confeccionara un plan
de entrenamiento personalizado a tus necesidades,
empezando con sesiones de andar (primero mas
cortas y luego algo mas largas), para luego ir
introduciendo pequefios lapsos de 2’-5’min. de
trote intercalados en las caminatas. Poco a poco,
veras como en unos meses de trabajo constante,
aumentando las cargas y siguiendo esta dinamica,
eres capaz de disfrutar trotando de 40min a 1hora
por la montafia.

2-¢Para conseguir correr cada vez masy
mejor, debo entrenar a diario?

Si te estds iniciando a la carrera por montafia,
te aconsejamos que en la confeccion del plan
de trabajo semanal, haya un poco de todo: un
dia de descanso total, un dia de descanso activo
(puedes practicar algun otro deporte que te guste)
y por supuesto, 4 0 5 sesiones de trabajo que sean
variadas, en las que se trabaje indicadamente para
satisfacer tus objetivos.



3-¢Sirven de algo las pruebas de esfuerzo para
los principiantes?

Las pruebas de esfuerzo, deberian ser casi
obligatorias tanto antes de empezar a practicar
cualquier préctica deportiva, como cada afio al
inicio de la temporada deportiva del individuo.

En ella no s6lo veran tu estado fisico actual y
tu posible futuro potencial deportivo, si no que
te confirmaran, si eres APTO para la préactica
deportiva, y por tanto que no existe ninguna
anomalia cardiovascular, algo decisivo y sUper
importante.

4-; Es bueno participar en todas las carreras
que quiera?

Lo mas importante, es saber que es lo que te
motiva para practicar este deporte, y cuales
son los objetivos a corto y largo plazo que
persigues.

Hay gente para todo: personas que lo Gnico que
buscan es ponerse a prueba cada domingo, y
gente que sabe, que para mejorar, es mejor saber
que pruebas debe correr como entrenamiento
(preparatorias) y cuales son “pruebas objetivo”.

Es muy posible que uno sea feliz “ganando
batalla”, pero ¢no se es mas ganando “la guerra”?

5- ¢ Cémo puedo evitar las ampollas?

La causa mas frecuente de ampollas es la friccion
o0 la presion. Usar calzado sin calcetines, o usar
calzado demasiado apretado puede llevar a la
formacion de ampollas.

En primer lugar lo mas importante es llevar un
calzado que ya se haya gastado para andar de
forma intermitente en varias ocasiones, y que
por tanto, ya esté amoldado a nuestro pié. Si éste
ademas, es adecuado y comodo (cuanta gente usa
a veces incémodas botas por terrenos que con
una buena zapatilla especifica se puede caminar
o trotar perfectamente), pues ya tenemos bastante
ganado, y si antes de empezar la sesién, nos damos
un buen bafio de vaselina en las plantas, talones y
entre los dedos (que no nos duela poner cantidad),
casi tenemos garantizado el problema.

6. ¢ Por qué ocurre, y qué puedo hacer si tengo
flato mientras corro?

La verdad es que casi todos las/os corredores
mas noveles, suelen padecer alguna vez de estos
molestos dolores estomacales.

La explicacion més extendida del flato, consiste
en que los musculos respiratorios: diafragma
y musculos intercostales no reciben un aporte
adecuado de flujo de sangre y oxigeno, debido a
una falta de coordinacion en la respiracion por
parte del individuo, no aportando todo el oxigeno
que se le demanda. Esta falta de coordinacion
cuando se respira, suele estar generada por la
inexperiencia del atleta tanto al no conocer sus
ritmos de entrenamiento o carrera, como al no
tener una mecanica de respiracion eficiente.

Estudios sobre esta cuestion, revelan que no es
muy recomendable seguir haciendo esfuerzo
mientras se padece de flato, por lo que lo ideal
seria, detener el ejercicio para que las demandas
de los musculos respiratorios disminuyan y el flujo
sanguineo a los masculos sea de nuevo suficiente.

7. ¢ Qué hago ante una gran molestia muscular
o de otra indole?

Lo primero que recomendamos ante este
tipo de fendmeno, es interrumpir el plan
de entrenamiento, y seguidamente, ponerse
en contacto con un Médico Especializado
en Medicina Deportiva, que te haga una
exploracidn interna de la zona. Hablamos de
utilizar el mecanismo més adecuado e indicado
(yaseaecografia, radiografia o resonancia) para
que el diagnéstico sea lo méas exacto posible.
Esto nos garantizara mucho, a la hora de tratar
la molestia o rehabilitarnos (quiromasaje,
fisioterapia, medicacion etc.)

Es mejor parar o hacer otros deportes que no
perjudiquen la lesion durante 1 0 2 semanas, que
estar meses y meses parado debido a una omision
del problema.

8. ¢ Qué debo comer para correr masy
mejor?

Una buena pregunta con cuya respuesta se han
escrito libros y libros.



Ante todo, recomendamos, hacerse 1 0 2 analiticas
sanguineas al afio, con las cuales nuestro médico
de cabecera nos indicara si nuestra sangre esta
0 no en buenas condiciones. Una buena dieta,
es sin duda definitiva a la hora de tener una alta
calidad por el torrente sanguineo que nos permita
sacar nuestras buenas mejores prestaciones. Un
% adecuado para un corredor que se inicia 'y que
empieza a tener un mayor desgaste metabdlico,
podria basarse en: 60% de Hidratos de carbono
(de los cuales 40% deberian ser integrales y el
otro 20% no), un 20% de grasas de buena calidad
(aceite de oliva y frutos secos) y un 20% de
proteinas de alto poder biolégico (cantidades
controladas de carnes rojas y blancas, pescado
blanco y azul, y huevos (preferentemente las
claras).

Por supuesto, que las frutas deberian predominar
como “nuestros dulces”, dejando para contadas
ocasiones algun lujoso dulce refinado. Las
verduras deberian de estar siempre tanto en la
comida como en la cena.

9. ¢ Qué hago si no me sienta nada bien lo que
como o bebo en carrera?

Esto suele ocurrir normalmente, en personas
donde participar en una carrera organizada es
bastante novedoso. Seguramente hay un cimulo
de cosas que se suman para que no se tolere mucho
alimento cuando se corre en estas condiciones:

-Ante todo habria que saber si hay sintomas
de sobre alimentacién (suele ocurrir, que
los debutantes, hayan desayunado mas de
la cuenta “por miedo a...” y piensen que en
carrera deben de comer y beber mucho por
el “por si acaso...””)

-Los nervios de la novedad, también tienen
mucho que ver a la hora de que el proceso
digestivo sea normal y por tanto no toleremos
mucho.

-Un entrenamiento fundamental, es el de
ensayar en entrenamientos mas largos, el ir
probando de forma sistematica, toda la gama
de productos que hay en el mercado para
alimentacion en carrera. Seguro que al final
encontramos el producto y la cantidad que
nos sienta bien.

10. ¢ Qué equipacion es la correcta para correr
por la montafia?

Vivimos en la época de la especializacion, y
hoy dia hay en el mercado todo tipo de articulos
especialmente indicados para la practica de esta
disciplina: desde mallas cortas y largas mas o
menos térmicas segun el frio, pantalones cortos
super ligeros y que apenas retienen el sudor,
mallas mas cortas y sostenes especificos para la
mujer, guantes ligeros o mas gordos, gorras que
no pesan para el sol y que decir del polifacético
pafiuelo “Buff”, que sirve para casi todo.

Teniendo en cuanta esto, y la cantidad de modelos
de zapatillas que hay disponibles, estamos ante
una cuestion muy facil o muy dificil de contestar.
Quizas, la respuesta mas sensata, seria “vaya usted
a unatienda especializada con buenos profesionales
que le asesoren y pidales que les muestren lo que
necesitan”.Quizas, las primeras veces no hayamos
acertado del todo con lo que buscabamaos, pero a la
tercera o la cuarta, seguro que sabemos muy bien lo
que gueremos.

Preparacion fisica para carreras de montafa

El corredor de montafia debera hacer hincapié en
el entrenamiento de:

« Resistencia aerdbica y anaerobica:

Los trabajos de entrenamiento consisten en
natacion, bicicleta y carrera.

e Resistencia en velocidad y fuerza
explosiva:

El entrenamiento de estos aspectos requiere
que se realicen trabajos para desarrollar el tren
inferior y la zona media del cuerpo, sobretodo los
cuadriceps. El trabajo de cargas es el principal
trabajo que aplicamos a este cometido, pero
también se obtiene la preparacion realizando
gjercicios de:

- carreracontinuacon obstaculos (resistencia,
coordinacion gral., equilibrio dindmico,
fuerza de piernas, anticipacién, potencia,
ritmo, coordinacion éculo-pédica, resistencia
de ligamentos y tendones, etcétera).

- patinaje (equilibrio y economia en
aplicacion de fuerzas)

- bicicleta (resistencia y fuerza de piernas,



equilibrio dindmico y mejora de ligamentos
de la rodilla)

- natacion (coordinacion, fuerza general y
capacidad cardiovascular)

Las carreras de montafia son diferentes a las que se
practican en terreno homogéneo; no descubrimos
nada diciendo esto, pero a lo que queremos
llegar es que también serd diferente en diversos
aspectos.

El calzado, por ejemplo, nunca podra ser el tipico
de otras carreras 0 nos podremos sorprender con
una tonta lesion.

El ritmo que se aplica a la carrera es totalmente
diferente, en las carreras de montafa existen
zonas donde no se puede correr, lo cual genera
que el ritmo que se aplica kilémetro a kilémetro
sea muy variable.

¢ Como empezar en las Carreras de Montafia?

Antes de realizar una carrera de montafia es
necesaria una adaptacion al medio, tanto muscular
como articular. Es decir, es muy necesario
fortalecer los tobillos y los cuadriceps. Esto se
consigue realizando ejercicios especificos de
técnica de carrera, pesas, gomas, escaleras... en
una mayor proporciéon que cuando se corre en
asfalto.

También es necesario incidir mucho en los
entrenamientos de cuestas especificas, tanto de
subida como de bajada. Hay que tener en cuenta
que lo mas duro (muscularmente) de las carreras
de montafia no son las subidas, sino las bajadas
largas.

Los rodajes se deben realizar por circuitos de
subidas y bajadas. Y al menos un dia a la semana
se debe hacer entrenamiento de montafia; la mayor
parte se realizard andando, sobre todo las subidas
duras. Las menos duras, los llanos (si los hubiera)
y las bajadas hay que hacerlas corriendo. Ello
implica que estos entrenamientos deben ser mas
largos de lo habitual, entre dos horas y dos horas y
media para los que tienen un nivel de carrera mas
avanzado. Y algo menos los demas.

Andar por la montafia

La mayor parte de los corredores menosprecian el
andar por la montafia y no se pueden ni imaginar
que es uno de los mejores ejercicios aerébicos
para desarrollar y potenciar los musculos de sus
piernas.

Andar mejora el sistema cardiovascular, mejora el
tono general de los musculos de las piernas y es
un excelente ejercicio para evitar lesiones. Desde
luego es el mejor método -y el mas légico para
iniciarse en el mundo de las carreras de montafia.

Al andar se usan los mismos grupos musculares
que al correr, pero los estimulos que reciben las
fibras son diferentes, porque dependen del volumen
de actividad muscular que aumenta al incrementar
la velocidad del que corre. Subiendo desniveles
maximos es mas efectivo y econémico andar.
Puedes apoyar los brazos sobre el cuadriceps. \eras
que te cansas muchisimo menos que corriendo, el
pulso sube mucho menos y lo mejor es que avanzas
lo mismo que corriendo, si no mas.

En los entrenamientos, subiendo este tipo de
cuestas andando se fortalecen los cuadriceps, los
musculos flexores de la cadera y las pantorrillas.
Por ello son tan importantes las subidas a picos. Si
ademas lo haces por el monte o por terreno muy
variado, fortaleceras muchisimo mas tus tobillos y
pies. Cuando todo ello lo realizas a cierta altitud
sobre el nivel del mar, aun favoreces mas el
trabajo del sistema cardiovascular, incrementando
de forma notable las pulsaciones y contribuyendo
a un excelente entrenamiento aerébico.

Para conseguir el méximo beneficio es necesario
parar lo menos posible. Respiraras aire puro, de la
maxima calidad, disfrutaras del paisaje y te sera de
una gran ayuda psicoldgica, pues es una excelente
ocasién para recogerse en los pensamientos,
para poner en orden las ideas y para liberarse de
las tensiones cotidianas. Es uno de los mejores
antidotos contra el estrés.



Lo que nunca debes olvidar
para que nada arruine tu
carrera

Es importante usar ropa y calzado adecuado.
Buscad zapatillas especificas para carreras de
montafia.

Llevad siempre ropa de abrigo: mallas, camisetas
técnicas de maga larga y corta, una braga de cuello,
guantes e incluso gorro. En la montafia el tiempo es
impredecible y hasta la misma hora de salida puede
que no Sepais que Poneros.

Si pega el “Lorenzo” no olvidéis la crema
protectora contra el sol.

En las carreras de larga duracion es aconsejable
que llevéis un cintur6n con botes de bebida
isoténica, asi como geles y datiles u otros alimentos
concentrados ricos en carbohidratos.

No estd de mas, sobre todo en el caso de los
iniciados, llevar un mini botiquin con varios
parches de segunda piel, alguna tirita y un poco de
esparadrapo y gasa.

No empecéis la casa por el tejado; primero hay
que familiarizarse con el medio a base de largas
caminatas y, poco a poco, incrementar el ritmo
hasta acabar corriendo.

Ser cuidadosos con vuestra integridad, las carreras
de montafia requieren una destreza técnica que
tarda algin tiempo en adquirirse... jPaciencia!

Sobre Entrenamiento y Competicion

No siempre subir corriendo es mas ventajoso que
andando. Normalmente, en las carreras de montafia
las subidas son tan duras que lo mejor es hacerlo
andando con las manos en las rodillas.

En las subidas ni se pierde ni se gana mucho. La
diferencia estéd en las bajadas. Esto es lo que mas
hay que preparar. ES necesario entrenar largas y
fuertes bajadas. Pero para ello antes es necesario
haber fortalecido bien los tobillos. Ademas de
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los ejercicios especificos es aconsejable andar o
correr por el monte, por fuera de los caminos y
senderos. Es la mejor forma de fortalecerlos. Es
necesario potenciar con entrenamientos de cuestas
y realizar muchos kilometros por la montafia para
adaptarse bien al medio. La adaptacion es lenta y
requiere tiempo. Yo hago todos los domingos una
tirada larga por la montafa. El resto de la semana
entreno por caminos, con rodajes y series.

En carrera, si entran chinas en las zapatillas, lo
mejor es parar a quitarlas. No olvides nunca
llevarte un par de parches de segunda piel. Ser
prudentes subiendo significa ahorrar energia para
aprovecharla en las largas bajadas. No dejes de
prestar atencion al suelo mientras bajas. Procura
no ponerte justo detras de otro corredor en las
bajadas, pierdes campo de vision y tiempo para
reaccionar ante un imprevisto. Si pasas por una
zona muy técnica y te falta experiencia en este
tipo de terrenos y dificultades, ve muy despacio,
incluso ayudandote con los brazos.

Material especifico

Para entrenar y competir en Montafia hay que
hacerse con unas zapatillas especificas. Las
caracteristicas basicas de estas zapatillas es que
no deben ser muy pesadas, estables, con refuerzos
en las punteras, muy transpirables y con suela de
maximo agarre. Las mejores suelas son las de
Vibram o las Contagrip, pues se adhieren mucho
mas a la roca. Hay que llevar siempre ropa de
abrigo, aunque la carrera sea en pleno verano. En la
mochila de un corredor de montafia no deben faltar
camisetas técnicas de manga larga y corta, asi como
mallas, bragas de cuello, gorros y guantes. La gorra
y las gafas de correr para el sol son obligatorias
siempre, sobre todo si el dia es muy soleado.

Avituallamientos en competicion

Es necesario y muy aconsejable beber y comer
en todos los avituallamientos de la organizacion,
pero también hay que ser precavidos y llevar
avituallamientos propios. Hay uno que va muy
bien y os puede ser dtil, el “Power Bar Gel”. Para
las carreras de mas de 4 horas se llevan 2 geles.
Cada gel sirve para dos botellas de cuarto de litro
de agua.



PLAN BASICO PARA

PREPARAR CARRERAS

Indicado para corredores que no entrenan
regularmente y que realizan una media semanal
de menos de 3 dias. Son aquellos que acaban de
empezar a correr o0 que se inician en las carreras de
montafadirectamenteysindemasiadaspretensiones
competitivas. Su principal objetivo es acabar en
las mejores condiciones fisicas, disfrutando del
paisaje y de la naturaleza. Y siempre sin prisas.

En alguna semana, pueden afiadir al entrenamiento
en uno de los dias que no tienen nada asignado
una hora y media o dos horas andando por el
monte, por lugares dificiles y de firme muy
variable. Lo ideal es salirse de las pistas y
hacer senderos 0 monte a través (en este Ultimo
caso se debe hacer muy tranquilamente).
Estos corredores en ningln caso deberian com-petir en
carreras de montafia de més de 20 km.

Total: 6 semanas.

BTN i+ b+ 60" Tobilos+ Pesas + rectas + .+ st
Est. + Abd. + 70 "por montaiia + Tobillos + Estiramientos
Est. + Abd. + 25"+ 12 x500 en Uano + 15"+ Abd. + Est. Rec.:1”
n Est. + Abd. + 130 por montafia + Abd. + Est.

n Estir. + Abd. + 60 "+ Tobillos + Pesas + 2 rectas + Abd. + Est.
Est. + Abd. + 70 por montafia + Tobillos + Estiramientos
Est. + Abd. + 25"+ 2 x 4000 en Uano + 15"+ Abd. + Est. Rec.:90"
n Est. + Abd. + 135 por montafia + Abd. + Est.

n Estir. + Abd. + 60"+ Tobillos + Pesas + 2 rectas + Abd. + Est.
Est. + Abd. + 75 “por montaiia + Tobillos + Estiramientos
Est. + Abd. + 25"+ 7 x 1000 en llano + 15"+ Abd. + Est Rec.:1’
n Est. + Abd. + 135 por montafia + Abd. + Est.

11

Estir. + Abd. + 60"+ Tobillos + Pesas + 2 rectas + Abd. + Est.

Est. + Abd. + 75 por montafia + Tobillos + Estiramientos

J

S
“ Est. + Abd. + 140" por montafia + Abd. + Est.

Est.+Abd. + 25"+ 2x7x500 en lano+ 15"+ Abd. + Est Rec.:45'y2

BT ot Abd 60"+ Tobilos« Psas + 2rectas + Abd. st
U Est. + Abd. + 75 por montaia + Tobillos + Estiramientos
Est. + Abd. + 25"+ 2x 4000 en llano + 15"+ Abd. + Est Rec.:90"

Est. + Abd. + 100 por montaiia + Abd. + Est.

Estir. + Abd. + 60 "+ 3 rectas + Abd. + Est.
W Est. + Abd. + 55 + Tobillos + Abd. + Estiramientos

e Est. + Abd. + 35 muy suaves + Tobillos + Abd. + Est

n Competicidn objetivo

Come mejor, y corre mas

1. EMPIEZA EL DIA BIEN

Aungue te lo digamos mil veces, seguro
gue pocas veces desayunas antes de salir
de casa, siempre hay mil excusas, pero la
Unica verdadera es que te levantas con el
tiempo justo para salir pitando. Piensa que 10
minutos menos de suefio te aportan grandes
beneficios, especialmente a la hora de correr.
Los estudios demuestran que las personas que
desayunan habitualmente tienen un caracter
mas positivo, una actitud mas activa y menos
problemas para mantener el peso que las que
no desayunan, y por si fuera poco esto es mas
pronunciado si hablamos de inteligencia, pues
los estudiantes que desayunan habitualmente
tienenmejoresresultadosenlosexamenesyson
mejores estudiantes que los que no desayunan.

2. TAMBIEN HAY DESAYUNOS RAPIDOS

No hay excusas para salir cada mafiana aunque
se te peguen las sabanas. Puedes tomar un



yogur liquido con cereales, una fruta con pan
tostado y miel, una loncha de pavo con queso
0 una barrita de cereales para ir comiendo
por el camino. Y si no tienes ni 10 minutos,
deja preparado el desayuno cada noche para
disfrutar de 5 minutos de desayuno rapido.

3. ACOSTUMBRATE A HACER
5 COMIDAS AL DIA

Empieza introduciendo la merienda o el
tentempié de media mafiana cada dia, basta
una pieza de fruta o unas galletas integrales
para tomar en un descanso en el trabajo. Al
principio te costard romper la rutina, pero en
cuanto empieces, estaras deseando que llegue
la hora para desconectar un poco y relajarte,
Veras que te cuesta menos entrenar después y
que trabajaras con mas eficacia.

4. LLEVA UNA BOTELLA DE AGUA A MANO

La hidratacion forma parte de tu
entrenamiento, especialmente cuando el
calor aprieta. La mayoria de las veces s6lo
nos hidratamos a la hora de la comida, pero
es mejor hidratarte continuamente a lo largo
del dia, convirtiendo la costumbre de beber
agua en algo rutinario. Si llevas una botella
de agua siempre a mano, o la dejas en tu
trabajo, tu mesa o donde pases la mayor parte
del dia, no te olvidaras de la hidratacion.

5. CONTROLA TU COMIDA RAPIDA

Si tienes poco tiempo y tu problema es como
conseguir comida sana y répida, has de
saber que cada vez hay mas restaurantes y
sitios con comida para llevar que te ofrecen
opciones saludables como ensaladas y
carnes y pescados a la plancha. Olvidate de
tu agenda apretada como excusa para comer
hamburguesas, perritos calientes, pizzas y
comida china, si te cronometras veras que
eres igual de rapido comiendo sano.
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6. NO COMPRES COMIDA ENVASADA

Examina bien tu lista de la compra, si en tu
“carro” semanal no faltan los congelados
estilo pizzas, empanadillas, croquetas, palitos
de pescado, carnes rebozadas, verduras
con bechamel, etc tu alimentacion esta
perjudicando tu entrenamiento.

Olvidate de esos pasillos-trampa en el
supermercado y vete directamente al mercado
donde podréas encontrar productos frescos de
calidad (verduras, frutas, carnes, pescados,
etc.) para cocinar en casa.

7. CONTROLA TUS GRASAS TRANS

Si quieres una alimentacién sana has de
empezar a leer las etiquetas de los alimentos.
Ahora los malos de la pelicula son las
grasas trans, grasas hidrogenadas o grasas
parcialmente hidrogenadas. Ahora que se
han ido eliminando las grasas saturadas de
los productos preparados como la bolleria,
panes, barritas cereales, etc., has de tener
cuidado con algunos productos que se venden
COMO sanos con grasas vegetales, pero si éstas
estdn hidrogenadas, has de saber que son
igualmente dafinas para tu corazon y arterias
que las animales saturadas.

8. COME MAS PESCADO

Si hay un alimento que estd llenando las
paginas de la nueva nutricion sana es el
pescado, especialmente los pescados azules
0 grasos que no sb6lo son méas baratos
que los blancos, en general, sino que son
mas completos para equilibrar tu carrera.
La clave esta en la mezcla de proteinas
con &cidos grasos omega-3, las primeras
te ayudan a construir y regenerar tus
musculos después de entrenar, los segundos
se encargan de cuidar tus articulaciones y
proteger tu corazon, ademas de ser una
fuente de energia muy sana.



9. UNA PLANCHA “EN LAS REBAJAS”

Si, pero de las de cocina, una alimentacion
sana no es solo comer alimentos sanos. Los
vegetales son muy saludables pero no te
aprovecharas de ello si te dedicas a freirlos,
servirlos con bechamel o rebozarlos.
Empieza por comprar una buena sartén para
cocinar a la plancha, ollas al vapor o una
plancha eléctrica para preparar los alimentos
de la forma mas sana.

10. UN PUNADO AL DIA

Los frutos secos son una fuente de energia
llena de vitaminas, minerales, fibras y
antioxidantes. Es muy facil llevar un pufiado
de almendras, nueces, avellanas, etc. naturales
(sin tostar ni salar) para la merienda o a media
mafiana. No solo te recargan el depdsito de
combustible, también te ayudan a mantener
tu salud cardiovascular.

11. LENTEJAS PARA LLEGAR A VIEJAS

Las legumbres son las grandes olvidadas en
la alimentacion del corredor, y sin embargo
son uno de los alimentos que no deben faltar,
dos o tres veces por semana. Si te cuesta
comerlas, empieza a cocinarlas en la olla con
vegetales variados y una punta de jamon.

Son un plato bajo en calorias y rico en
nutrientes como el hierro y las vitaminas B,
con una mezcla poco frecuente de proteinas
con hidratos de carbono y bajo en grasa.
Puedes elegir entre una gran variedad de
alubias, garbanzos, soja, lentejas, guisantes,
etc que te haran correr méas rapido y no por su
fama de flatulentas...

12. LA CARNE AL CORTE

A los corredores nos viene bien mantener las
reservas de hierro a tope para prevenir anemias
ferropénicas. Las carnes rojas son los alimentos
ricos en hierro de mas facil asimilacion, pero
en general solemos evitarlas por no comer
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mucha grasa animal. Para conseguir un buen
equilibrio, basta aprender a comprar carnes
ricas en hierro y bajas en grasas.

En general las partes mas oscuras contienen
mas hierro y basta que pidas a tu carniceria
que te sirvan filetes magros, la carne de
pavo es mas rica en hierro que la de pollo,
y en ésta, los muslos son mas ricos en
hierro que la pechuga. También puedes
tomar carnes exoéticas como la de avestruz,
sin olvidarte de las carnes tradicionales
gue tomaban nuestros abuelos como la de
caballo o conejo.

13. SIGUE LA PRUEBA DE YODA

Si tu problema son los aperitivos, fritos,
patatas fritas, etc. empieza a aprender a
controlar tu voluntad en plan oriental. Si
eres capaz de entrenar cada dia y sudar tus
zapatillas, ¢;como no vas a poder evitar pasar
de los aperitivos y las tapitas? Tu fuerza esta
en tu mente, empieza por ponerte a prueba
un dia y veras como después te cuesta menos
decir que no.

14. PONLE HIERBA A TU VIDA

Si tomas cada dia entre 3 y 5 vegetales, te
aseguras de que tu alimentacion es rica en
vitaminas, minerales, fibra y fitonutrientes,
esos  misteriosos  ingredientes  con
propiedades medicinales, con nombres
impronunciables(indol, flavonol, quercetina,
luteina, catequinas, resveratrol, etc.) y que
sélo aparecen en los vegetales. Sé que para
algunas personas la verdura es su plato
mas odiado, pero hay tantas variedades
que seguro que no las has probado todas y
seguro que encuentras mas de un plato de
ensalada o verdura que te gusta.

15. SI TIENES HAMBRE, FRUTA

Es normal que tengas tus dias de picoteo, bien
por estrés o porque has entrenado de méas. No
te prives, s6lo controla lo que comes, la mejor



opcion siempre es una pieza de fruta con piel,
no sélo te sacia méas y evita que sigas picando,
también te aporta vitaminas y minerales que
te equilibran en tu vida hiperactiva.

16. BORRA LAS SODAS

Las bebidas carbonatadas tipo cola, limon,
naranja, etc no sélo son una fuente de
calorias “vacias”, pues s6lo te aportan azUcar,
también te estan minando tu salud. Si tienes
una pequefia adiccion, vete reduciendo
poco a poco la cantidad, hasta eliminarlas
completamente de tu vida. Estas bebidas te
van robando minerales de tus huesos y dientes
y no te convienen nada como deportista.

MARATON DE MONTANA

IDEAS BASICAS SOBRE
SU ENTRENAMIENTO

Introduccidn: Este tipo de modalidad de
deporte extremo de resistencia requiere
de por si, unas condiciones superiores en
cuanto a estado de forma y experiencia de
corredor, porque a los factores limitantes
propios de una prueba ultra larga como
es la de maraton urbano, 42,195 Km.,
se unen los relacionados con la altitud y
su consecuente hipoxia, el terreno casi
siempre en subida o bajada, la insolacion,
la deshidratacion por la mayor sequedad
del aire y la sobrecarga muscular afiadida
consecuencia de todo ello. Por ello, en este
caso es aln mas importante el principio de
‘especificidad’, es decir, hay que entrenar
simulando o acercandose cuanto mas mejor
a las condiciones que nos encontraremos
el dia de la prueba (previendo incluso que
la meteorologia puede ser adversa y esto
significa extremos climéaticos mas rigurosos
que en altitudes bajas: viento, cambios
bruscos de temperatura etc.).
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En cuanto a las condiciones que habrian de
entrenarse, aparte de la normal mejora de
umbrales y Vo2max propios de las pruebas
clasicas de maratdn, podriamos hablar
de una ‘capacidad aerdbica especifica’
gue incluyera manifestaciones de ‘fuerza
—resistencia’, en el sentido de que mucho
de tiempo de la competicion se emplea en
impulsar en subidas (trabajo concéntrico) y
bajadas (trabajo excéntrico), es éste ultimo
el que marca una diferencia en cuanto a
las carreras normales, ya que el primero
se entrena mas habitualmente en el propio
gesto de correr en llano.

Propuestas para un modelo
de Mesociclo de
Transformacion /Realizacion.

Puede plantearse un Mesociclo Largo de
Acumulacién que incluya la temporada
invernal clasica, con pruebas de ruta y cross.
En estos meses es dificil el entrenamiento en
altura, a poco que la meteorologia se haga
adversa por la entrada del invierno: nieve,
heladas, ventisca... aunque es posible quizas
desplazarse a lugares mas benignos o de
alturas intermedias para hacer volumen y
kilometros de adaptacion.

Puede concretarse quizas una culminacion
de este Mesociclo con competiciones de
MARATON Y MEDIA MARATON urbanas.

Tras un breve descanso, y la adecuada
recuperacién fisica y psicol6gica, se puede
emprender latareade acercamiento progresivo
al objetivo fundamental de la temporada, un
Maratén Alpino en el mes de Junio.

Si nos atenemos a estas premisas, hay que
tener en mente una planificacion semanal
que incluya como minimo un entretenimiento
largo enalturaa la semana, mejor dos e incluso



tres, si es posible. Lo ideal, claro, seria la
propia estancia de al menos 10 dias préximo o
por encima de los 2000 metros, en cuyo caso
la adaptacion seria la idonea. Entiendo que
es0 no es posible, y que se entrenara a baja
altura de manera habitual; de todos modos si
se opta por la estancia prolongada en altura,
hay que asesorarse bien de como entrenar
para que los efectos beneficiosos se vean
libres de los colateralmente perjudiciales, en
altura hay que seguir el siguiente esquema de
entretenimiento:

Adaptacién Baja; Intensidad- Media Intensidad.

Recuperacion --- Incremento progresivo de
carga. Los métodos y objetivos planteados
en una estancia en altitud prolongada no son
objeto de esta guia.

Vamos pues a resefiar muy resumidamente
los puntos clave de un atleta que prepara
a baja altitud esta prueba de resistencia
ultra larga. Ni qué decir tiene que las
siguientes capacidades y direcciones de
entrenamiento estan sujetas a una adecuada
planificacion, o ubicacién de las sesiones
respectivas en bloques que incluyan la
adecuada recuperacion para de esta manera,
obtener la supercompensacion buscada;
dependiendo de los objetivos buscados en
la competicién (s6lo acabarla o disputar un
puesto, o mejorar la marca), incidiremos
mas o0 menos en el eje intensidad/volumen
y en los controles asociados para determinar
el ritmo de mejora de atleta, estableciendo
por ejemplo una velocidad de marcha
adecuada a sus condiciones; no estaria de
mas, aprovechar algunos entrenamientos en
altitud para recorrer diversos tramos de la
prueba cronometrandolos para obtener unas
referencias el dia de la prueba. Como vemos,
es un tipo de competicidn que requiere mas
trabajo, méas esfuerzo, mas conocimiento, y
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mas control que otras standard a baja altitud
(material, avituallamiento, conocimiento
del recorrido...)

Meétodos y Capacidades de entrenamiento.

Capacidad especifica: se trata de hacer LSD
(Long Slow Distance), es una modalidad
de larga resistencia que se corre a ritmo
constante y pulsaciones bajas, proximas al
umbral aerébico (145-155 ppm), se trata de
estimular el metabolismo de grasas, 1 vez
cada 15 dias, hablamos de sesiones de 2
horas - 3 h, puesto que a la marca normal
de maratén hay que afiadirle casi otra hora
de competicion en altura. Se tomaran las
medidas oportunas pre y post. (hidratacion),
asi como replecion de carbohidratos.

Cuestas: Largas, efectuadas en carriles de
tierra, de varios kilémetros, o puertos cuando
el tréfico rodado lo permite, lo que implicara
subir a puertos de montafia, collados, cuerdas
o similares: ritmo relativamente cémodo,
entre 40 min. y 60 min.

Cortas: Muy empinadas, impulsando de brazos
y gemelo/tobillo en fraccionado:

20 en total de unos 30 metros.

Series: en Capacidad Lactica y Potencia
aerdbica. La capacidad aerdbica se entrena en
el punto 1. Ejemplos CL= 3 x 5 x 400, con
poca recuperacion, I=1 min. y 3 min. Por tanto
el ritmo no excesivo pero tampoco c6modo;
PA=5x 3000 I = 37, a unas 172-176 ppm,
en transicion cerca de umbral. Este trabajo
se haré dos o tres veces en el Mesociclo (2
meses) recuperando bien después con rodajes
lentos. Otras opciones similares serian 2 x10
x 200 (I=1min y 2 min.), y 4 x 4000 con
i =4 min.al170 ppm.



El resto seran rodajes normales, siempre
largos, la idea es que si no se puede con
ritmos altos se baja, lo importante es
el tiempo de carrera, progresivamente
mas largo. Indistintamente en altura y
en la base. Puede introducirse algunos
dias de Continuo Variable, con muchos
cambios de media intensidad y amplia
recuperacion si es necesario, por ejemplo
1h 45 min. con 10 min. calentamientoy 1
h 25 de cambios cortos (30 seg.) a ritmo
de competicién de 10 Km. y recuperando
3-4 minutos entre ellos.

Complementos:

Pliometria: Para el trabajo excéntrico en
gimnasio. Saltos con rebote desde una altura
media. De esta manera entrenamos el gesto
de las bajadas pronunciadas donde hay que
saltar a veces desde taludes o rocas. Se trata
de un salto con piernas juntas y rebote con
minimo tiempo de contacto, bien saltando a
otra altura, o bien en profundidad.

Trabajos de fortalecimiento de tobillos, ge-
melos, psoas, etc.
También mas de lo habitual: fondos, lumbares, etc.

Levantamiento de pesas, con barra, no mucho
peso, tandas de repeticiones por ejemplo 3 x15.

Curl con resistencia media para biceps y
gluteos. Poleas.

Sentadillas y medias sentadillas. Trabajo de
Gradas.
Multisaltos en subida y bajada corriendo.

Todo esto sera controlado para no sobrecargar
en demasia articulaciones etc., asi como
plantearlo en dias alternos y con adecuada
recuperacion.

Dos modelos de microciclos semanales:

Periodo Preparatorio, Mesociclo de Acu-
mulacion, Microciclo de Carga:
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Se trata de una semana de volumen,
alternando diversas sesiones de capacidad,
fuerza y potencia.

Lunes: Rodaje largo, 1h 25 minutos a ritmo
comodo, ppm. sobre 155-160. Estiramien-
tos 10 minutos y progresiones en hierba:
10 x 80 metros.

Martes: Subida de un puerto de pendiente media,
desde 1000 a 1800 de altura, ritmo constante,
pulsaciones variables dependiendo del dia,
dureza etc., 20 Kilémetros totales, incluyendo 3
de calentamiento y 2 de trote final.

Miércoles: Potencia Aerdbica: 5 x 2000: a 168
ppm, con recuperacién corta, 2.30 minutos,
en llano a ser posible. Estiramientos.

Jueves: Rodaje tranquilo de 75 minutos,
recuperando bastante. Al final, tandas de
Abd., Lumb., Dorsales, fondos...y sentadillas
sin peso, sobre el terreno.

Viernes: 40 minutos de rodaje por la hierba
de calentamiento y Gimnasio de Fuerza:
Barras, pesas, Curl, polea, etc. Terminar con
algunos ejercicios Pliométricos (en plintom),
pero no demasiados.

Sabado: Capacidad Anaerobica: Calenta-
miento 25 minutos y fraccionado: 2 X 6
X 300 metros, a ppm maximas de 174,
recuperacién 1.30,..trote final de 25 minutos
y estiramientos.

Domingo: Altura: Circuito de tierra con
variedad de pendientes, terrenos, ritmos,
sera un variable de 1 hora y 45 minutos
en tierra, hierba, subidas, pistas forestales,
ir a ritmo asequible siempre sin forzar
pulsaciones, si acaso algin corto cambio de
25-30 seg. maximo.

Periodo especifico, Mesociclo de Realizacion,
Microciclo de Ajuste:

Un Ejemplo de microciclo correspondiente a
la semana 3% anterior a la que se disputa la



prueba, se trata de controlar nuestro estado
chequeando las sensaciones ya muy cercanas
a las que nos encontraremos el dia de la
competicion. Habra que hacer el esfuerzo de
subir mas a altura, pero eso vendra bien en
todas las facetas, fisica y psicoldgica.

Lunes: Rodaje comodo de 90 minutos, pulso
menor de 165, estiramientos a conciencia de
todos los grupos musculares, especialmente
espalda y biceps.

Martes: Vo2max= una estimulacion de
este parametro, importante en cuanto a
la mejora de umbrales que también lleva
parejo: Calentamiento y carrera intensa de 15
minutos, entre 4 y 5 Km. disputados al 98%,
si puede ser una competicion equivalente
mejor, si no hacerlo en ligera bajada pero en
altura, cuidado con la técnica, correr muy
centrado sin golpear. Trote final y agua fria
en las piernas.

Miércoles: Rodaje de 70 minutos introduciendo
cambios cortos, de 1 minuto méaximo, lo
habitual unos 30 seg., después de transcurrida
la primera media hora, que sera muy lenta y
calentando: Fondos/Lumbares/abdominales.

Jueves: Rodaje largo en altura, en capacidad
especifica por terreno no demasiado dificil,
seria un LSD, con pulso sobre 155 ppm.
Tiempo total: 2 h y 20 minutos, comer y
beber en carrera para habituarse, (barras
energéticas, ND3...).

Viernes: 60 minutos muy tranquilos, en
plan casi trote por hierba. Estirar muy
bien y aplicacion de medidas ergogénicas,
incluyendo el suefio (siesta).

Sébado: 1 h 40 m de carrera, incluyendo un
calentamiento de 25 minutos muy LENTO,
luego incrementar algo el ritmo pero sin subir
de 165 ppm. Terminar con unas progresiones
en hierba pero sin forzar: 8x 50 metros,
medidas recuperatorias.
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Domingo: Test en la montaia: se puede
proponer por ejemplo una marcha muy
larga, con una pequefia mochila, de tres
horas de duracién por praderas, sendas,
saltar arroyos, subir a collados, habra que
planear el circuito antes con un mapa segun
el tiempo, el estado del terreno etc. Utilizar
el equipo de competicion: Gorra, gafas,
comida y bebida... no importan tanto los
kildémetros como el tiempo, se puede parar
a recuperar incluso 2 o 3 minutos cada hora,
estirando y bebiendo/comiendo.

NOTA IMPORTANTE: Es esencial com-
plementar con la ayuda ergogénica adecuada
(aporte hidrico, sales minerales, hierro y
acido folico, aminoacidos y triglicéridos,
glutamina, etc.), ya que como hemos visto,
se trata de un modelo duro, adaptado a la
misma dureza de la competicién, en forma de
acercamiento progresivo, y si en condiciones
normales, lo apuntado es importante, mucho
mas en caso de un fondista de montafia que
efectla sesiones mas intensas en cantidad,
calidad y densidad.

La planificacion concreta ademas dependera
de las condiciones particulares del atleta en
cuestion, de su objetivo cronométrico si existe,
de su capacidad de hacer sesiones dobles en los
entrenamientos o de su técnica y nivel en otros
deportes cercanos (alpinismo, esqui, etc.). Pero
en el caso de corredores populares, el principal
objetivo debe ser acabar ese reto tan duro en
las mejores condiciones posibles sin riesgo de
accidente o desfallecimiento severo.

Salvador Calvo Redondo
Miembro de la Seleccién de Carreras por
Montafia FDMESCyL



Carreras por Montana

&é Un reto o

un placer”

Las Carreras por Montafia como tal, son una
especialidad deportiva relativamente joven,
-por mas que existan algunos antecedentes
aislados- que estd cobrando, sin embargo,
una relevancia que nadie hubiera imaginado
hace tan solo unos pocos afios, cuando
desafiar la llamada tiranica de la gravedad
corriendo hacia arriba, era cosa propia de
chiflados, y no eran pocos los que, cuando
se topaban con algin osado practicante de
tan esforzada disciplina se hacian cruces,
dudando entre avisar al manicomio mas
cercano 0 rociar a tan raro espécimen con
agua bendita, por si las moscas.

Duro como pocos, nuestro deporte esta
dotado, sin embargo, de una belleza singular;
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Juan Carlos Moro Hernandez

esa misma dureza es la que le confiere un
sentimiento épico, dificil de encontrar en
otras disciplinas: la satisfaccion moral que
supone la constante superacién de los propios
limites, con el esfuerzo personal como
Unica arma, es una pequefia pero importante
victoria en esa batalla de cada dia, contra la
molicie que se ensefiorea irremisiblemente
del modo de vida actual.

Muy al contrario de lo que creen muchos
aficionados al mundo de la montafa, el
corredor disfruta (y mucho) cuando evoluciona
a través de riscos y barrancas; siempre se
tiene percepcion, por méas concentrado que
se vaya en no poner el pie en esa piedra que
se mueve, 0 en ir procurando que los rivales
vean tu espalda lo mas lejos posible, de que
se discurre por parajes con un alto valor
estético y de una significacion ética especial.
Correr es correr, dira alguno, parafraseando
el conocido lema futbolistico. Cierto, pero
no es lo mismo hacerlo dando vueltas a una



pista 0 a través del hormigén de la ciudad
que envuelto por el siempre misterioso halo
gue emana de la montafa, aunando asi, a la
belleza en estado puro de la naturaleza, el
ancestral instinto de superacién de nuestra
especie, y la no menos atdvica inclinacion
aventurera del ser humano. Esos pliegues en
la corteza terrestre, esas arrugas en la piel
de la tierra (la arruga es bella, que decia el
otro), ese accidente cosmico que hemos dado
en llamar “montafias”, se puede disfrutar de
muy diversas maneras, y ésta es, desde luego,
una de ellas, tan legitima como la que més.

El Entrenamiento de un corredor de montafia
es fundamentalmente el mismo que el de
un atleta convencional o un esquiador de
montafia, aunque adaptado al terreno y las
circunstancias que diferencian el nuestro de
esos otros dos deportes.

Estas dos disciplinas, atletismo y esqui de
montafia, son quiza, junto con el montafiismo
0 senderismo, -esta ultima quiz4 en menor
medida que las dos anteriores- los tres nicleos
originales de donde surgen habitualmente los
corredores de montafia, buscando, en el caso
de los primeros, un medio mas atractivo en
gue competir; el equivalente veraniego de su
disciplinaen lo que respecta a los esquiadores,
y la emocién de una novedosa manera de
vivir la montafia en cuanto a los senderistas
0 montafieros.

El entramado que rodea la construccidn
de esta nueva modalidad, es cada dia mas
complejo, completo y eficaz: las federaciones
nacionales y autonémicas, asi como algunos
clubes, auspician a los deportistas, crean
competiciones y establecen las normas que
regulan el buen desarrollo de esta disciplina,
que ve crecer de dia en dia el niamero de
seguidores activos y pasivos.

Dos circunstancias se perfilan en el horizonte,
sin embargo, como los principales obstaculos
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paraque nuestro deporte continde su evolucion
y llegue al fin a un publico mas numeroso: el
primero esta relacionado muy directamente
con la capacidad que seamos capaces de
mostrar los corredores, los organizadores
y las instituciones implicadas para, sin caer
en fanatismos ecoilégicos, conservar un
espacio con un equilibrio tan precario como
es el natural, evitando por todos los medios la
destruccionodeteriorodel entorno. Elsegundo
reside en su propia naturaleza —nunca mejor
dicho- ya que el mismo elemento diferencial
que singulariza y engrandece nuestro deporte
frente a otros, es decir, la naturaleza agreste
de la montafa, es o mismo que impide que
un tipo de espectador no dotado de una buena
formafisicase acerque aseguir lasevoluciones
de esos locos que desafian la teoria de la
gravedad del sefior Newton, corriendo sobre
porcentajes de subida imposibles. Es decir: el
propio seguidor de una carrera por montafia
debe poseer una minima forma fisica si
quiere disfrutar tan sabroso plato en su propio
jugo. A eso hay que afadir la dificultad
intrinseca de disponer en marco tan abrupto
la tecnologia necesaria para la retransmision
de una prueba de este tipo. Pero a excepcion
quiza de los medios informativos de alcance
mayoritario, que se rigen prioritariamente por
cuestiones de audiencia y de mercado, y por
tanto no prestan la mas minima atencién a un
deporte que no les aporta dividendo alguno,
las Carreras por Montafia no son ya el pariente
pobre del atletismo ni el hijo bastardo del
montafiismo, hibrido apatrida, sin nombre
ni lugar, sino una actividad singular, con
caracter propio e individual; y sobre todo con
dignidad propia.

Raul Garcia Castan

Actual Campedn de Europa y Espafia de
Carreras por Montafa

Miembro de la Seleccién de Carreras por
Montafia FDMESCyL
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Es nuestro deseo, poder contar con la colaboracion de los diferentes grupos e instituciones que intervienen o
pueden intervenir en el rescate y/o la atencion especifica en accidentes de montafa en varios nimeros de esta
revista.

En esta ocasion nos centramos en el 112 por ser un servicio de atencidn al ciudadano de reciente creacion que
esta estrechamente relacionado con los rescates y la atencion especifica a accidentados en montafa.

Muchos deportistas y clubes se han dirigido a esta Federacidn solicitando informacion sobre el 112 y su relacion
con los rescates en montafia; pues bien, en atencion a todas esas solicitudes y por el interés logico que despierta
en todos nosotros, como practicantes de un deporte de riesgo, hemos contactado con los responsables del servicio
112, para solicitarles el diserio de un articulo para nuestra revista sobre el origen, sentido y funcionamiento del
mencionado servicio.

Desde el propio 112 se ha disefiado el articulo que a continuacion os presentamos.

Centro de Emergencias 112

La implantacion del nimero de emergencias las llamadas al 112 desde cualquier teléfono
112, es fruto de una decision de la Comunidad mévil que tenga cobertura, con independencia
Europea del afio 1991, adoptada con el objetivo  de la titularidad de la linea.
de que los ciudadanos de los Estados Miembros,
dispongan de un nimero igual en todos los paises Alcontactarconel 112, alciudadano sele hace
en el que recabar ayuda en caso de emergencia, sin ~ una serie de preguntas que tienen como objetivo
que su entrada en servicio suponga la desaparicion  saber qué ocurre y donde ocurre para activar los
de los numeros de ese tipo ya existentes. servicios competentes a cada emergencia. En

el caso de precisar asistencia sanitaria, se pone

La decision deja en manos de los Gobiernos  en contacto a la persona que llama con personal
de los Estados Miembros, la implantacién del sanitario que aconseja y da indicaciones sobre
ndmero 112, que en Espafa se desarrolla como proceder hastalallegadaallugar delincidente
mediante un Real Decreto de 1996 que indica de las ambulancias o los facultativos.
que serd cada Comunidad Auténoma quien
se encargue de poner en funcionamiento los Desde su entrada en servicio, se han ido
centros de emergencia asociados al teléfono 112.  integrando en el Centro de Emergencias diversos
En Castilla y Ledn, entra en servicio en el afio organismos sanitarios, policiales, de rescate y de
2002, dentro de la Consejeria de Presidencia y extincion deincendios. Se entiende porintegracion,
Administracion Territorial, en la actualidad Interior  la conexion telematica directa entre la sala 112 y
y Justicia. En el aflo 2007, se superaron los diez  la central de esos organismos de emergencia, Sin
millones de llamadas atendidas y el millon de que por lo tanto se haga necesario el uso de la
incidentes gestionados. telefonia tradicional para requerir la activacion de

€S0S 0rganismos.

EL Centro de Emergencias 112, atiende
llamadas las 24 horas del dia, los 365 dias del Mediante la integracion, los avisos emitidos
afo, esta capacitado para atender llamadas en  desde el 112 llegan directamente a las pantallas de
espafol, portugués, inglés, francés y aleman. los organismos con toda la informacion relevante de
Se puede contactar con el 112 desde cabinas la emergencia, incluida la descripcion del suceso, el
de teléfono sin necesidad de usar monedas o lugar en que se produce, y el nombre y nimero de
tarjetas. Existe, ademas, un acuerdo entre las teléfono de los alertantes. A partir de esa recepcion,
operadoras de telefonia mévil para dar paso a toda la informacién adicional que se incorpora al

20

@



aviso aparece registrada en la pantalla, con un
funcionamiento semejante a un “Chat”.

De esta manera, se trabaja ya con las Policias
Locales de las nueve capitales de provincia, y
disponen de la conexién asimismo las Policias
Locales de Béjar (Salamancay), Benavente (Zamora),
San Andrés del Rabanedo (Ledn), Villablino (Ledn),
Ponferrada (Ledn) y Medina del Campo (Valladolid).
Esta en estudio laincorporacién de Aranda de Duero
(Burgos), Miranda de Ebro (Burgos) y Laguna de
Duero (Valladolid).

Los Unicos requisitos necesarios para que
cualquier organismo pueda integrarse en el 112
son disponer de conexion a Internet y de plantilla
suficiente para dar respuesta las 24 horas al dia
a través del terminal de aviso a los incidentes que
comunique el 112.

La integracion de organismos se extiende
ademas a la Gerencia de Emergencias Sanitarias
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de Sacyl, cuyo centro coordinador se encuentra
fisicamente en la misma sala de operaciones del
112, asi como al Centro de Asistencia Ciudadana
(CEDAC) de la Agencia de Proteccion Civil y
Consumo, desde el que se controla la activacién
del Grupo de Rescate.

En la actualidad, se esta trabajando en
la integracion de los diferentes Servicios de
Extincién de Incendios y Rescate de la Comunidad
Auténoma. En ese sentido, hay que sefialar que
los bomberos de la Diputacion de Salamanca y los
bomberos municipales de Zamora, reciben ya los
avisos del 112 directamente en sus ordenadores,
ademas de los municipales de Soria, Aranda
de Duero (Burgos), Palencia, Ledn, y Burgos.
También de este tipo de conexidn las centrales del
Cuerpo Nacional de Policia y de la Guardia Civil
de las provincias de Ledn y Valladolid.

Miguel Angel Martin



UNA OPORTUNIDAD

Algunas veces la vida te da una oportunidad.
Parafraseando a Serrat, es muy cierto que en
ocasiones suceden cosasenlavidaque novaloras
en su justa medida hasta que han reposado, hasta
que el tiempo les ha dado el valor que merecen.
Hace ya tres afios, una buena amiga nos ofrecio

ruta, la segunda, la tercera y no hubo problemas
en aquel primer afio, ni en los siguientes. Lo que
si hubo fue un grupo de personas, con ganas de
ser uno mas, de hacer lo que cualquiera haria sin
tener que pedir permiso por ello, de no sentirse
enfermos, sino de ser ellos mismos.

esa oportunidad. Nos
plante6 la posibilidad de
que unavez al mes el Club
de Montafia Kantueso
de Soria or-ganizara una
salida al campo con sus
“chicos”. Esos chicos a
los que me refiero son
los miembros de una
asociacion de  enfer-
mos mentales, los que la

Durante nuestros pa-
seos, los sabados por la
mafiana, hemos pasado
frio, ese frio seco con
denominacion de origen
de Soria; y calor, en las
postrimerias del verano.
Hemos compartido al-
muerzos, algun reconfor-
tante trago de agua, inclu-

sociedad sentencia como
“locos”. No refle-xionamos
demasiado inicialmente

so alguna cerveza tras el
deber cumplido. Hemos
recorrido parte de la geo-

cuando le dijimos que
estabamos de acuerdo,
pero a medida que se
acercaba la fecha de la
primera salida al campo,
fui-mossiendo conscien-tes
del compromiso que esto
significaba y comenzaron
a asaltarnos temores
infundados, nacidos de la

grafia soriana, el querido
monte Valonsadero, al-
gun sendero por la sierra
de Cabrejas, veredas del
valle de Razodn, el acebal
de Garagieta, por las
Cuevas de Soria, por los
torreones...Mas de una
treintena de paseos, mu-
chas decenas de kiléme-

ignorancia, del prejuicio.
&Y si se ponen violentos?;
¢Tenemos  que  llevar
alguna medicacion?; ¢nos dards pautas a seguir
si alguno se descontrola?. jQué verglienza me da

tros y cientos de momen-
tos para recordar.

En una ocasién, uno de los “chicos”, durante
una de las excursiones nos preguntd ¢por

ahora recordar esta conducta!. Llegé esa primera  qué hacéis esto?. Me parece recordar que en
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aquel momento no supe responderle. En mi
interior sé que inicialmente, lo hicimos como un
favor hacia una amiga. Voy més alla incluso.
Personalmente creo que lo hice como una forma
de calmar la conciencia. Esa vocecilla que te
dice que tienes que hacerlo por los demas,
una especie de egoismo moral. Después de
este tiempo transcurrido, jcuan estlpida y
errbnea me parece aquella postura!. Si hoy

me volviera a hacer esa pregunta si sabria
que decirle. Porque me gusta pasear con mis
amigos. En ocasiones te agradecen el haberles
acompafiado en esa ruta pero en realidad es
al contrario. Somos nosotros los que tenemos
gue agradecerles a ellos sus pensamientos, su
confianza, su forma de ensefiarnos a mirar la
vida y su sinceridad. Si se rien es porque de
verdad les apetece reir, si no te escuchan es
porgue no les apetece escucharte, si no les ha
gustado lo dicen, si estan tristes no lo ocultan.

Omitiré nombres para respetar su anonimato,
pero tengo, necesito hablar de alguno de ellos.
Dos me llaman poderosamente la atencién
y despiertan mi admiracién. Son la antitesis
fisicamente hablando. Uno grande, grueso, con
generosa barriga y permanentes colores. El otro
bajito, enjuto, de piel palida, con gruesas gafas.
El primero protege al segundo, se preocupa
por él. Le bromea con que se ha comido su
bocadillo, pero siempre esté atento a que no le
falte. Ambos conviven, mejor dicho, convivian
en el mismo piso. Ahora uno de ellos ha sido
ingresado en una residencia. Por el deterioro de
la enfermedad necesita mas apoyos para poder
llevar una vida lo més normalizada posible.

Y nuestra luchadora, quizas la mayor en edad.
Digo luchadora porque creo que asi ha sido
durante toda su vida. Con sus complicadas
relaciones personales, como madre, como
trabajadora y con su enfermedad, que ha
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convertido su estado de &nimo en una montafia
rusa, con picos y valles, euforias y depresiones.
Luchadora. Tiene un pasado inventado y sufrido,
un presente duro y un futuro incierto pero
paraddjicamente lleno de ilusiones, proyectos.

Otro de los muchachos, y este si lo podria ser
por su edad, desborda fantasia e inteligencia.
Estos dos rasgos compiten en su cabeza y en
su forma de actuar. Aunque es timido, le gusta el
teatro. Conversacion facil, aunque le cueste en
ocasiones una locucion fluida. La imaginacion
de un nifio con los conocimientos de un adulto.

Otro es el bohemio, artista, sofiador, una
persona de verbo suelto, de mente brillante,
modales correctos, amplia cultura. Sumundo de
politicos incompetentes, vecinos inaguantables
y conspiraciones policiales que plasma en
delirantes vifietas resulta en algunas ocasiones
mas fiel a la verdad, méas sincero que la propia
realidad. Su aspecto desgarbado, desalifiado,
descuidado, podria ser una mezcla entre Quijote
y Valle Inclan, pero no solo por lo fisico, sino por
su mundo interior, rico, esperpéntico.

Pero vienen a mi cabeza también los que no
pudieron con su lucha. Los que su mente,
normalmente nuestra aliada vital, se convirtid
en enemigo mortal. Uno de ellos, afable, buen
conversador, nos abandoné un buendiaen el que
su lucidez decidié no convivir mas con su locura.
Una acabo con la otra. Quizas la racionalidad se
impuso a la irracionalidad, aunque en este caso
suene paraddjico, la montafia de su vida se hizo
demasiado empinada.

Queria con estas lineas mostrar otra cara
de este poliédrico mundo de la montafia. No
hemos realizado grandes ascensiones, ni largas
travesias, ni nos marchamos a las grandes
cordilleras. Pero si son hazafias. Hazafas vitales,
las de cada una de las personas que conviven
dia a dia con su enfermedad, que superan los
cansancios de su medicacién y deciden ponerse
unas botas y recorrer los caminos con nOsotros.
Estas personas con las que compartimos unas
pocas horas de nuestro tiempo un sabado al
mes, sus aficiones, sus amorios, sus juergas,
sus pueblos, sus amigos y sus problemas. Me
guedo con sus miradas, sus ausencias, Sus
silencios, sus sonrisas y su compafiia.

Gracias por esta oportunidad.

Dedicado a “los chicos” del senderismo, a Jorge
y a Luis. Nos vemos por los caminos.
J.H.G.Club de Montafia Soriano Kantueso



DOMAYGNg

Emilio Vicente Lagunilla
Alonso, es uno de los de-
portistas mas destacados
de esta Federacion, por dos
motivos principales y de
igual importancia:

Por ser uno de los que més
expediciones de alto nivel
han realizado.

Por ser un extraordinario
comparfiero en la montafia,
estando seguros que también
un buen amigo de todos.
Tente, como todos le cono-
cemos, lleva muchos afios
colaborando con esta Fede-
racion en todo lo que se le
solicita.

En esta ocasion comparte
con todos nosotros sus ex-
periencias en el ascenso del
Dome Kang.

“Muchas gracias
de nuevo Tente”.

Dome Kang:
— Explorar en el
siglo XXI

Reconozco que soy afortunado. En este tiempo
en el que vivimos que parece que ya todo estd
explorado y etiquetado, el tener opcion de subir
una montafia de mas de siete mil metros que
todavia permanece virgen, es todo un privilegio.

Para mi todo comenz6 hace tres afios en el otofio
de 2006, cuando mi amigo Carlos Soria me
presentd a Salvador Garcia-Atance, organizador
y “motor” de otras dos expediciones anteriores
(2002 y 2004) a la cumbre virgen del Dome Kang
(7260 m). Carlos le habia hablado de mi y queria
contar conmigo para la expedicion de ese otofio.

Cuando me lo propusieron, yo acababa de regresar
de Nepal de un intento sin demasiada fortuna al
Dhaulagiri. La cosa estaba dificil, pues para los
que no vivimos profesionalmente de la montafia,
el tiempo siempre es un obstaculo, y después de
estar dos meses fuera esa primavera, disponer de
otros dos en otofio, casi resultaba imposible. Al
final, mi mujer me animé a intentarlo, y pidiendo
muchos favores en el trabajo a compafieros y
jefes, consegui el tiempo necesario. Todo a costa
de quedarme sin vacaciones al afio siguiente y
tener que devolver muchos dias a los amigos que
me “prestaban” su tiempo.
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La expedicion de 2002, tenia como objetivo el
Janak (7130 m). Pronto se dieron cuenta de que no
era el tipo de montafia que buscaban, pero hicieron
un descubrimiento, el Dome Kang, que se acercaba
mas a su idea y permanecia inescalado. La zona
donde estaba situado era un paraiso practicamente
virgen con muy pocas Vvisitas de anteriores
exploraciones y su “descubridor” fue Glinter
Dyherenfurh durante dos épicas expediciones en

Escalado en la parte baja de la pared. Foto Carlos Soria.

la década de los afios treinta.
Enlasegundaexpedicion en 2004, no se consiguio la
cumbre, pero se sentaron las bases para posteriores
intentos y sobre todo se reconocié de una forma
mas exhaustiva la vertiente sur de la montafia.

El Dome Kang esta situado practicamente en el
vértice geografico de tres paises. Al Sur Nepal, al
Norte el Tibet (China) y al Este Sikkin (India). Estos
dos ultimos no conceden permisos para acceder por
sus zonas, por lo que hay que intentar



Croquis de la ruta de ascension por la pared sur del Dome Kang. Foto Carlos Soria.

subir al Dome Kang por la vertiente Sur, que
contrariamente a otras montafas, es en esta ocasion
la més complicada. Una dificil pared de cinco
kilémetros de largo y uno de alto defiende todo este
flanco, ofreciendo muy pocos puntos débiles por
donde intentar ascenderla con relativa seguridad.

En las expediciones de 2004 y 2006, la ascension
se intent6 por la arista Este, sin demasiado éxito
en las dos ocasiones, pero una cosa quedaba clara;
esa montafa desataba una atraccion irresistible en
todos nosotros y estabamos dispuestos a regresar

cuantas veces fuera necesario.

En esta Ultima expedicion en 2009, la estrategia se
modifico sustancialmente respecto a los intentos
anteriores. La marcha de aproximacion, de por si
duray larga, se cambi6 lo necesario para no llegar
demasiado desgastados al campo base, que se
instalé mas cerca de la montafia que en anteriores
ocasiones y por lo tanto mas cerca del Campo | y
la base de la pared.

Lo Idgico seria que a continuaciéon os metiera el
rollo de como instalamos el Campo |, la dureza
del glaciar entre el base y el campo I, como
escalamos los mil metros de pared, la cuerda que
fijamos, etc. pero no va ha ser asi. En el fondo
todos esos pormenores poco importan y apenas
se diferencian entre ésta y otras expediciones.
Lo que si que resultaba peculiar y Unico en esta
montafia es que éramos los primeros en ascenderla,
que habiamos pasado casi dos meses en la mas
absoluta soledad rodeados solamente por montafias,
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muchas de ellas todavia
virgenes, que habiamos sido
privilegiados al ser visitados
y poder ver las huellas de
uno de los escasos leopardos
de las nieves que quedan
en la tierra, que después
de cinco expediciones con
Carlos, por fin haciamos
una cima juntos...Todo un
lujo de sensaciones que en la
actualidad parecen fuera de
lugar y que permiten afirmar
que todavia es posible la
exploracion en el Siglo XXI.

Algunos datos de intereés.

-A lo largo de estas expedi-
ciones hemos formado parte del grupo diez per-
sonas, de las cuales participamos en esta Ultima
siete. Salvador, Benito, Pol, Dani, Carlos, Miriam
y Tente.
- La pared por la que ascendimos (la foto con cro-
quis) tiene aproximadamente 1000 m. de desnivel
y 1400 m. de recorrido. A Carlos le recordaba a la
pared norte del Cervino en cuanto a complejidad
y dificultad.
- La pared da acceso a un platé situado a 7000 m.
de altura donde montamos el Campo Il y desde el
cual se accede facilmente a la cumbre.
- Estoy preparando el audiovisual correspondiente
de esta expedicién, que estara disponible a partir
del mes de diciembre. Quien quiera méas informa-
cion dobre la misma puede contactar conmigo en
el mail. campobase@arasdelcielo.com

Tente Lagunilla.

Al fondo el Piramid Peak. Cumbre ascendida en contadisimas ocasiones y con mu-
chas posibles vias de ascension todavia intactas. Fotos Carlos Soria.
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La Cordillera Cantébrica, es uno de los puntos més visitados por los montafieros. Por ello,
hemos considerado de interés hablar sobre ella, pero en esta ocasion, desde un punto de vista

geoldgico y paisajistico.

Estamos seguros que 0s servird para un mayor conocimiento de esta zona.

Nubes. Viento. Cielo. Luz. La mafana se me
aparecio cruzando bajo el roblén. Atras quedan
momentos, dias, siglos. Ahora todo es futuro. El
camino se me adapta al pié entre las arandane-
ras del Frade. ¢ Por qué sigo? ¢,Por qué ando? Voy
s6lo entre las gencianas y el vacio. Todo es luz y
el sol se me hermana.

Dice mi amigo Julio Llamazares que ““el paisa-
je es memoria. Mas alla de sus limites, el paisaje
sostiene las huellas del pasado, reconstruyendo
recuerdos, proyecta en la mirada las sombras de
otro tiempo que so6lo existe ya como reflejo de si
mismo en la memoria del que sigue fiel a ese pai-
saje”. Por eso al observar la luz del amanecer
sobre estos paisajes de mis montafias, no puedo
por menos que aparcar la imagen como fuente de
bellezas y sofiar en estos lugares misteriosos y sa-
grados en los que se cocieron sucesos trascenden-
tales de nuestro ancestro colectivo.
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El norte de la peninsula Ibérica presenta una ali-
neacion de montafas, que suponen el retrato actual
de un suceso de enorme significado en la historia
geoldgica de la tierra, la Orogenia Alpina.
Resultado de aquel movimiento entre placas tec-
tonicas, fue el cierre de aquel océano mesozoico
que se llamo Tethys, del que el Mediterraneo, es
su ultimo esbozo y el arrugamiento que dio lugar a
un impresionante cordoén de montafias, que desde
el sureste asiatico hasta las costas gallegas, de for-
ma continuada, durante unos catorce mil kiléme-
tros, forman una larguisima travesia montafiera de
nombres bien conocidos como Himalaya, Alpes,
Pirineos...

La Cordillera Cantabrica no es mas que el extre-
mo occidental de esta cadena alpina.
Geograficamente, la Cordillera Cantabrica co-
menzaria en tierras vascas y se continuaria hasta
las sierras del sur de Galicia y norte de Portugal,



incluyéndose en ella a los Picos de Europa, que
constituyen un retazo singular de la misma.
Podriamos acotar aln mas y nos centraremos en
este trabajo en la parte de la Cordillera Cantabrica
que recorre el norte de la comunidad auténoma de
Castilla y Leon, fundamentalmente las montafias
del norte de Zamora, Ledn, Palencia y Burgos.

La Cordillera Cantabrica tiene una orografia ac-
cidentada.

El importante relieve, unido a la variedad y dispo-
sicion de las rocas del sustrato y a las condiciones
climaticas que soporta ha conducido al desarrollo
de una gran diversidad de paisajes muy bellos y
espectaculares.

Dos son las causas principales de ello:

Causas geoldgicas: La geo-

logia, manifestada en las

caracteristicas del sustrato y

en su historia evolutiva seria

la primera causa geneal6gi-

ca. En cuanto al sustrato,

podemos definir tres zonas,

la Occidental (Montes de

Ledn, Sanabria y Ancares),

caracterizada por rocas de

sustrato metamorfico, fun-

damentalmente siliceo, are-

niscas, pizarras y cuarcitas.

La Central, con sustrato sedi-

mentario mixto, con alternancia de rocas siliceas y
calcareas. La Oriental, con predominio de calizas
en los Picos de Europa y zonas limitrofes y rocas
terrigenas o igneas en el dominio palentino (Pefia
Prieta y Curavacas).

La mayor parte de las rocas son de edad precam-
brica y paleozoica. En la época de su depdsito la
Peninsula Ibérica se encontraria muy lejos de don-
de hoy se encuentra. Se situaria en su origen en
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el borde de la zona antartica e iria desplazandose
hacia el norte hasta chocar hace unos 300 millones
de afios con el continente americano. Este choque
se conoce como Orogenia Varisca y elevaria la
Cordillera Cantabrica a gran altitud, muy superior
a la actual, comenzando por la zona occidental y
terminando en los Picos de Europa. Esta cordillera
primitiva seria desmantelada por la erosion has-
ta que hace 35 millones de afios se produciria el
acontecimiento decisivo en el origen del relieve
actual. Se trata de una nueva orogenia, producida
por el choque de lberia con la placa euroasiatica
y el empuje de la placa africana, y que se conoce
como Orogenia Alpina. El margen continental se
fracturd en una serie de fallas este-oeste que elevd
de nuevo la Cordillera y dio pié a la formacion de
la Cuenca del Duero.

Causas climaticas: El clima es un factor funda-
mental en la formacion del relieve, determinando
el sistema y agentes geoldgicos (rios, glaciares,
viento...) y el control de los suelos por la instala-
cién de la cubierta vegetal.
Cuando finaliz6 la elevacién de los relieves alpi-
nos, el clima era calido y relativamente seco. A
finales del Terciario (unos dos millones de afios),
fue haciéndose progresivamente mas himedo y
se produjo un cambio radical en las condiciones
climéticas, comen-
zando una serie de
épocas glaciares se-
paradas por épocas
interglaciares, de
clima mas templa-
do, como la que te-
nemos ahora y que
ha dado lugar al pe-
riodo geoldgico en
que nos encontra-
mos, el Holoceno.
La ultima gran gla-
ciacion tuvo lugar
hace unos 30.000 afios y en ella la Cordillera Can-
tabrica estaria totalmente cubierta por los hielos,
sobresaliendo de ellos tan s6lo las cumbres y cres-
tas mas altas.
De estas zonas de acumulacion descenderian len-
guas glaciares aprovechando la red fluvial anterior,
conformando valles en U y acumulando morrenas
a su paso y en su frente, que llegé en algunos ca-
s0s a apenas 800 metros de altura.



Hace unos 10.000 afios tuvo lugar un ligero repun-
te de la glaciacién y desde entonces entramos en
la época interglaciar que disfrutamos.

En la dindmica actual del relieve de la Cordillera
Cantabrica, podemos definir los siguientes aspectos:

DINAMICA GLACIAR: La fusion de las masas
de hielo que cubrian la Cordillera se producira
hace unos 7.000 afios, quedandose s6lo unos re-
tazos o glaciares fosiles en los Picos de Europa y
restos de ellos en numerosos lugares.

DINAMICA FLUVIAL: Por la situacion actual de
la Cordillera respecto a las cuencas marinas recep-
toras, las dos vertientes son muy diferentes. Ha-
cia el norte, el Mar Cantabrico se encuentra muy
cercano, por lo que los rios tienen gran pendiente
y capacidad erosiva. Las laderas son muy inclina-
das. Hacia el sur, el lejano Atlantico (cuenca del
Duero) o Mediterraneo (cuenca del Ebro) hace
que los rios sean mas largos y con menor inclina-
cion. Un caso intermedio seria el de la zona de la
Cordillera que vierte sus aguas hacia el Atlantico
por la cuenca del Sil - Mifio.

DINAMICA DE LAS LADERAS: Debido a la
accion del agua y a los efectos de la gravedad, las
laderas se van desmontando, provocando movi-
mientos en masa, que en las montafias localiza-
mos en los canchales, pedreros o lleronas.

DINAMICA CARSTICA: En las zonas calizas,
la disolucion del carbonato de calcio da lugar a
estructuras muy tipicas, conocidas como dolinas,
uvalas y poljes (hoyos o jous en la terminologia
local), a una red de canales y hendiduras en la
roca, los lapiaces, y bajo la superficie el agua va
trenzando una red de sumideros que culminan en
cavidades (simas y cuevas), algunas de gran tama-
fio. La dindmica contraria, al volver a precipitar el
carbonato de calcio y rellenar las cavidades, da lu-
gar a estructuras muy bellas como las estalactitas,
estalagmitas, coladas, excéntricas...

En este paisaje variable podriamos definir tres zo-
nas bien diferenciables:

Las altas cumbres, que destacan al observar
la Cordillera desde la lejania. Zona descar-
nada, rocosa, sin apenas vegetacion, por en-
cima de 1800 metros, con cumbres superio-
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res a los 2000 y que en muchas ocasiones
superan los 2500 metros. Macizos y mon-
taflas como los Picos de Europa, Curavacas,
Espigliete, Mampodre o Pefia Ubifia serian
algunos de los mas destacados.

En torno a las cumbres y bajando en altura
aumenta la vegetacion. Bosques, fundamen-
talmente hayedos y robledales, praderios
abiertos en muchos casos a golpes de hacha
y fuego, donde se asientan majadas y bra-
fias.

Rios, que en su lenta erosion han originado
desfiladeros y valles en los que se asientan
los pueblos.

Podriamos afiadir a estas tres zonas paisajisticas
una cuarta, la mas reciente, con apenas 2000 afios
y en muchos casos menos de 100. Son paisajes
holocenos producidos no por el agua y el hielo,
sino por los humanos en su afan de utilizar los ma-
teriales que encierra la montafia. Minerales, agua
0 madera han sido objeto de rapifia, quedando los
restos en forma de minas, escombreras, embalses,
bosques talados y quemados...

Los humanos llevamos un millén de afios en
el entorno de la Cordillera Cantébrica, convi-
viendo con animales y plantas que hoy nos son
extrafios en esta zona. Hace unos 20.000 afios
se verian los ultimos Neandertales, humanos
europeos, que serian desplazados por los huma-
nos modernos que venian de Africa, y ahi nos
hemos quedado.

Montafias legendarias, cumbres, valles, rios y bos-
ques, nieves, perfumes, colores y nieblas, silencios
y viento, las montafias cantabricas se manifiestan
como uno de los paisajes claves de la Naturaleza,
como patrimonio de belleza y plenitud que a toda
costa hemos de preservar. Nadie somos sus pro-
pietarios, ni los habitan sus laderas y viven a su
amparo, ni los que dicen querer conservarlas, ni
los que disfrutamos sus encantos. No olvidemos
gue la Naturaleza no es un legado de nuestros
antepasados, sino un préstamo de nuestros hijos,
y a ellos hemos de devol vérsela para que a su vez
se la devuelvan intacta a sus hijos, y a los hijos
de sushijos...

Texto y fotos: Cristino Torio Fernandez



Las montaiias crean, en todos aquellos que nos sentimos atraidos por ellas, una ligazon
muy particular, y la mayoria de nosotros albergamos en lo mas intimo de nuestros corazones,
y por maltiples y variados motivos, un sentimiento particularmente especial por alguna de ellas
en concreto, que quizas, sin nosotros saber bien el porqué, representa un poco de todas las
demas que son foco de nuestra personal atencion.

Después de  muchos  afos
deambulando por las montaias de
nuestra tierra y por una buena parte
de las montanas del mundo, hay una
cumbre que forma continuamente parte
de mis pensamientos, donde afloran
sensaciones de todo tipo, y que forma
parte indisoluble de mi vida: es Torre
Santa, también conocida como Pefa
Santa, la reina indiscutible del macizo
occidental de nuestros queridos y
magnificos Picos de Europa.

Mis primeros contactos con esta montafia, originalmente sélo visuales, datan de hace
nada menos que cuarenta afios. Entonces me tuve que conformar con ver una cautivadora
Torre Santa por su vertiente suroccidental cubierta de un denso manto blanco que se mostraba
completamente inaccesible para mi, pero que me permitia sofiar con recorridos miticos de
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los que habia oido hablar: la Canal Estrecha, la Sur Directa o la Canal del Pdjaro Negro, esta Gltima como
maximo exponente de las aspiraciones que forjaban mis suefios alpinisticos hacia un futuro. Por aquella
época el nimero de itinerarios por los que se podia alcanzar su cumbre apenas llegaba a una decena.

Pasaron unos pocos afnos y ascendi
por primera vez a su punto culminante, y
para estrenarme no actué con modestia,
pues lo hice por la cara sur, lo que me
plante6 un doble problema: enfrentarme
a una escalada por aquellas fechas dificil,
segin los canones de la época, y de la
que sdlo sabiamos el nombre; y descender
por la cara norte sin tener ni idea del
lugar por el que discurria el itinerario de
bajada, que ya se planteaba ciertamente
complicado. Como quiera que ademas el
tiempo no era muy estable, pues las nubes
y la niebla nos envolvian por completo, y
que aquella mafana habiamos salido de

Vegabaiio, decidimos subir los sacos de

dormir a nuestra espalda, pues era mas que previsible que tendriamos que pasar la noche en la pared.
Nuestra ilusion y nuestra rapidez hicieron que consiguiéramos llegar a dormir a Vega Huerta, que entonces
tenia un pequeiio refugio que servia para acomodar a unas cinco o seis personas, evitando el vivac; eso a
pesar de que el cielo estaba cubierto y de que, al final, tuvimos que escudrifiar entre la niebla el complicado

retorno al citado refugio pasando por la Forcadona.

Desde entonces, y hasta la fecha, nunca he faltado a mi curiosa cita anual con esta montafia y
puntualmente he subido todos los afos; incluso un afio en el que pasé el verano en otras montanas mas
lejanas de mi entorno habitual, tuve que subir a finales de diciembre porque ese afio me habia descuidado,
disfrutando de esa manera de una magnifica escalada invernal por la via Sur Directa.

Desde los inicios en la
escalada era costumbre apuntar
los itinerarios que realizabamos
con varios datos mas como
la fecha, los compafieros, y a
veces con el horario, haciendo
también una  puntualizacion
sobre los clavos encontrados,
los pasos caracteristicos o
el lugar empleado para el
descenso. Esta costumbre me
ha permitido tener registradas
las veces que he pisado la cima
de Torre Santa, que mientras
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escribo estas lineas llegan a 98 ocasiones diferentes, sin contar algunas veces que he realizado un itinerario
y éste no llegaba a la cima. Puede que haya alguna mas que no tenga anotadas; de hecho, en cierta ocasion
me encontraba tomando unas cervezas con un amigo y éste recordd un ascenso que hicimos juntos por la
Sur Directa y en el que sufri un fuerte dolor de estdmago mientras rapeldbamos por la misma via, y ain
nos quedaba retornar a Soto de Valdedn, de donde habiamos salido esa mafiana. Fue una de las escaladas
que anoté con menos esfuerzo, pues yo no tenia registrada esa ascension.

De la Sur Directa, que para mi es una de las
escaladas de dificultad moderada mas hermosas
de los Picos de Europa, tengo muy buenos
recuerdos, pues he subido con la mayoria de mis
amigos, algunos incluso que no son escaladores
habituales, totalizando cuarenta ascensiones. En
particular viene ahora a mi memoria la vez que
junto con César de Prado realizamos un ansiado
suefo: ascendimos en la misma jornada a Torre
Santa y al Naranjo siguiendo en ambas montafas
sur vias conocidas como Sur Directa, y otra vez
que también junto con mi amigo César la hicimos
en una hora treinta y cinco minutos. Precisamente
conoci a Pedro Udaondo, artifice de la primera escalada absoluta a la Canal del Pjaro Negro y de la
primera invernal a Torre Santa, cuando éste acababa de hacer el Gltimo largo de la Sur Directa. En los aiios
quince afos siguientes recorri con Pedro muchos itinerarios de esta montafia: varias veces la Sur Directa, la
Canal del Pdjaro Negro, el Espolon Norte, la Integral desde la Aguja Mesones,..., y ahora, siempre que llego
a la cima de Torre Santa, siento su presencia como si adin siguiera entre nosotros...

31



Después  de  los
primeros ascensos que hice
3 esta montafia me impuse
la tarea de encontrar el
itinerario Original, o sea: el
empleado por los franceses
Paul Labrouche, Frangois
Bernat Salles y el valdeonés
Vicente Marcos, conocido
por Vicenton, alld por el
lejano afio de 1892. Gracias
a alguno de los quardas
del Parque Nacional en su
vertiente de Valdedn, como
Donativo ~ Sadia, Alfredo
Caldevilla o Félix Rojo,
entre otros, que habifan
subido varias veces por
esta desconocida via, y a
la detenida lectura de los

relatos que de uno de los primeros ascensionistas recogid el conde de Saint Saud, pude determinar con
bastante precision el trazado correcto, y por él he ascendido en solitario en muchas ocasiones.

Participé en los rescates de la sequnda y tercera victima que en esta montafia se produjeron y que me
hicieron ver la crudeza que algunas veces nos presenta la montaiia, y recordar también a mi amigo Nani,
companero de buenas jornadas de escalada, que habia sido alcanzado por un rayo en la misma cima de

Torre Santa mientras yo, muy lejos de alli, subia tranquilamente el Mont Blanc.

En diciembre de 1986 salia a la luz esta revista que lleva el
nombre de la montafa que nos ocupa: Torre Santa, entonces
perteneciente a la Federacion Leonesa de Montafiismo. En
ella escribia un articulo que explicaba el porqué del nombre
de Torre Santa. En los siguientes ndmeros fue la Delegacion
Leonesa de Montaiiismo quien apadrind la publicacion y
luego pasd a ser patrimonio de la recién creada Federacion
Castellana y Leonesa de Montanismo, que sique editdndola
de forma acertada pues nos permite conocer las inquietudes
y las actividades de los distintos deportistas con quien
compartimos aficion en nuestra Comunidad.

Son muchos los articulos que sobre esta montaiia he
escrito, tanto en esta revista, como en otras muy dispares como
Desnivel o Grandes Espacios; incluso después de muchos afios
de investigacion, en 2001, publiqué en la editorial Desnivel un
libro titulado Peria Santa, la perla del Cornién, donde intenté
recoger los hechos y vicisitudes que rodean esta montafia
asi la recopilacion de todos lo itinerarios de escalada que
permiten alcanzar su punto culminante. También he montado
varios audiovisuales que me han permitido hablar a los demas
de las vicisitudes que rodean a Torre Santa.

Para mi ésta es la montaiia de mi vida. No s6lo por el elevado nimero de ascensos que he hecho en
ella, sino por su rica historia a la que estan unidos una buena parte de los personajes mas importantes del
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montafismo espafiol, por su impresionante forma que me subyugd nada més que la contemplé y que ha ido
en aumento al admirarla desde todos los anqulos posibles, y por las vivencias que otros han experimentado
y por las que yo mismo he tenido la suerte de vivir en sus interesantes paredes o aristas. Ahora medio
centenar de rutas de todas las dificultades, siempre por encima del 1112 surcan con mayor o menor elegancia
sus tortuosas formas.

No es importante llegar a mi particular centenario, pues todas las escaladas tienen su valor. A punto
de cumplir el centenar de ascensos que tengo referenciados, no puedo por mas que recrearme en una
ingente multitud de recuerdos de todo tipo, jocosas anécdotas, buenos ratos contrastando con algunos
comprometidos o tristes, a los que se suman los lazos de amistad que con tanta gente he estrechado en esta
montafa, asi como el particular brillo que he visto en los ojos de muchas personas a las que he ayudado
a alcanzar la cumbre.

Sin duda sequiré recorriendo las hermosas y verticales paredes, asi como sus abruptas aristas, durante los
afos que pueda, que espero que aln sean muchos, y la cifra de ascensos sequramente se ird incrementando,
pero el sentimiento que Torre Santa, o Pefia Santa, como se la quiera llamar, ha anidado en mi alma sequira
inc6lume, y siempre encontraré en ese cajon de los mejores recuerdos que todos quardamos celosamente
en lo mas profundo de nuestro ser, la primera vez que pude contemplar su esbelta figura desde Soto de
Sajambre una muy lejana Semana Santa en la que me hice la firme promesa de descifrar sus misterios y
recorrer sus lineas mas bellas.

Texto y fotos: Isidoro Rodriguez Cubillas
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El senderismo es la especialidad, dentro de nuestro ambito federativo mas practicada, seguramente
por no requerir ninguna exigencia técnica ni especial condicion fisica para su practica y porque ha sido
reconocida como practica deportiva de interés general para todos los ciudadanos; ya que sus beneficios son
muchos y lo pueden practicar en general, la mayoria de las personas, sin necesidad de una preparacion o

entrenamiento previo.

Pero los senderos y su gestion son otro tema mucho mas complejo y seguramente, por esto mismo, es

desconocido para la mayoria de vosotros.

La gestion de los senderos en el ambito federativo es el tema que ha desarrollado para nosotros la
Federacion Espafiola de Deportes de Montafia y Escalada.

Esperamos que os resulte de interés.

a conformacion de Espafia, surgida de la

Constitucion Espafiola, con la aparicion del

poder autondmico entre los ya existentes

(estatal y local), es una novedad en el
contexto de los paises occidentales que nos rodean.
Este esquema se reproduce en el mundo deportivo,
como fruto de la aplicacion de las dos leyes del deporte
que han existido en época democratica.

El objetivo de este articulo es caracterizar qué
papel juega tanto la FEDME como las federaciones
autonomicas y/o territoriales; porque sigue siendo un
asunto no suficientemente divulgado.

La Ley del Deporte configura un esquema piramidal
con cuatro niveles. En la base estan los deportistas;
su agrupacion espontanea genera los clubes, y el
agregado voluntario de los mismos, constituye la
federacion autonémica. En la parte alta esta la FEDME.
Esta “piramide” no es jerarquica, pero si estructura un
reparto de encomiendas.

Todo este esquema tedrico se plasma en una
realidad y una dinamica muy rica en el ambito de
los senderos y del senderismo. “Grosso modo” se
podria decir que a la FEDME le corresponde enunciar
las lineas generales de actuacion, redactar los
documentos basicos y coordinar la accion. Y a las
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federaciones autonémicas “traducir” a su realidad
y a su legislacion todo este bloque, llegando a las
concreciones necesarias.

En el caso de los senderos, el punto clave de
la gestion estd en el llamado “Comité Estatal de
Senderos”. Es un grupo de trabajo que se retne
formalmente dos veces al afio; esta constituido por
los presidentes de las federaciones, los vocales de
senderos de las mismas (0 por las personas que los
primeros designen) y los miembros del Comité Técnico
de Senderos de la FEDME.

No es ejecutivo ya que sus planteamientos precisan
ser refrendados por la Junta de la FEDME y asumidos
por las juntas de las federaciones autondmicas. Fruto
de su trabajo son una serie de documentos basicos
(Manual de Senderos, Protocolo de Homologacion de
Cursos de Técnico de Senderos FEDME, Estrategia
de Valoracion de Senderos, Documento gestor del
Registro General de Senderos, etc.) formulados desde
el consenso. Esto, normalmente, lleva a documentos
de minimos, que se desarrollan en cada sitio teniendo
en cuenta tradiciones, legislacion, idiosincrasia, etc.

Otra labor de la Direccion de Senderismo de la
FEDME es crear otros textos de referencia sobre
diversos temas (“Propuesta de decreto sobre



senderos”, “Minimos del Protocolo de Homologacion”,
o0 los previstos de “Cuadernos Técnicos”, “Temario
de los Cursos de Técnico de Senderos”) que son
aprovechados por las distintas federaciones para la
generacion de los suyos propios.

La gestion del “Registro General de Senderos” es
paradigmatica de este funcionamiento conjunto, pero
en niveles. Este es un documento interno de control
de los senderos en Espafia. Por un lado la encomienda
de su llevanza es del Director de Senderismo de la
FEDME; pero, por otro lado, este tiene restringida la
publicacion de datos a los GR (y no de todos de los que
obran en él). Son las federaciones autonémicas las
que pueden disponer de la misma. Hay un reglamento,
pactado y consensuado, de gestion del mismo en el
que se establece que limites y posibilidades tiene
cada uno.

El proceso de homologacion de senderos GR ®,
PR® y SL® también refleja esta realidad. Las marcas
estan registradas por la FEDME, es su propietario;
pero hay suscritos con las autondmicas acuerdos
de licencia de uso de las mismas para su territorio,
aplicando los preceptos de la ley espafiola de marcas
y patentes. De esta forma se transfieren todo lo
relativo a la gestion; el elemento esencia de la misma
es la homologacion. Las bases de coordinacion de
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estos procesos entre las partes son, por un lado, los
documentos que existen y una facultad de valoracion
que se reserva la FEDME. Cuestiones como las tasas,
metodologia de homologacion, perfiles del proyecto,
etc. se determinan por cada federacion.

Otra de las funciones de la FEDME es la
representacion internacional (siempre que no se
dé la presencia directa de las autonémicas en los
ambitos existentes) y la relacion con las instituciones
del Estado. La actuacion es siempre consensuada y, a
veces, son las segundas las que motivan las acciones,
como ha ocurrido con el IV Seminario Internacional de
Malaga, el | Encuentro Internacional de Senderistas
del Mediterraneo de Murcia o el programa Eurorando
Andalucia 2011. También cabe sefialar el desarrollo
del Sendero del Ebro, GR 99, que transita por siete
territorios.

Esta manera de funcionar, que se extiende en
otros campos, precisa de mucho didlogo, de mucha
aportacion y de saber equilibrar la homogeneidad y
la peculiaridad. Siempre con el horizonte claramente
determinado en el senderista, en su perfil y en sus
necesidades.

Antonio Turmo Arnal
Comité de Senderismo FEDME



HABLAMOJS

Ccon EL CLUB
DEPOARTIVO
MONTANEROS
VALL/OLETANOS

www.montanerosvallisoletanos.es

¢En qué ano se fundo el club?
Se fundd en el ano 1.961.

Son ya 42 anos
actividad deportiva.

ininterrumpidos de

¢Con cuantos socios cuenta el club?

En la actualidad forman el club unos
300 socios, entre infantiles, juveniles y
seniors.

¢Como se mantiene economicamente el
club?

A través de las cuotas de los socios y
de una subvencion del Ayuntamiento de
Valladolid. De esta forma se va cubriendo
el presupuesto.
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Actualmente estan adscritos a la FDMESCyL
un total de 123 clubes, es nuestro deseo
conversar con uno de ellos en cada uno de los
préximos niimeros de nuestra revista.

En esta ocasion, ha sido el Club Deportivo
Montafieros vallisoletanos el que nos ha
contestado.

¢Qué iniciativas ponéis en
marcha para conseguir mas
socios?

El que cada actividad resulte
todo un éxito es la mejor
estrategia para atraer a la
gente.

Dandonos a conocer a
través de nuestra web www.
montanerosvallisoletanos.es.

Publicitdndonos a través de
carteles y folletos.

Comunicando nuestras
actividades a Centros civicos,
casas del deporte, etc...

¢Aplicais las nuevas tecnologias para un
mejor y mas eficaz funcionamiento de
vuestro club?

Utilizamoselcorreoelectrénicoylapagina
web para contactar con nuestros socios,
captar nuevos socios, dar informacion,
responder consultas, etc...

¢Cual es el mecanismo de contacto y
comunicacion con el futuro socio?

Nosotros apostamos por el contacto
directo (amplio horario de atencién a
informacion).

Se organizan actos de hermandad.



Se disena y difunde un calendario anual de
actividades.

¢Como veis los deportes de montana en
relacion a otros afos?

La participacion e interés de los deportistas
es ciclica; es decir se alternan periodos
de mucha actividad y participacion con

www.montanerosvallisoletanos.es

periodos de menos auge y participacion.
Actualmente estamos pasando por un
momento de menor participacion.

¢Qué opinion tenéis sobre el futuro del club?

Creemos que la continuidad de nuestro
club estd garantizada por la fidelidad
de nuestros socios y por el apoyo vy
ayuda economica del Ayuntamiento de
Valladolid.

¢Qué servicios ofrece vuestro club al
socio?

Un local, que hemos intentado que sea
lo mas acogedor posible, como lugar de
encuentro.

37

Un Tablon de entreno para la escalada a
disposicion de la seccion de escalada del
club.

Una biblioteca de consulta de libros y mapas.

Servicio de Internet a disposicion de los
socios.

Servicio de préstamo-alquiler de material
para uso exclusivo de los socios.

Un refugio cerca del corazén de Picos de
Europa, concretamente en Liegos (Riafio),
con una capacidad de 60 plazas en literas.

Gestionamos la solicitud de las licencias
federativas de nuestros socios vy
participamos en las actividades deportivas
organizadas por la FDMESCyL.

:Donde se os puede encontrar?

En la C/San Rafael, N°6(Plaza Vadillos)-
47005-Valladolid, de miércoles a
viernes de 20:30 a 22:00. Teléfono:
983301497/606092171.

E-mail:
montanal@montanerosvallisoletanos.es.
Web: www.montanerosvallisoletanos.es



Este articulo pretende dar a conocer a todos vosotros lo que es:

Un Centro Regional de Medicina deportiva.

La Medicina Deportiva.

Un Reconocimiento médico deportivo.

Una Prueba de Esfuerzo Deportivo.

De igual forma se quiere fomentar el uso y acceso de estos servicios por parte de nuestros
deportistas.

Se explica la forma de acceder a ellos a través de la FD.M.E.S.CyL

Estamos seguros que os resultara muy interesante y util.

MEDICINA DEPORTIVA

Los conceptos de “salud” y “deporte” forman un binomio inseparable, a través de
otro concepto que los engloba a ambos: “medicina deportiva”, entendiendo por ella,
la especialidad médica que estudia los efectos del ejercicio del deporte y en general de
la actividad fisica en el organismo humano, desde el punto de vista de la prevencion y
tratamiento de las enfermedades y lesiones.

En el dmbito de las Federaciones
Deportivas Autonémicas, lamedicina
deportiva es aplicada desde los
Centros Regionales de Medicina
Deportiva.

La labor fundamental de estos
Centros es la Medicina Deportiva
Preventiva, Orientadora, y de
Seguimiento de los deportistas.

En Castilla y Ledn viene
funcionando desde 1.991 el Centro
Regional de Medicina Deportiva,
un organismo dependiente de la
Direccién General de Desarrollo http://www.samuelsanchez.blogspot.com
Sanitario de la Junta de Castilla y
Ledn que esta llamado a velar por la salud de los deportistas de la Comunidad. Este
Centro viene realizando una media de 12.000 consultas anuales.

La sede del Centro Regional de Medicina deportiva de Castilla y Ledn se encuentra
en la Calle Real de Burgos, S/N°-47011-Valladolid y atiende exclusivamente a deportistas
federados. Este Centro cuenta con diferentes unidades orientadas a las necesidades de
los usuarios: se trata de la unidad de medicina deportiva, la unidad de rehabilitacion y
la unidad de psicologia.
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La unidad mas utilizada por nuestros deportistas es la de medicina deportiva, que
presenta las siguientes ramas de actuacion:

Los reconocimientos médicos a los deportistas de mas nivel.
Pruebas de valoracion funcional a los deportistas de nivel o élite.
La elaboracién de dietas adecuadas.

La recomendacion de ayudas ergogénicas.

Los servicios que se ofrecen desde el Centro Regional de Medicina deportiva
van dirigidos a todo tipo de deportistas, tanto en modalidades por equipo como
individuales.

Aparte de trabajar para ayudar a solucionar los problemas fisicos o psiquicos con que
se encuentran los deportistas de la regién, el Centro destina sus esfuerzos en la medicina
preventiva. El objetivo es adelantarse a los posibles problemas médicos y evitar sus
causas antes de que se produzcan.

El Centro Regional de Medicina Deportiva es un referente para los deportistas de
Castilla y Ledn y su evolucion hace que se prevea un crecimiento en el nimero de
consultas y usuarios, facilitando asi la buena salud del deporte regional.

Los deportistas con Licencia Federativa de la Federacion de Deportes de Montana,
Escalada y Senderismo de Castilla y Ledn que necesiten reconocimiento médico o
consulta (deportistas habituales, competidores, expedicionarios, corredores, miembros
de selecciones regionales y centro de tecnificacion, deportistas de nivel, deportistas
de élite, etc...) en el Centro Regional de medicina deportiva, deben dirigirse a esta
Federacion para que realice los trdmites oportunos. En la pagina web federativa podréis
encontrar esta informaciéon www.fclm.com.

Los deportistas que deseen pasar estas pruebas deben tener un alto nivel de
condicién fisica, ya que en muchos casos los exdmenes y pruebas que deben pasar
suponen un gran esfuerzo fisico.

Dentro de los reconocimientos médicos se encuentran las pruebas de esfuerzo,
pruebas desconocidas por la mayoria de vosotros, y por eso, nos detendremos
especialmente en ellas.

Casi todo el mundo ha oido hablar de la “prueba de esfuerzo” como un test al que se
someten los atletas antes de las grandes competiciones, pero casi nadie sabe realmente
lo que es y mucho menos que cualquier deportista (con el nivel fisico adecuado) ya
puede acceder a realizarlo.

Pero, jpor qué hacer una prueba de esfuerzo?, jpara qué sirve? ;qué se busca con
ello? ;qué se consigue?... Estas y otras preguntas os las responderemos en este articulo.
Si estas interesado en tu salud y en saber de dénde partes y hasta dénde puedes llegar,
esta es la informaciéon que necesitabas y estabas esperando.

39



¢POR QUE ES RECOMENDABLE REALIZARLA?

La prueba de esfuerzo determina el estado de salud de un individuo; su potencial, su
capacidad fisica, su nivel de entrenamiento y sus posibilidades de cara a la competicion.

:COMO SE PREPARA UNO PARA REALIZAR LA PRUEBA DE
ESFUERZO?

Antes de realizar la prueba de esfuerzo se hace un reconocimiento previo para valorar:
Enfermedades anteriores. Se hace un historial sobre ellas.

Hébitos alimenticios. Consiste en una encuesta para valorar si tu tipo de alimentacién
es correcta.

Exploracion Fisica.
- General
- Aparato locomotor

- Fuerza y Flexibilidad

:COMO SE HACE?
Se valora el nivel de adaptacion cardiovascular al ejercicio del deportista.

Unavezfinalizadasestaspruebasprevias,sehacelapruebadeesfuerzopropiamentedicha
sobreunacintadecorrer(tapiz)osobreunabicicletaestatica. Estosinstrumentosincrementan
progresivamente la velocidad hasta que la resistencia del deportista llega al agotamiento.
El esfuerzo se controla con una mascarilla que mide continuamente el oxigeno que
tomas y el anhidrido carbdnico que exhalas. Se colocan una serie de electrodos en
diferentes partes del cuerpo para registrar la actividad cardiaca y el pulso, realizdndose
un electrocardiograma continuo para analizar la funcién cardiaca.

¢COMO SE CONOCE NUESTRA ADAPTACION AL EJERCICIO?

Por el intercambio de oxigeno y anhidrido carbénico, que medimos directamente, y
el pulso, determinamos unos pardmetros médicos: Los Umbrales.

¢ QUE SON LOS UMBRALES?

Son valores numéricos que se determinan por la medida del consumo de oxigeno.
Con ellos marcamos unas frecuencias cardiacas para cada individuo que determinan los
umbrales aerdbicos (o de ejercicio continuo) y los anaerdbicos (o de ejercicio intenso).

¢ QUE ES EL VO2 MAXIMO?

Es un pardmetro que indica la medida directa del consumo méaximo de oxigeno, la
cantidad méaxima que nuestro cuerpo puede aprovechar en un esfuerzo de alta intensidad.
Expresa el nivel de entrenamiento fisico en el momento de realizar la prueba.
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¢ QUE SE CONSIGUE?

Se conoce el estado de salud y el nivel de entrenamiento en ese mismo momento.
Muestra cual puede ser el limite fisico del deportista que lo realiza y cuéles son las
frecuencias cardiacas correctas para cada entrenamiento a realizar.

¢ QUIEN PUEDE REALIZARLO?

Estd indicado para cualquier deportista habitual (con buena condicién fisica); de
cualquier edad y condicién. A cada uno de ellos se les hard un reconocimiento con
intensidades adaptadas a su nivel y con objetivos individualizados.

Para los deportistas que entrenan habitualmente siguiendo una planificacién, la
prueba de esfuerzo les indicara las frecuencias cardiacas a las cuales deben hacer las
distintas fases del entrenamiento. Es decir, sabran a qué frecuencias cardiacas o pulso
deben realizar los rodajes lentos, los réapidos, las repeticiones largas o cortas, etc.

Si la persona que lo quiere realizar no entrena sistematicamente o no se dedica a
competir, la informacién que le puede aportar es aun mas valiosa, pues gracias a ella va
a conocer su estado de salud real, podra prevenir enfermedades y le marcara las pautas
a seguir para realizar nuestro deporte sin riesgos.

¢ QUE SE DEBE TENER EN CUENTA ANTES DE REALIZAR LA PRUEBA?

Hay que llegar a la prueba descansado, por lo que se aconseja a los deportistas
que entrenen muy suave durante las 24 horas previas. Es necesario llegar a la misma sin
haber ingerido nada por lo menos en las dos horas y media previas, y se debe suprimir
cualquier medicacion el dia anterior, para no falsear el resultado final.

Aunque parezca obvio, es necesario recordar que hay que ir a la prueba con ropa
deportiva y zapatillas de entrenamiento o competiciéon. El deportista debe firmar un
papel dando su consentimiento y aceptando el mismo.

Carmen Rodriguez Calvo
La Presidente de la FD.M.E.S.CyL.
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Rail Qarcia Castan (LA CGRANJA-SECOLIA)

- Campedn de Europa de Skyrace (Carreras por Montafa).

- Campedn de Europa Prueba Combinada (vertical Race y Skyrace).
- Campedn de Espaia Carreras por Montaia (4° aio consecutivo).
- Miembro de la Seleccién de Carreras por Montana F.E.D.M.E.

- Miembro de la Seleccion de Carreras por Montana F.D.M.E.S.CyL.

Salvador Calvo Redondo (LEON)

- 1° Columbia — Cruce de los Andes (Argentina — Chile). Prueba de
élite. Se trata del mayor evento de aventura sudamericana y uno
de los mas importantes a nivel mundial.

- 1° Namibia 2009 (Africa). Prueba de élite. Se trata del evento de
deportes de aventura a nivel mundial de referencia como prueba
record en resistencia y autosuficiencia.

- 2° Veterano en el Campeonato de Espana de Carreras por
Montana.

- Miembro de la Seleccion de Carreras por Montana F.D.M.E.S.CyL.

Nuria Domingues Aspeleta (PALENCLA)

- 32 en el Campeonato de Espana de Carreras por Montana.
- 42 en el Campeonato de Europa de Carreras por Montana.

- Miembro de la Seleccién de Carreras por Montana F.E.D.M.E.

- Miembro de la Seleccion de Carreras por Montana F.D.M.E.S.CyL. Prensa FEDME - Nil Bohigas_No Limit

Manuel Péres Brunicardi(LA GRANJA-SECGOLIA)

- 2° en el Campeonato de Europa de Relevos por Naciones (Esqui de Travesia).
- 8° en el Campeonato de Europa de Pruebas Combinadas (Esqui de Travesia).
- 10° en el Campeonato de Europa por Equipos (Esqui de Travesia).
- 15° en el Campeonato de Europa Crono Escalada (Esqui de Travesia).
- 17° en el Campeonato de Europa Individual (Esqui de Travesia).
- 3° en la Copa de Espana de Esqui de Travesia.
- 3° en el Campeonato de Espana Individual.
- 5° Campeonato de Espafia Cronoescalada (Esqui de
travesia).

CLASIFICACION FINAL COPA ESPANA

DAVID LOPEZ CASTAN- CATEGORIA ABSOLUTA - Campeén de la Copa
de Espafa de Carreras por montaia y miembro de la Seleccién de
Carreras por montana F.D.M.E.S.C.Y.L.
2° ELADIO LANTADA ZARZOSA-VETERANO - 2° Veterano Copa de
Espafa de Carreras por montaia y miembro de la Seleccién de
Carreras por montana F.D.M.E.S.C.Y.L.

Juan Carlos Moro Hernandez



Un afio mds la Federacion de Deportes de Montafia, Escalada y Senderismo de Castilla y Ledn ha puesto todo

su empefio en disefiar un calendario de actividades federativas lo mds atractivo posible.

Este calendario se divide en tres areas de actividades:

ACTIVIDADES DEPORTIVAS.
ACTIVIDADES TECNICAS.
ACTIVIDADES DE COMPETICION

Dentro del area de Actividades Deportivas la Federacion se ha esforzado para poder conseguir

organizar unas actividades deportivas atractivas, dinamicas y accesibles para todo el federado de

Castilla y Leén que desee participar en cllas.

En esta ocasion han sido dos clubes de Ledn quienes solicitaron colaborar con la Federacion para

la organizacion y celebracion de las mencionadas actividades deportivas.

LA PRIMERA MARCHA DEPORTIVA
POR MONTANA tuvo lugar en la provincia
de Leon (Pozos-Tabuyo del Monte) el dia 7 de
junio del 2009 con gran éxito de asistencia.
Colabor6 en su organizacion el Club Deportivo
Teleno. En el desarrollo de la misma no hubo
ninguna incidencia, todo trascurrié segin lo
previsto. Resultando una actividad tranquila y
muy agradable para el participante.

El trabajo del club colaborador fue digno
de alabanza, en todo momento estuvieron al
servicio de la Federacion para tratar cualquier
cuestion y la organizacion fue impecable.

Aprovechamos la ocasiéon para hacerles
llegar nuestro agradecimiento y el de todos los
federados.
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EL SEPTIMO DiA FEDERATIVO DE
LA MONTANA Y EL SENDERISMO EN
CASTILLA Y LEON tuvo lugar en la provincia
de Ledn (Retuerto-Polvoredo-Acebedo) el dia 28
de junio del 2009 con gran éxito de asistencia.
Colabor6 en su organizacion el Club Deportivo
de Montana Sahagtn. En el desarrollo de
la misma no hubo ninguna incidencia, todo
trascurrié segun lo previsto. Resultando una
actividad tranquila y muy agradable para el
participante.

El trabajo del club colaborador fue digno
de alabanza, en todo momento estuvieron al
servicio de la Federacién para tratar cualquier
cuestion y la organizacion fue impecable.

Aprovechamos la ocasion para hacerles
llegar nuestro agradecimiento y el de todos los
federados.



Fuan Carlos Moro Herndndez

En el area de las Actividades Técnicas la
sigue LA SEPTIMA
REUNIONFEDERATIVADEALPINISMO
INVERNAL que tuvo lugar en la provincia de

protagonista siendo

Leén (Macizo de Ubifia-San Emiliano) los dias
6,7 y 8 de febrero del 2009, resultando todo un
éxito de organizacion y participacion. Colaboro
en su organizacion la Escuela de Alta Montana
de la ED.M.E.S.CyL.

En el desarrollo de la misma no hubo ninguna

incidencia, todo trascurri6 segun lo previsto.
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Resultando una actividad muy interesante y

atractiva para los participantes.

Eltrabajo de la Escuela fue digno de alabanza,
en todo momento estuvieron al servicio de la
Federacién para tratar cualquier cuestion y la

organizacion fue impecable.

Aprovechamos la ocasion para hacerles
llegar nuestro agradecimiento y el de todos los

federados.



En el Area de Competiciones la reina es la V
COPA FEDERATIVA DE CARRERAS POR
MONTANA, que este afio estuvo compuesta por

dos pruebas clasificatorias:

de

Valdecebollas” se desarrollo en el Parque

La primera prueba “La Integral
Natural de Fuentes Carrionas y Fuente Cobre
— Montana Palentina con un recorrido de
42 Km. El Club Deportivo La Escalerilla ha
sido el colaborador de la Federaciéon para su

organizacion.

La segunda prueba puntuable y final de copa
“LA SUBIDA AL SAN MILLAN”, tuvo lugar
en Pradoluengo. En esta ocasion fue el Club
Deportivo Montaieros de Pradoluengo quien
facilitd su colaboraciéon a la Federaciéon para
su organizacion. En esta prueba se decidio6 el

podium:

LA COPA DE CASTILLA Y LEON
DE CARRERAS POR MONTANA sc va
consolidando mas cada afio gracias al interés y
buen hacer de los clubes que colaboran con la
federacion en su organizacion.

Nuestro objetivo es consolidar UNA COPA
DE CASTILLA Y LEON DE CARRERAS
POR MONTANA fuerte y consolidada con
cuatro pruebas clasificatorias, haciendo de ella

un referente a nivel nacional.
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Ricardo Conde Mingo del Club Deportivo
de

absoluto; el segundo puesto seria para, Pepe

Montafieros Pradoluengo, Campeén
Santamaria Munioz del Club Deportivo La
Escalerilla (Palencia), que repite poédium ya que
el afo pasado fue tercero en esta misma copa;
y Manuel Pastor Ortiz del Club Deportivo La
Escalerilla (Palencia) también fue podium el anio
anterior. Estos dos corredores forman parte del

equipo MUND.

En la categoria femenina absoluta, Alma
de las Heras Carbajo del Club Deportivo de
Montana y Escalada Ojanco de Valladolid se
alz6 con la victoria.

El resto de los podium en las distintas
categorias han quedado  desiertos por no

cumplirse las normas del actual reglamento de
carreras por montaia ED.M.E.S.CyL.

EL PRIMER TORNEO EUROPEO
FEDERATIVO DE ESCALADA EN
BLOQUE “VALLA BULDER” se celebrara
el 31 de octubre del 2009 en el Rocodromo
Municipal Las Norias de Valladolid. Con esta
actividad se finaliza el calendario federativo
20009.

Esta federacion ya lleva tiempo trabajando en
el disefio y puesta en marcha del CALENDARIO
DE ACTIVIDADES FEDERATIVAS 2010.

Carmen Rodriguez Calvo y
Juan Carlos Moro Herndndez



M? del Carmen Rodriguez Calvo, presidente de la Federacion de Deportes de Montafia, Escalada y
Senderismo de Castilla y Leon (F.D.M.E.S.CyL.), presidira la Asamblea General Ordinaria ante los
asambleistas procedentes de las 9 provincias que componen Castilla y Leén. La Asamblea tendra
lugar el proximo 3 de octubre en Valladolid en el Hotel Feria. Se trataran los siguientes asuntos:

- Presupuesto y estado de cuentas 2009.
- Licencias federativas 2009.

- Renovacion poliza 2010.

- Precios licencias 2010.

- Memoria actividades federativas 2009.
- Programa actividades federativas 2010.
- Informes vocalias técnicas.

- Ruegos y preguntas.

Con la participacion de todos los asistentes se debatird sobre todos los asuntos a tratar, estando
seguros de que se llegaran a acuerdos Utiles y beneficiosos para todo el colectivo de federados en
deportes de montafia, escalada y senderismo de Castilla y Le6n.

Esta disponible en la web el anuario F.D.M.E.S.CyL 2008. Nuestro anuario que recoge las
actividades del afio pasado esta disponible en PDF en www.fclm.com

Todos vosotros habréis oido alguna vez hablar de la Escuela de Alta Montafia de la F.D.M.E.S.CyL.;
pues bien, se trata del area docente y de investigacion de la Federacion de Deportes de Montafia,
Escalada y Senderismo de Castilla y Ledn.

Desde este area se intenta disefiar anualmente un programa completo de cursos en sus distintos
niveles y ciclos formativos dentro de las diferentes especialidades de nuestro deporte.

El programa formativo se puede esquematizar en los siguientes puntos, de una forma muy
general:

INICIACION:

- INICIACION A LA ESCALADA
- INICIACION A LA ROCA

- INICIACION AL ALPINISMO
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ESPECIALIZACION:

- ESCALADA EN ROCA

- ESCALADA EN HIELO

- TECNICAS AVANZADAS EN ESCALADA
- TECNICAS AVANZADAS DE ALPINISMO
- SEGURIDAD EN LA ESCALADA

- AUTOSOCORRO EN MEDIO VERTICAL

- SEGURIDAD EN ALTA MONTANA

PERFECCIONAMIENTO:
- PERFECCIONAMIENTO DE LA ESCALADA
- PERFECCIONAMIENTO DEL ALPINISMO

A nuestro programa formativo puede acceder cualquier federado que tenga el nivel y los requisitos
exigidos para cada tipo de curso.

El programa de cursos disefiado cada afio, se hace llegar por e-mail a cada federado y a cada club
y se puede encontrar a primeros de afio en la pagina web www.fclm.com.

A parte de los cursos programados, la F.D.M.E.S.CyL. atiende todas las peticiones especificas de
formacion de deportistas, clubes y entidades.

EI nuevo responsable del drea de formacion e investigacion de esta Federacion es
Alvaro Ramos Robles. Telef.:678723232. e-mail: alvaroramosrobles@gmail
Para més informacion sobre este tema consultar en la sede de la F.D.M.E.S.CyL.

Tlef.: 983-360295.e-mail:fciIm@fclm.com. Persona de contacto Carmen Rodriguez Calvo.

La pagina web de la F.D.M.E.S.CyL. es una herramienta Util para poder organizar, mejorar y facilitar
la colaboracion, la unién y el apoyo entre los clubes, los federados y la propia federacion. Siendo
un instrumento muy Util y al alcance de todos para poder disefar, colaborar, dar a conocer,
etc...los proyectos federativos que se lleven a cabo. Para ello, cabe la posibilidad de compartir
calendarios, conocer citas, tener una agenda compartida, hacer seguimiento de las tareas
pendientes, compartir opiniones, etc...

Recomendamos que consultes www.fclm.com y nos des tu opinién sobre su contenido.
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PROYECTOS EN PROYECTO EN 2009

PRC-SA 33 RUTA DE MAZAGATOS AYTO.PUERTO DE BEJAR SALAMANCA
PRC-SA 34 RUTA DE FUENTEGRANDE AYTO.SAN MIGUEL DE ROBLEDO SALAMANCA
PRC-SA 35 RUTA DE ROBLEGORDO AYTO.SAN MIGUEL DE ROBLEDO SALAMANCA
PR-SA 36 RUTA PICO DE LA MINA AYTO.SAN MIGUEL DE ROBLEDO SALAMANCA
PR-SA 37 RUTA DE CODORRO AYTO.SAN MIGUEL DE ROBLEDO SALAMANCA
PR-SA 38 RUTA DE EL LINAR AYTO.SAN MIGUEL DE ROBLEDO SALAMANCA
PRC-SA 39 LAS MERCHANAS-EL AYTO.DE LUMBRALES SALAMANCA
COLMENAR
PRC-SO 79 EL HAYEDO DEL MONCAYO AYTO.DE AGREDA SORIA
PRC-SO 87 VALDELAHIERBA ASOPIVA SORIA
PRC-SO g9 OTERO MAYOR ASOPIVA SORIA
PR-SO 100 MOJON PARDO ASOPIVA SORIA
PRC-SO 101 BRABOJO ASOPIVA SORIA
PRC-SO 102 [ LOS LLANOS ASOPIVA SORIA
PRC-SO 103 | LA MORRA DEL FRAILE ASOPIVA SORIA
PRC-SO 104 | ANILLO VERDE ASOPIVA SORIA
PRC-SO 105 | CAMINO TIRO DE LOS IN- ASOPIVA SORIA
FANTES
PRC-SO 106 | CAMINO DEL HORTIGAL ASOPIVA SORIA
PRC-SO 108 | RUTA CIRCULAR DE LAS COMUNIDAD DE TIERRAL ALTAS DE | SORIA
FUENTES SORIA
PR-SO 109 FUENTE DE HOYAMANERA COMUNIDAD DE TIERRAL ALTAS DE [ SORIA
SORIA
PR-ZA o1 RUTA DE SARRACIN A AYTO.DE RIOFRIO DE ALISTE ZAMORA
CABANAS
PR-ZA o2 RUTA DE LOS MOLINOS AYTO.DE RIOFRIO DE ALISTE ZAMORA
PR-ZA 03 RUTA DE LOS CORRALES AYTO.DE RIOFRIO DE ALISTE ZAMORA
PR-ZA o4 RUTA DE LAS MADRONERAS | AYTO.DE RIOFRIO DE ALISTE ZAMORA
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NUMERO DE SENDEROS: 16

SENDEROS HOMOLOGADOS ANO 2009

KILOMETROS: 468,180

8/o1fog | SLC-LE 8o |[RUTA LA JANA |7,530 [ 2:00 AYTO.SAN ANDRES DE | LEON
RABANEDO
gfoifog | PRC-LE 81 [ RUTA LA VENTA | 28,710 | 6:30 AYTO.SAN ANDRES DE | LEON
DE LA CRUZ RABANEDO
8/o1fog | PR-LE 82 | ENTREVALLES |[13,320 [3:30 AYTO.SAN ANDRES DE | LEON
RABANEDO
14/03/0g | PRC-AV 31 | VALDEDATE 17,000 | 4115 AYTO.EL BARRACO AVILA
14/03/og | PRC-AV 32 | LA CEBRERA 9,700 | 2:30 AYTO.EL BARRACO AVILA
14/03/0g | PRC-AV 33 | MONTE EL 8,000 | 2110 AYTO.EL BARRACO AVILA
ENCINAR
14/03/0g | PRC-AV 34 | CAMPING EL 14,000 | 3:30 AYTO.EL BARRACO AVILA
BURGUILLO
20/03/09 |PR-AVg | CAMINO DE  |12,700 | 4:30 AYTO.DE NAVALUENGA [ AVILA
PIEDRALAVE
20/03/0g | PRC-AV 10 | BARRANCO 14,200 | 4:20 AYTO.DE NAVALUENGA [ AVILA
CAMBRONAL
21/03f/og | PRC-SA 24 [ SENDERO DE  |3,900 [ 1:00 AYTO.SAN CRISTOBALDE | SALAMANCA
LA MESA DEL LA CUESTA
AGUA
21/03fog | PRC-SA 25 [ SENDERO DE 6,000 | 1:30 AYTO.SAN CRISTOBALDE | SALAMANCA
ALDEALAMA LA CUESTA
1-2/o5/0g | GR 100 VIA DE LA 42,20 | 11:00 ASAM SALAMANCA
PLATA
16/05/0g | GR 184 RUTA DE LOS | 54,400 [14:30 ASAM SALAMANCA
PAISAJES
SERRANOS
GR 181;GR 182 y GR 183 Estan pendientes de homologacion (han sido visitados y falta alguna rectificacion)
GR 181 RUTA DE LOS | 90,800 | 2113 ASAM SALAMANCA
CAMINOS
HISTORICOS
ENTRESIERRAS
GR 182 RUTA DE LAS 65,500 | 17:00 ASAM SALAMANCA
QUILAMAS-PE-
NA DE FRANCIA
GR 183 CANADA REAL | 80,300 [18:30 ASAM SALAMANCA
SORIANA
OCCIDENTAL
GR,s PR.s SL;s
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Lecturas recomendadas

Este libro deberia ser
lectura obligatoria para todos
los que realizamos actividades
al aire libre, como deportistas,
entidades, clubes, federaciones
e incluso profesionales.

Bibliografia  recomendada
en el Master en Derecho de
los deportes de Montafia de
la Universidad de Zaragoza.
Constituye una llamada de
atencién y nos conciencia en
la valoracion del riesgo y sus
consecuencias.

De manera autobiografica,
repasa incidentes y acci-
dentes en los que se ha
visto involucrado el autor,
extrayendo las ensefanzas
mas importantes de los
mismos. En su segunda parte,
aborda de manera clara y
directa los fundamentos y
principios de la Gestion del
Riesgo, ofreciendo por vez primera las claves para una practica mas segura, aunque no
exenta de riesgos, planteando finalmente las lineas maestras de actuacion necesarias
para afrontar la adversidad y las posibles responsabilidades a las que pudiera haber
lugar. El veredicto final de la sentencia queda supeditado a las circunstancias y juicio
de cada lector.

Sin duda Alberto Ayora tiene claros los conceptos de prevencion de los riesgos tanto
en el ambito profesional y ludico.
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