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Estatua de Goya, obra de Frederic Marés en la plaza del Pilar, frente a la Lonja. juLio FosTer/PRAMES
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A Retrato de Félix de Azara -izquierda- y otras obras del artista que pueden verse en el Museo Goya Coleccion Ibercaja. cuiLLErRMO MESTRE

Ocho destinos en Aragon

GOYA, LA OBRA DE UN GENIO

Goya es el artista aragonés mas universal. Ocho destinos
en Aragdn nos acercan a su vida y a su obra, desde su natal
Fuendetodos al imprescindible Museo Goya de Zaragoza

rancisco de Goya 'y
Lucientes (Fuendeto-
dos, 1746; Burdeos,
1828) es el aragonés
mas conocido en el
mundo y uno de los més grandes
artistas de todos los tiempos.
Ocho destinos nos acercaran a la
vida y a la obra de este genial
creador, a sus primeras pinturas,
realizadas entre 1760 y 1781, jun-
to a otras obras de distintas épo-
casy técnicas. Iniciamos nuestro
periplo en el lugar donde todo co-
menzo6 un 30 de marzo de 1746, en
Fuendetodos, poblacion natal de
Goyay también de sumadre, ubi-
cada 45 km al sur de Zaragoza.
Fuendetodos es un pequefio
pueblo en el que se conserva la
casa natal de Goya, comprada en
1913 por el pintor Ignacio Zuloa-
ga. Es una humilde y rustica vi-
vienda, en la que el artista vivio
hasta los seis afios mientras su
padre trabajaba como dorador en
el retablo mayor de la iglesia pa-
rroquial. A poco metros se en-
cuentra el Museo del Grabado,

técnica en la que Goya se expre-
s6 con mayor libertad legdndo-
nos un extraordinario diario inti-
mo, un retrato de su época y del
alma humana. Inaugurado en
1989, se ubica en una casa tradi-
cional donde encontraremos en
exposicion permanente una se-
leccién de grabados de Goya de
sus series mas importantes (Los
Caprichos, Los Desastres de la
Guerra, La Tauromaquia y Los
Disparates). Alli se encuentra
también la oficina de turismo
(www.fuendetodos.org / tel.: 976
143 830).

Muy cerca encontraremos la
Sala de Exposiciones Ignacio Zu-
loaga, en el edificio de las escue-
las que el pintor vasco financié
en 1917. Es el lugar dedicado en
Fuendetodos a las exposiciones
temporales de arte grafico, don-
de han colgado su obra grandes
artistas. Fuendetodos cuenta
también con el taller de grabado
Antonio Sauras, equipado para
realizar trabajos de calcografia,
xilografia y litografia-offset.

Pueden verse
su casa natal,
Sus primeras
pinturas y obras
de sumadurez

De Fuendetodos la familia de
Goya se traslado a Zaragoza, don-
de el artista inicio su formacion
de la mano de José Luzan. Luego
se trasladoé a Italia y regreso tras
una breve estancia para afrontar
sus primeros trabajos de cierta
importancia, entre ellos, la deco-
racion de las pechinas de las ct-
pulas de San Juan el Real de Ca-
latayud, la ermita de Nuestra Se-

fiora de la Fuente en Muel y la pa-
rroquial de San Juan Bautista de
Remolinos. En el templo barroco
de Calatayud (tel.: 976 886 322),
levantado por la Compania de Je-
sus, y en Remolinos Goya repre-
sento al 6leo sobre lienzo a los
cuatro Padres de la Iglesia occi-
dental, que pint6 directamente
sobre el muro de yeso en la ermi-
ta de Muel. Esta ermita fue cons-
truida sobre la presa romana de
Muel (sigloIa. C.), y hoy preside
un sorprendente paraje en el par-
que municipal de Muel (tel.: 976
145 225).

Dela Comunidad de Calatayud
y el Campo de Carifiena, viajamos
ahora a la comarca de la Ribera
Alta del Ebro para visitar la men-
cionada iglesia de Remolinos y
otros dos destinos en la margen
derecha del gran rio. La parro-
quial de San Pedro de Alagén, en
su capilla de San Antonio de Pa-
dua, guarda pinturas de José Lu-
zan, maestro de Goya. Pero es en
la Casa de Cultura, antiguo cole-
gio de los jesuitas, donde encon-

A Panoramica de Fuendetodos.
JULIO FOSTER

A Casa natal de Goya en
Fuendetodos. c. mesTre

traremos la obra atribuida a Go-
ya, el fresco de la Exaltacion del
Nombre de Jests, pintado en lo
alto de la caja de las escaleras. En
la cercana Pedrola se encuentra
el palacio de Villahermosa (tel.:
976 455 300), edificio catalogado,
de origen renacentista con poste-
riores remodelaciones. Entre su
completo mobiliario de época y
rica decoracién se encuentra un
retrato de Ramoén de Pignatelli,
dleo realizado por Goya en 1791.

Nos acercamos ahora al Museo
de Huesca (plaza de la Universi-
dad, 1/ tel.: 974 220 586), que
cuenta entre las obras de su co-
leccién con el retrato de Antonio
Veian y Monteagudo, ademas de
cuatro litografias de la primera
edicién de la serie de los Toros
de Burdeos.

Museo de Goya, imprescindible
Goya inici6 su formacién como
pintor en Zaragozay en la ciudad
donde habia crecido realiz6 par-
te de sus primeros trabajos tras
regresar de Italia. Ademas de un
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importante jalon de su biografia,
Zaragoza es también una de las
ciudades imprescindibles para
conocer la obra de Goya porque
en ella se encuentra el Museo
Goya Coleccién Ibercaja (hasta
2015 conocido como Museo Iber-
caja Camoén Aznar), el tnico en
el mudo que exhibe de manera
permanente todas las series de
grabados del artista.

Su visita es obligada para cual-
quier persona interesada en la
obra de Goya. Junto a los graba-
dos del maestro, realizados en-
tre 1778 y 1825 y que se muestran
conrecursos tecnoldgicos que fa-
cilitan su disfrute y comprension,
la coleccién estable del museo
suma otras 16 obras de Goya en-
tre las que destacan un autorre-
trato, el Retrato de don Félix de
Azara y Perera o la Gloria o
Adoracién del Nombre de Dios.
El museo cuenta ademas con una
coleccién integrada por 500
obras de arte, desde el siglo XV
hasta los afos setenta del siglo
XX (calle de Espoz y Mina, 23 /

www.museogoya.ibercaja.es /
tel.: 976 397 387).

Tras la visita al Museo Goya,
podemos desplazarnos ahora a
la cercana plaza del Pilar y al mo-
numento a Goya ubicado frente
ala Lonja, obra del escultor Fre-
deric Marés. Alli se encuentra
también el cenotafio de la tum-
ba de Goya en Burdeos, donado
en 1928 por la ciudad francesa a
Zaragoza, en el centenario de la
muerte del genio.

Frescos en la basilica del Pilar

Nos trasladaremos luego al inte-
rior de la basilica del Pilar para
contemplar dos realizaciones del
artista, el fresco de la Adoracion
que decoralabdveda del coretoy,
muy especialmente, la Regina
Martyrum que decora la cipula
de lanave norte del templo, lagran
obra mural de Goya en Aragon.
Sin alejarnos del Pilar, junto a la
catedral de la Seo, el Museo Dio-
cesano de Zaragoza guardael re-
trato del Arzobispo Joaquin Com-
pany, pintado por Goya en 1800.

A Ermita de la Virgen de la Fuente y presa romana de Muel. ;. roster

Continuamos tras las huellas
del maestro por la ciudad para re-
calar ahora en el oratorio del Pa-
lacio de los Condes de Sobradiel
(plaza del Justicia, 2), que Goya
decor6 con pinturas hoy disemi-
nadas en distintas colecciones y
museos. Dos de ellas pertenecen
a la coleccién Ibercaja y tres se
conservan en el Museo de Zara-
goza (plaza de los Sitios, 6 / tel.:
976 22 21 81), que en su coleccion
permanente atesora también una
buena coleccion de retratos pin-
tados por Goya.

Para terminar nuestro recorri-
do nos desplazamos ahora a un
bello paraje del barrio zaragoza-
no de Penaflor, la Cartuja del Au-
la Dei, monasterio ubicado en la
carretera de Montafiana a Pefia-
flor (km 14; tel.: 976 450 002). Alli
podremos disfrutar de una de las
altimas obras juveniles de Goya,
las siete pinturas murales al 6leo
que se conservan de las once con
las que el artista de Fuendetodos
decord la iglesia.

PRAMES
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Visitas guiadas

LOS COLORES DE OTONO
MARCAN EL GEOPARQUE
DEL SOBRARBE

El ciclo de visitas interpretativas
‘Otoino Geoldgico’ organiza varias
salidas, con rutas al alcance a todos
los publicos, para conocer los secretos
escondidos en las rocas

1 otofio viste al Geo-
parque del Sobrarbe
de unacusado croma-
tismo que convierte
la visita a este espa-
cio, declarado Patrimonio Mun-
dial por la Unesco, es una expe-
riencia aiin mas singular que de
costumbre. Para ayudar a com-
prender mejor este espacio, des-
de la comarca del Sobrarbe se ha
organizado el programa ‘Otofio
Geoldgico’, un ciclo de salidas
guiadas que se realizan en fines
de semana. Las visitas se llevan a
cabo acompafiados de un guia,
gedlogo y educador ambiental,
que, con sus explicaciones ayuda
a los participantes a interpretar
toda la historia escondida en las
rocas. Las salidas, que comienzan
siempre a las 9.30, se realizan en
sdbado o en domingo y son total-
mente gratuitas. No es necesaria
inscripcion previa, solo hace fal-
ta presentarse en el punto de en-
cuentro a la hora programada.
Cada una de las visitas ayuda a
conocer mejor los rincones de la
comarca, toda ella incluida en el
territorio del Geoparque. «Se han
elegido recorridos sencillos para
facilitar la participacion de todo
tipo de publicos, y la duracién es
de una mafiana, con varias para-
das durante el recorrido», expli-
can desde el departamento de Tu-
rismo de la comarca.

Valle de Otal
El valle de Otal es el paisaje que
recorreran los que participen en
la salida programada para ma-
flana, sabado 14. El punto del en-
cuentro para iniciar la visita es el
puente de Bujaruelo y, desde alli,
comenzara un recorrido en el
que se podra conocer mejor el
glaciar del Ara, el valle colgado
de Otal y los cabalgamientos de
Larra, Sierra Tendefiera, y Mon-
te Perdido.

Durante el recorrido, el paisa-
je servira también explicar el ci-

A Caii6n de Aiisclo.

SEMINARIO SOBRE MONTE PERDIDO Y PIRINEQS,
UN PATRIMONIO MUNDIAL TRANSFRONTERIZO

Los dias 20, 21y 22 de octubre se celebra en Boltana el XI Seminario
del Geoparque, que esta edicion se dedica a Monte Perdido y los Piri-
neos, reconocidos Patrimonio Mundial por la Unesco por sus valores
tanto naturales como geoldgicos. A lo largo de tres dias se alternaran
las charlas divulgativas con otros encuentros mas técnicos, asi como
con salidas a los parajes de Turieto y Mondoto. El Monte Perdido es un
espacio clave para entender cémo se formé la cordillera pirenaicay en
las charlas y salidas se mostraran algunos de los puntos mas interesan-
tes de este reino mineral para entender la historia de esa creacion. La
visita a Mondoto, tras el incendio sufrido recientemente por este para-
je, ayudara a explicar también cémo se produce la regeneracion de un
espacio natural tras el paso del fuego.

La participacion en el seminario es gratuita pero es nece-
sario inscribirse previamente (fecha limite: 18 de octubre). A

A Una hermosa imagen de la Basa de la Mora. ro1os: GEOPARQUE SOBRARBE-PIRINEOS.

clo de las rocas, asi como el sig-
nificado de algunos fenémenos
geologicos singulares como el de
los bloques erraticos. La dura-
cién estimada del paseo es de 3
horas, para un recorrido de 9 km
(iday vuelta), con un desnivel de
350 metros.

El caiién del Vero

Las siguientes salidas estan pro-
gramadas para el fin de semana
del 28 y 29 de octubre. El cafién
del rio Vero protagonizara el re-
corrido del sdbado 28. La salida
se iniciard desde el aparcamien-
to del cafién del Vero, (km 19 ca-
rretera A-2205, entre el desvio de
Lecina y Colungo). El camino
transcurre junto al cauce del rio,

5

que serd necesario vadear en va-
rias ocasiones, lo que no presen-
ta dificultad dado el escaso cau-
dal en esta temporada, pero exi-
ge prever calzado adecuado pa-
ra ello asi como ropa de cambio.
El recorrido por el interior del
cafibén permitird observar como
la erosion llevada a cabo por el
rio durante miles de afos ha da-
do lugar a un peculiar morfolo-
gia en las rocas, y ha creado fa-
llas en las que es posible ver fo-
siles de otras épocas.

El recorrido total es de 6 km
(iday vuelta), con un desnivel de
450 m de ascenso, y luego de des-
censo. Se ha calculado una dura-
cién de 3 h 30 min para toda la
ruta.
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El ciclo culmina el domingo 29
con la visita al barranco de San
Martin, en el valle del Sieste, con
lavisita al anticlinal de Boltafiay
en la que podra verse una forma-
cién geoldgica especialmente y
poco conocida: el salto de agua
conocido como ‘Confesionario
de Boltafna’. La ruta partira del
aparcamiento a la entrada del ba-
rranco y se ha previsto que la du-
racion total de la actividad sea de
4 horas, para un recorrido de 4,5
km (iday vuelta) y 500 m de des-
nivel.

Todala informacién de las sa-
lidas puede verse en la web del
geoparque: www.geoparquepi-
rineos.com.

M. J. MONTESINOS

BREVES

Aragdn promociona sus
afractivos para el viajero
durante las Fiestas del Pilar

m El Departamento de Verte-
bracién del Territorio, Mo-
vilidad y Vivienda, ha apro-
vechado la plataforma que
proporcionan las fiestas del
Pilar para promocionar la
gran oferta turistica de Ara-
gon. En el pasaje Palafox, en
pleno paseo de la Indepen-
dencia, se encuentra instala-
do el Espacio Aragén, en el
que muestran su potencial
comarcas, ayuntamientos,
asociaciones, rutas de eno-
turismo, deporte de para la
promocion turistica de Ara-
g6n aprovechando las fies-
tas del Pilar de Zaragoza. Se
trata de un foro en el que
tienen presencia las comar-
cas, ayuntamientos, asocia-
ciones, rutas de enoturismo,
centros de ocio... El horario
es de 12.00 a 14.00 y de 18.00
a22.00.

Somontano de Barbastro,
Territorio de Interés
(Gastronomico de Aragdn 2018

mEl consejero de Vertebra-
ci6n del Territorio, José Luis
Soro, y el de Desarrollo Ru-
ral y Sostenibilidad, Joaquin
Olona, presentaron a la co-
marca de Somontano de
Barbastro como la candida-
tura ganadora de Territorio
de Interés Gastronémico de
Arag6n 2018, figura creada
por el Gobierno de Aragon
para difundir el potencial tu-
ristico de la Comunidad. Se
presentd también el logo
que identificara esta califica-
cién y que combina la re-
creacion de los dedos de una
mano dando el ‘ok’, con un
tenedor que simboliza la
gastronomia.

NO TE PIERDAS
Feria de Arte y Artesania en Jaca

m Artistas locales. La asocia-
cion Arte y Artesania de la Ja-
cetania organiza esta feria en
la que podra conocerse el tra-
bajo de profesionales y aficio-
nados de la comarca. Los
puestos se instalaran en la
plaza Ripa de Jaca para mos-
trar los trabajos de estos arte-
sanos, que van desde la pintu-
ra a las obras en madera, cue-
ro, bisuteria, punto, etc. La fe-
ria permanecera abierta du-
rante toda la jornada.

SEMANAS

2 Ll

| Feria de Deportes de Aventura y Naturaleza

y varias pruehas de Trail en Pefiarroya de Tastavins
Penarroya de Tastavins organiza durante el
puente del Pilar, del 13 al 15 de octubre, la I
Feria de Deportes de Aventura y Naturaleza,
con la que quiere dar a conocer los atracti-
vos turisticos de su entorno y de toda la co-
marca del Matarrana. Para ello, desde la lo-
calidad se han organizado varias marchas
senderistas asi como pruebas de iniciacion a
la escalada en el rocddromo. Ademas, se ha
convocado también la prueba deportiva
‘Tastavins Trail’ en la que se compite en va-
rias distancias, que van desde los 2 km a los
17. Con la prueba de 2.000 metros la organi-
zacidn espera conseguir «una participacion
familiar, tenemos inscritos miembros de
hasta cuatro generacionesy, explica Luis Li-
naza, desde la direccion de la prueba. Mas
informacién en la web http://tastavins-
trail.com.

El sahado, puertas ahiertas para visitar el monasterio
de Santa Maria de Gloria de Cashas, en Huesca

Quien todavia no haya visitado el monaste-
rio de Santa Maria de la Gloria en Casbas de
Huesca, tendra ocasion de hacerlo mafiana
sébado, 14 de octubre, ya que abrira sus

puertas en horario de 9.00 a 14.00 y de 16.00
a19.00. El monasterio de Casbas es un con-

junto de edificios construidos entre el siglo
XII'y el XVIII, y suponen una muestra de la
arquitectura creada por la devocién religio-
sa del medievo y el ascetismo elegante que

la orden del Cister imprimia a sus edificios

religiosos.

; L

Sos del Rey Catdlico presentd esta semana
su oferta turisfica en Zaragoza

La localidad de Sos del Rey Catoélico presen-
t6 esta semana su oferta turistica en el Espa-
cio Aragén Turismo abierto en el Pasaje Pa-
lafox de Zaragoza, dentro del expositor de la
comarca de Cinco Villas. La localidad que
vio nacer al rey Fernando anunci6 su cam-
paifia ‘Sos, si quiero’, impulsada con el objeti-
vo de convertir a este municipio un lugar
para bodas. Esta propuesta viene arropada
por otra, ‘La noche roméantica’, que se lleva a
cabo la noche de San Juan, en la que el amor
es protagonista. ‘La noche romantica’ es una
iniciativa que surgi6 por primera vez el aio
pasado desde la Asociacion de los pueblos
mas bonitos de Espaiia, a la que pertenece
Sos del Rey Catdlico.

La localidad cincovillesa explic6 ademés su
participacion en dos concursos para difun-
dir sus valores turisticos: el programa ‘Me-
nudo es mi pueblo’, de Aragon Television; y
el que impulsa una conocida marca de bom-
bones para encontrar al ‘Pueblo mas bonito
y bueno de Espafa’.

O TR

FERIA DE ARTE ¥
ARTESANIA

DIAS 02-13 ¥ 14 DE OCTURRE

PLAZA RIPA
JACA

Y TAMBIEN EN DIGITAL
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Senderos de Sobrarbe

DEL VALLE DE CHISTAU
ABIELSAPORELGRI9.

Este historico camino comunico el valle de
Chistau con Bielsa. Ahora esta marcado como
sendero GR 19.1, y nos lleva desde el despoblado
de Seies por el collado de la Cruz de Guardia, en
una ruta que discurre entre bordas, prados,
espesos bosques y barrancos

asta la construc-

cion de las carrete-

ras, este camino

tradicional fue uti-

lizado por los ha-
bitantes de Bielsa y del valle de
Gistain/Bal de Chistau para co-
municarse. A mitad de recorri-
do, el estratégico collado de la
Cruz de Guardia (2.103 m) actta
como puerta de entrada hacia la
depresion del rio Cinqueta o del
Cinca, segin nos movamos. El
sendero asciende al collado en-
tre bordas, prados de siega y tas-
ca, para descender luego hasta
Bielsa atravesando primero pra-
derios de alta montafia para
adentrarse enseguida en un
frondoso y sombrio bosque de
pinos.

Desde Ainsa o desde Bielsa nos
dirigimos por la carretera A-138
hasta el mesén de Salinas para to-
mar la A-2609 hasta Saravillo y
alli otra local a Sin, pequeo pue-
blo del valle de Chistau que, jun-
to con Serveto y el despoblado
Sefies, constituyd histéricamente
una entidad conjunta de gestién
de pastos conocida como La Co-
muna. Pasado el pueblo, y antes
de llegar a Serveto, nos apeamos
en el cruce de Sefies, junto a las
escasas ruinas de la vieja ermita
de Santa Lucia, donde en tiempos
pasados se reunian tres veces al
afo los representantes de La Co-
muna. Allf arranca el recorrido
del GR19.1.

Al refugio de Turmaquera

A los pocos minutos de iniciar la
andada llegamos al reducido ca-
serio de Seiies, desde donde el
sendero sefnalizado asciende en-
tre prados y bordas, con algin
tramo que discurre entre viejas
paredes de piedra, cruzandose
con la pista que sube al collado y
al refugio de la Turmaquera. Tras
vadear el barranco del Mon, la
pendiente se acentda, el camino
sigue entre muros y campos con
bordas y por terreno mas abier-
to, tras unas dos horas y media de

MIDE: A\ 2 ¢ 2 & 341 4
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DAVID SAZ/PRAMES

subida, se alcanza el collado de la
Cruz de Guardia que,a2.103 mde
altitud, es el punto mas elevado
del recorrido.

Tras admirar las amplias vistas
que se contemplan desde el co-
llado (Tres Sorores, Tres Marias,
La Munia, Robiiiera, valle de Ba-
rrosa...), iniciamos el camino de
bajada hacia Bielsa. Transcurre
éste en su mayor parte por espe-
so y umbrio bosque, sobre todo

DATOS UTILES

Tipo de recorrido: travesia.
Distancia: 14,4 km.

Horario: 6 h (sin paradas).
Desnivel: 900 m+y 1.200 m-.

Acceso: Desde Ainsa o desde Bielsa nos dirigimos
por la carretera A-138 hasta la altura del meso6n de Sa-
linas para tomar la A-2609 a Saravillo y a Sin.

Desde el collado
delaCruzde
Guardia se
disfruta de
amplias vistas

de pino con algunos caducifo-
lios. La pendiente se suaviza tras
pasar el barranco de Pardinas. A
lo largo del recorrido, hay que
cruzar, sin problema en estos
tiempos de sequia, algunos ba-
rrancos laterales por la derecha
del camino. Llegamos a la gran
pared rocosa de Pefia la Pella y
vadeamos la desembocadura del
barranco de El Cau o Rifarrera,
siguiendo por pista en direccién

A El valle de Pineta desde el collado de la Cruz de Guardia.

A Paisaje salpicado de bordas en el valle de
Chistau. pavip saz

A Vista de Saravillo y Punta Llerga desde el inicio
de la ruta. caros Bravo

a Bielsa. Tras poco mas de dos
horas y media de bajada, el sen-
dero desemboca en la carretera
A-138, algo mas abajo del desvio
que lleva a Bielsa. Llegamos has-
talavillarecorriendo el sendero
educativo de Picaruela, que se
inicia junto al puente medieval
de Sorripas donde concluimos
nuestro camino.

Esta ruta la realizamos el pasa-
do domingo 8 de octubre un gru-




Viernes I3 de octubre de 2017

En ruta en colaboracion con la FAM

ARAGON UN PAIS DE MONTANAS /7

VoLt oL e 8 Fre e % t
A Descansando en el camino de
bajada hacia Bielsa. car.os sravo

po de veintiocho personas en una
excursién organizada por el Cen-
tro Excursionista Ribagorza
(CER) de Graus.

Un itinerario de cierta exigen-
cia que permite rememorar los
viejos caminos que han unido
histéricamente los valles de Chis-
tau y Bielsa, entre los rios Cin-
queta y Cinca.

CARLOS BRAVO
Presidente del CER

Campaiia Montaiia Segura

EL ENTRENAMIENTO PARA LA
MONTANA, UN FACTOR DE SEGURIDAD
QUE CONVIENE PLANIFICAR

Es muy recomendable ejercitarse para la montana, sobre todo si nuestra
practica es esporadica o de nivel medio-alto. Ello aumentara nuestra seguridad

ntrenar parala prac-

tica del montafiismo

es una actividad

muy recomendable,

fundamental para
quienes practican deportes de
montafia a un nivel medio-alto
pero igualmente importante pa-
raquienes van al monte con me-
nos frecuencia o en actividades
menos exigentes fisicamente.
Los datos del Servicio de Mon-
tafia de la Guardia Civil confir-
man que, en aproximadamente
un 35-40 % de los rescates reali-
zados en Aragén en los ultimos
afios, uno de los factores deter-
minantes es la sobreestimacién
del estado de forma o la falta de
preparacion fisica de los resca-
tados. Es decir, montaifieros y
senderistas que han forzado la
maquina.

La mejor forma de entrenar
para una actividad es, precisa-
mente, practicindola pero si tu
domicilio estd lejos de una zona
de montaiia serd bueno que pla-
nifiques rutinas de entrena-
miento para que tus salidas de
fin de semana sean mas seguras
y puedas alcanzar objetivos co-
mo realizar retos mayores, evi-
tar posibles lesiones y disfrutar
plenamente de unabuena anda-
da sin agotarte. Apuntaremos

aqui los aspectos que deberia-
mos entrenar, detallando ejerci-
cios en nuestra web www.mon-
tanasegura.com.

- Fuerza de frenado (excéntri-
ca). Gastamos hasta tres veces
mas energia descendiendo una
montafia que subiéndola, los
musculos se alargan mientras
van frenando un movimiento
(contraccién excéntrica). Este
entrenamiento aumenta la coor-
dinacién intramuscular, fortale-
ciendo los musculos y articula-
ciones, ayudando a evitar lesio-
nes y mejorando la potencia. En-
trénalos de forma progresiva en
intensidad y repeticiones, y no
los hagas si tienes problemas de
rodillas o tobillos.

- Fuerza resistencia/resisten-
cia. Si vas a realizar largas rutas
necesitas mejorar tu resistencia
cardiovascular y tu fuerza re-
sistencia (capacidad de los
musculos para realizar una ac-
cion de baja intensidad durante
mucho tiempo/repeticiones). La

M

MONTANA
SEGURA
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marcha nérdica, caminar a rit-
mo ligero usando bastones para
impulsarte, es una actividad
muy completa que podemos in-
troducir en nuestra rutina diaria,
aumentando poco a poco el
tiempo y la intensidad.

- Flexibilidad (rango de movi-
miento) o cantidad de movilidad
que permite cada articulacion.
Hay estiramientos que deberias
practicar de forma regular y an-
tes de realizar la actividad sen-
derista. Puedes hacerlos una o
dos veces al dia manteniendo 20
a 30 segundos cada postura y
acordandote de cambiar de lado
o extremidad.

- Equilibrio (propiocepcion),
aspecto fisico en el que intervie-
nela coordinacién intermuscu-
lar y los masculos sinergistas.
Nos ayuda a evitar caidas y le-
siones. Existe material especifi-
co como el ‘bosu’ o la tabla de
equilibrio pero podemos traba-
jarlo de forma muy sencilla, en
cualquier rato libre y dentro de

. aramon

MONTARAS DE ARAGON

<« La marcha
nordica es

un buen
entrenamiento
parael
senderismo

y la montaiia.
MONTARA SEGURA

casa una o dos veces al dia con
sencillos ejercicios.

Otras recomendaciones utiles
son usar una mochila con peso
durante los ejercicios y cuidar el
descanso, tan importante como
el entrenamiento, no saturando
la semana de ejercicios y dejan-
doalgindiade reposo,aser po-
sible justo antes de la actividad.
A la hora de andar acorta tu pa-
so (si das pasos muy largos pier-
des energia recobrando tu cen-
tro de gravedad desplazado), ba-
lancea los brazos (seras mas efi-
ciente sibrazos y piernas opues-
tos se mueven juntos), mantente
erguido y con la vista al frente
(si te inclinas y miras al suelo,
biomecanicamente te estds casi
impulsiandote a ti mismo hacia
atras). Y, por tltimo, si tienes al-
guan tipo de lesion o quieres pre-
pararte de forma mas especifica,
consulta con un profesional del
deporte. Detalle de los ejercicios
en www.montanasegura.com

MONTANA SEGURA

GOBIERNO
DE ARAGON
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rolégica. REFUGIO CAP DE LLAUSET

Registro de datos climaticos
EL PAPEL DE LOS REFUGIOS ,
Y LAS ESTACIONES DE ESQUI

Las estaciones de esqui' y refugios de montara aragoneses
forman una singular red meteoroldgica. Sus valiosos registros
han sido incorporados al Banco Nacional de Datos Climaticos

ntre las competen-

cias de la Agencia Es-

tatal de Meteorologia

figura ‘El manteni-

miento y permanen-
te actualizacion del registro his-
torico de datos meteorologicos
y climatolégicos’. El Banco Na-
cional de Datos Climaticos
(BNDC) es una base de datos
que recoge la historia climatica
de Espaiia, con mas de 453 millo-
nes de registros, y 10.000 millo-
nes de datos. En Aragon conta-
mos con una red de observaciéon
muy singular y inica en Espaiia,
la red de montafa en Teruel y
Huesca, formada, principalmen-
te, por las estaciones de esqui, to-
dos los refugios de montafa ges-
tionados por la FAM y el refugio
de Linza (Anso).

Diariamente, los guardas y el
personal de las estaciones reco-
gen los datos de temperatura ma-
xima, minima, precipitacién en
24 horas, espesor de nieve y me-
teoros observados, ademas de
otras variables y muchas veces en
condiciones atmosféricas muy
complicadas.

Elvalor de estos datos es de su-
ma importancia para estudios de
variabilidad climatica, ecosiste-
mas, recursos hidricos y predic-
cién atmosférica y, en muchas
ocasiones, se alcanzan valores
extremos de temperatura y pre-
cipitaciéon. Ademas, los tinicos
registros en Espafia tomados a
mas de 2.000 m de altitud los 365
dias del afio provienen de seis de
estos puntos de observacion. De
estared destacan por la longitud

TABLA DE DATOS
EXTREMOS:

Temperatura minima:

Cap de Llauset (2.425 m):
-22.6°C el 18/01/2017.

Precipitacion en 24 horas:

Pineta (1.240 m): 230 mm el
20/10/20009.

Espesor maximo nieve acu-
mulada:

Goériz (2.195 m):
399 cm el 06/02/1996.

de su serie climatica los datos del
refugio de Est6s (1.890 m), con
casi 30 afos y, especialmente, el
refugio de Goriz (2.195 m), que
con sus mas de 36 afios de datos
representa un verdadero tesoro
climatico referido alos Pirineos.

Recientemente, en colabora-
cion con la Universidad de Zara-
goza y dentro del marco del pro-
yecto Climpy (Clima de los Piri-
neos), se harealizado un proceso
de revisién y recuperacion de da-
tos de estared para su incorpora-
cion al Banco Nacional de Datos
Climaticos.

Disponer de estos datos no hu-
biese sido posible sin la estrecha
colaboracion y la coordinacion
entre la FAM, las estaciones de
esqui, administraciones locales y
el servicio meteoroldgico nacio-
nal. Mencion especial merece el
trabajo de los colaboradores en
los puntos de observacion a lo
largo del tiempo, tanto en la la-
bor de medicién como en el man-
tenimiento e instalacién de los
equipos meteorologicos.

SAMUEL T. BUISAN
Aemet Aragén

KV de Maliciosa y fin de la temporada de carreras verticales con
grandes resultados de la Seleccion de Aragon y el GTACAM

El17 de octubre se disput6 en Becerril de la Sierra (Madrid)
la IV Maliciosa Vertical (5 Km y 1.050 m+), Gltima prueba de
la Copa de Espaifia de Carreras Verticales que confirmé los
grandes resultados de la Selecciéon de Aragén FAM-Scott y el
GTACAM. Daniel Osanz vencid en la carrera, quedando co-
mo primer junior en la clasificacién final de la Copa de Es-
paiia de Carreras Verticales, en la que Kiko Navarro fue cam-
pedn absoluto tras terminar segundo en la KV Maliciosa,
mientras José Antonio Algueta se imponia como veterano en
la carrera y en la copa. Entre las chicas, Yaiza Mifiana y Mar-
ta Guiu en categorias junior y promesa, respectivamente,
fueron primeras en carrera y segundas en la clasificacion fi-
nal de la copa, mientras que Vanesa Pascual lograba un se-
gundo puesto en la KV Maliciosa y el cuarto en la copa. Por
su parte, Daniel Magallon consiguié un décimo puesto en la
clasificacién de la Copa de Espaia, tras ser duodécimo abso-
luto en Becerril de la Sierra.

Grandes resultados por los que cabe felicitar a los deportis-
tas y al equipo técnico de la Seleccion de Aragon y el GTA-
CAM, asi como a las entidades que los han apoyado, la FAM,
Scott Running Espaiia, Tempo Finito, Territorio Trail Media
y Deportes Zenit.

Agenda de actividades con nifios, de senderismo

y formacion de los clubes de la FAM
Entre las actividades con nifios programadas por los clubes
de la FAM para las proximas semanas figura el domingo 29
una salida al bosque de la Pardina del Sefior (Pefia Guara).
En senderismo, el dia 21 salida a las Pefias de Herrera (Sen-
deristas de la Huecha), Bious Antigues por Pombie (Helios)
y Barrachina por el valle del Pancrudo (USCTZ); el 21y el
22, Otonal Miguera (Tertulia Albada); el domingo 22 hayedo
Tejera Negra (Aventuras Trepakabras), GR 15 Fanlo-Broto
(China Chana), pasarelas de Montfalcé (Montafieros de Ara-
gon), circular desde Alquézar (Pefia Guara), Ordesa (Virgen
del Carmen), Virgen de la Hoz desde Cordiente (CM Roda-
nas), sierra de Cameros (CM Pirineos), sierra de Guara
(CAU), y el dia 29, XVIII Dia del senderista FAM y II Jorna-
da de marcha nérdica (Montafieros de Aragon).
En actividades de formacion, 18 de octubre un curso de pri-
meros auxilios y los dias 20-22 de octubre curso de barran-
cos nivel 4 (Aventuras Trepakabras); €l 18 de octubre inicio
del curso de escalada (Club Litera de Montaiia); dias 28 y 29
curso de escalada artificial (CM Pirineos), y los dias 21-22 'y
28-29, iniciacion a la escalada (CAU).

El Espacio Pirineos acogeré el XVI Congreso

de la Semam en Graus (Huesca)
El Espacio Pirineos de Graus serd la sede durante los dias 26
al29 de octubre del XVI Congreso de la Sociedad Espariola
de Medicina y Auxilio en Montafia (Semam). Entre los actos
del programa figuran conferencias magistrales a cargo de
Rafa Solana, Olivier Virén, Jorge Garcia-Dihinx y Edurne
Pasaban; mesas redondas y la proyeccion del filme ‘Free-
dom under load’, de Pavol Barabas, entre otras actividades.
También se hara entrega de los premios Semam al doctor
Eduardo Garrido, a José Luis San Vicente y a la Guardia Ci-
vil de Montana, a la que se rendird homenaje en su 50 ani-
versario. Programa y boletin de inscripcion en www.se-
mamweb.com

Exito del XIX Dia del Senderista de Aragan y

[a XVl Aragon Sur, celebrados en Teruel
El domingo pasado se celebr6 en Teruel el XIX Dia del Sen-
derista de Aragén coincidiendo por primera vez con la acti-
vidad de un club, la marcha y carrera por montafia XVI Ara-
g6n Sur, que organiza el Grupo Alpino Javalambre (GAJ).
Un total de 560 personas y 60 voluntarios participaron en la
doble cita deportiva. Francisco Javier Barea y Sara Lapesa se
impusieron en la clasica de la Aragén Sur (20,6 km), mien-
tras que Jorge Puerto y Esther Abril ganaban la corta (14,3
km). Por otro lado, Luis Masgrau, presidente de la FAM, en-
tregoé el Trofeo de Veteranos ‘Jerénimo Lerin’ a Pedro Gracia
Pérez, presidente del GAJ.



