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Mujer y Montafia

Aproximacion al refugio de Lizara el martes pasado, con 1,25 m de nieve, sol y ventisca. rerucio De LizarA

1 fin de semana del 18 y 19
de febrero, tendra lugar el
I Encuentro Activo de In-
vierno Mujer y Montafa, organi-
zado por la Federacion Aragone-
sa de Montafismo (FAM) en el
refugio de Lizara (Aragiiés del
Puerto). Es una propuesta dirigi-
da a mujeres mayores de 18 afnos
interesadas en aprender y am-
pliar sus conocimientos de segu-
ridad en montafa invernal, y pa-
sar unos dias en compaiiia de
otras mujeres con las que com-
partan su aficion a la montafia.
El encuentro se ha gestado des-
de la vocalia de Mujer y Monta-
fia de la FAM, que promueve ac-
ciones positivas para reforzar la
presencia de la mujer en el mon-
tafiismo, un deporte de caracter
individual en el que la mujer pue-
de encontrar dificultades de re-
lacion, formacion y practica. La
asociaciéon americana femenina
SAFE AS Clinics, que realiza ac-

tividades de formacion, asesora-
miento y educacion en el sector
de la nieve y las avalanchas, es
uno de los referentes de activida-
des de montafa invernal dirigi-
das amujeres, destacado desde la
organizacion del encuentro de Li-
zara, en el que se han fijado tres
lineas de trabajo:

- El aprendizaje de técnicas de
autorrescate y movilidad en
montafia invernal.

- Estimular las relaciones y re-
forzar los lazos entre mujeres que
practican deportes en montafa.

- La busqueda del bienestar y
del equilibrio a través de la medi-
tacion y el movimiento, aplicando
las técnicas orientales del taichiy
el chi kung, y su traslado a situa-
ciones de estrés que puedan sur-
gir en la actividad de montaiia.

Las responsables del encuen-
tro son Astrid Garcia, vocal de
Mujer y Deporte de la FAM, Ro-
cio Hurtado, ingeniera de mon-

tes y nivologa del Centro A Lur-
te, y Marie Flandinette, maestra
de taichi y chi kung.

Para esta primera edicién se
han dispuesto 15 plazas, con un
coste de inscripcién de 85 € por
persona para federadas de la
FAM (100 € si pertenece a otra fe-
deracién). El precio incluye la
asistencia a los talleres y la per-
nocta en el refugio de Lizara en
régimen de media pension (cena
del sabado y desayuno del do-
mingo). Es requisito obligatorio
tener la licencia en vigor (2017,
modalidad B). Aquellas personas
que acudan con esquis deberan
contar con licencia deportiva en
montafiismo con extension a es-
qui de montana.

Para participar en el encuentro
hay que llevar el material habitual
para salidas invernales (ropa de
abrigo, bota invierno o rigida,
piolet, crampones, casco), y, si se
dispone de ello, el equipo basico

de rescate para avalanchas for-
mado por pala, sonday ARVA. Se
puede acudir al encuentro con ra-
quetas o con esquis de travesia
para realizar las aproximaciones
al terreno donde se realizaran los
talleres de nieve, sin olvidar ropa
comoda para la practica de taichi
y el chi kung.

Larecepcion de las participan-
tes en la instalacién montafiera
serd el sibado dia18 entre las 8.00
y las 10.00, para dar paso a la se-
sién de formacién sobre auto-
rrescate en la nieve, que se pro-
longara hasta la hora de la comi-
da. Por la tarde (15.30 a18.00) ha-
bréa charlas técnicas que precede-
ran a una sesion de taichi y chi
kung (18 219.30). Durante la cena
habra un sorteo de material de-
portivo.

La mafiana del domingo co-
menzara con otra sesion de tai-
chi'y chi kung (7 a 8.00) vy, tras el
desayuno, se dedicaran otras cua-

tro horas a charlas técnicas sobre
autorrescate y circulacion en la
nieve. La finalizacion del encuen-
tro estd prevista alas15.30 del do-
mingo, tras un aperitivo y sesion
de conclusiones y despedida.

Las interesadas en participar
en este I Encuentro Activo de In-
vierno Mujer y Montafia pueden
formalizar su inscripcion a través
de la web www.fam.es/noti-
cias/1012-i-encuentro-de-invier-
no-mujer-y-montana-2017. El jus-
tificante de ingreso de los dere-
chos de inscripcién (cuenta:
ES72/2085/5239/09/0330054248)
debe enviarse junto con la ficha
cumplimentada y una copia de la
tarjeta federativa en vigor, al co-
rreo fam@fam.es antes del dia 13
de febrero.

Para compartir transporte has-
ta el refugio puede contactarse
con el teléfono 653 560 249.

FAM
Vocalia de Mujer y Montafia
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| Turismo de Aragdn exhibe los valores naturales y sostenibles de nuestra tierra

Presentados en Fitur el GTTAP 2017
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y una app de Senderos Turisticos

yer dio comienzo en la

Institucion Ferial de Ma-

drid la 37 edicion de la Fe-
ria Internacional de Turismo, Fi-
tur 2017, que se prolongara hasta
el domingo, siendo los dias 22 y
23 los abiertos al publico. El pabe-
1l6n de Aragén (Ifema, Pabellon
7-Stand 7B10) acogid las presen-
taciones de la nueva aplicacion
movil (‘app’) ‘Senderos Turisti-
cos de Aragon’, folletos turisticos
dedicados a senderos y arutas de
BTT, y la edicién 2017 del Gran
Trail Trangoworld Aneto-Posets
(GTTAP). Antes, la directora ge-
neral de Turismo, Marisa Rome-
ro, habia inaugurado la feria con
una presentacion de la Reserva
de la Biosfera Ordesa-Viflamala,
Parque Nacional de Ordesa y
Monte Perdido. Contenidos to-
dos ellos muy acordes en una edi-
cion de Fitur que abre un 2017 de-
clarado como Afo Internacional
del Turismo Sostenible para el
Desarrollo.

Senderismo seguro

Marta Ferrer, responsable de Car-
tografia de Prames, fue la encar-
gada de presentar la nueva ‘app’
‘Senderos Turisticos de Aragon’,
aplicacién moévil gratuita que,
ademas de su utilidad practica
para el excursionista, tiene entre
sus objetivos principales el hacer
del senderismo una actividad
mas segura, ya que posibilita la
consulta de informacion basicay
cartografia de detalle de la ruta
aunque no se disponga de cone-
xi6n de datos. La aplicaciéon es
una herramienta afadida al por-
tal homénimo (www.senderostu-
risticos.turismodearagon.com),
presentado en la anterior ediciéon
de Fitur, para facilitar el acceso a
todos sus contenidos. Este portal
recibe una media mensual de
12.000 visitas, con meses punta
de 18.000 visitas.

La ‘app’ ofrece ya informacion
sobre cerca de 300 rutas, que su-
man 3.900 kilémetros de senderos
en las tres provincias. Dispone de
un mapa general donde aparecen
todas las rutas y un buscador por
texto que, en su modo avanzado,
permite seleccionar la ruta méas
adecuada a nuestro interés filtran-
dola por distintos conceptos (du-
racion del recorrido, desnivel, tipo
de ruta, senalizacion).

Unavez seleccionadalarutay
sefialada como ‘favorita’, la apli-
cacion descarga la informaciéon
sobre la ruta, su recorrido o
track y la cartografia excursio-
nista (escala 1:40.000), de mane-
ra que podemos consultarlos
aunque nos movamos por luga-
res sin conexion. Esta posibili-
dad, sumada a la calidad y deta-
lle de la cartografia, constituyen
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Carmen Maldonado (FAM), Marisa Romero (Turismo), José Luis Soro (Gobierno de Aragén), Mariano Soriano

(Deportes), Sergio Rivas (Prames), Jorge Garcia (Peiia Guara) y José Luis Hernandez (ATEVB). Foto TURISMO DE

ARAGON

un importante elemento de se-
guridad para el senderista.

La ‘app’ ‘Senderos Turisticos
de Aragén’ tiene poco peso (in-
ferior a 10 Mb), y solo pide au-
torizacion para acceder a la ubi-
cacioén del dispositivo, necesa-
ria para ubicarnos en la carto-
grafia. Ademas de la ruta y la
cartografia y al igual que su web
hermana, la aplicacién movil fa-
cilita una ficha con la informa-
cién basica de la ruta, MIDE y
fotografias, permitiendo la na-
vegacion desde un menu hacia

otras rutas y contenidosn sin te-
ner que volver atras.

Tras la presentacion de la ‘app’,
Rafael Yuste, responsable de Co-
lecciones de la editorial Prames,
dio a conocer un nuevo folleto tu-
ristico dedicado alos senderos de
Aragon, con un centenar de pa-
Seos y excursiones, ascensiones,
senderos accesibles, grandes ru-
tas tematicas y senderos de gran
recorrido, y otro del mismo for-
mato dedicado a las rutas de
BTT (Aragon Bike’), con 107 pro-
puestas por las tres provincias.

El Gran Trail Trangoworld Ane-
to-Posets 2017 (GTTAP), que se
celebrard en Benasque los dias 21
a 23 de julio, esta considerado co-
mo el mayor evento de carreras
por montafia de Aragbn y una de
las grandes citas nacionales.

Carrera de gigantes

La prueba deportiva ha tenido a
Fitur como escenario privilegia-
do para la presentacién de su
quinta edicidn, en acto conduci-
do por Marisa Romero con la par-
ticipacion de José Luis Soro, con-
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Vista del estand de Aragoén con los foiletos ‘Send
Turisticos de Aragon’ y ‘Aragon Bike’ en primer pl

El consejero José Luis Soro,
durante la presentacion del Gran
Trail Tragoworld Aneto-Posets.

Marta Ferrer (Prames) explica la
nueva ‘app’ ‘Senderos Turisticos
de Aragon’. TURISMO DE ARAGON

sejero de Vertebracion del Terri-
torio, Movilidad y Vivienda del
Gobierno de Aragén; Mariano
Soriano, director general de De-
portes; José Luis Hernandez, ge-
rente de la Asociaciéon Turistica
Empresarial Valle de Benasque,
promotora del evento; Jorge Gar-
cia, director técnico y represen-
tante del Club Pena Guara, y Ser-
gio Rivas, gerente de Prames, em-
presa organizadora.

La presentacion coincidi6é con
la apertura del plazo de inscrip-
ciones en las cinco carreras del
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GTTAP: el Gran Trail Aneto-Po-
sets (105 km y 6.760 m+), la Vuel-
ta al Aneto (55 km y 3.630 m+), la
Maratén de las Tucas (42 km y 2
500 m+), la Vuelta al Pico Cerler
(25,5 km y 1250 m+), y la Vuelta al
Molino de Cerler (9 km y 450 m+).
Trascurrida la primera hora el nti-
mero de corredores inscritos su-
peraba ya el millar. El afio pasado
participaron 2.573 deportistas
(3.100 inscritos), el ptblico conta-
bilizado en Benasque ascendid a
unas 15.000 personas y el valle re-
gistr6 25.000 pernoctas durante el
fin de semana del GTTAP. Este
afno se han introducido mejoras en
los recorridos y se ha ampliado el
limite de inscripciones de algunas
de las carreras, ampliando el con-
junto hasta las 3.500 plazas.

Naturaleza de Aragén

El estand disefiado este afio por
Turismo de Aragon representa a
un arbol que despliega sus ramas
para acoger al visitante, con ico-
nos destacados como el camino de
Santiago francés por Aragon, la es-
tacidén de Canfranc, el 800 aniver-
sario de los Amantes de Teruel, el
turismo de aventura y el turismo
astronémico o de observacion de
las estrellas. La puesta en escena
y el programa de presentaciones
de Turismo de Aragdn resaltan la
oferta de naturaleza de Aragdn co-
mo uno de sus principales valores
turisticos y elementos de atrac-
cion del visitante, representado
por sus espacios naturales, la ofer-
ta de senderismo y rutas de BTT,
el ecoturismo, el turismo fluvial y
otras modalidades de turismo ac-
tivo. Estos recursos se transmiten
al visitante a través de los cinco
sentidos mediante pantallas, plan-
tas aromaticas, reproduccion de
sonido de pajaros, materiales que
simulan la madera natural y un
rincén para degustar sabores ca-
racteristicos. El estand cuenta con
un simulador de parapente, gafas
de realidad virtual y un espacio
dedicado a la papiroflexia.

PRAMES

NOTICIAS DEPORTIVAS

mESQUI
Aramon-Cerler acoge
el Trofeo Villa de Be-
nasque, Campeonato
de Espaia de Cronoes-
calada y Sprint

La estacion invernal de
Cerler, en el valle de
Benasque, sera sede los
dias 4 y 5 de febrero
del Campeonato de Es-
pafa de Cronoescalada
‘XVII Memorial del
Recuerdo’, el Campeo-
nato de Espafna de
Sprint y el Campeona-
to de Aragé6n de Clu-
bes. El Campeonato de
Cronoescalada puntta
para la copa de Espana,
pero el de Sprint no. El
periodo de inscripcion
para estas pruebas, organizadas por el Club Montafieros de
Aragdn de Barbastro, finaliza el 2 de febrero. Este es el pro-
grama previsto para el evento deportivo:

- Viernes 3 de febrero, 17.00-20.00. Recepcion de participantes
y entrega de dorsales, en el Palacio de los Condes de Ribagor-
za de Benasque. Todo corredor/a preinscrito que llegue con
posterioridad a las 20.00 sin haberlo comunicado a la organi-
zacion, perdera su derecho de participacién y la cuota de ins-
cripcién abonada. 20.30: reunioén informativa de la cronoesca-
lada en el Palacio de los Condes de Ribagorza.

- Sédbado 4, al 1as 9.00: salida de la cronoescalada. 13.00: entrega
de premios y trofeos en la zona de Cota 2000 m de la Estacioén
de Esqui de Aramon-Cerler. 20.30: reunién informativa de la
prueba de Sprint en el Palacio de los Condes de Ribagorza.

- Domingo 5.10.00: comienzo de la prueba de Sprint en la zo-
na del Ampriu. 13.30: entrega de premios y trofeos en la zona
de Ampriu 1912 m de la Estacion de Esqui de Aramoén-Cerler.
Mas informacién en: www.clubmab.org/2017/01/16/campeo-
nato-de-espana-de-esqui-de-montana.
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m CARRERAS

700 corredores disputaran en Sierra Nevada el primer
campeonato de Espaiia de snow running

Este proximo sabado 21 de enero se disputara en la localidad
granadina de Pradollano la sexta edicién del Snow Running
Sierra Nevada y I Campeonato de Espana de Snow Running,
organizado por la Fedme. Esta modalidad deportiva consis-
tente en correr por la nieve proviene de los paises nordicos y
gana adeptos afio a afio. Asi, si en la primera edicién de la
Snow Running Sierra Nevada participaron 58 corredores, este
afio hay inscritos 700. La carrera se disputa al caer la noche so-
bre un recorrido de 12,70 km con un desnivel positivo acumula-
do de 920 m+, en categoria absoluta, y otro de 8 km y 663 m+
para las categorias cadete y juvenil. Es otra forma de practicar
la montafia invernal.

m COMPETICION

Claudia Valero y Juan Servera (GTEMA) suben al podio en
Candanchu en el primer Campeonato de Espana Individual
de Esqui de Montaina

El pasado 14 de enero se disput6 en la estacion de esqui de
Candancht el primer Campeonato de Espafa Individual de
Esqui de Montana, en el que resulté vencedora en categoria
cadete femenina la aragonesa Claudia Valero, del Club Atléti-
co Sobrarbe, resultando Juan Servera, del Panticosa Esqui
Club, segundo en cadete masculino. Ambos deportistas for-
man parte del Grupo de Tecnificacion de Esqui de Montana
de Aragén (GTEMA). Otros esquiadores federados en Ara-
gdn que subieron al podio fueron el multicampeén del mun-
do de carreras por montafa Luis Alberto Hernando, que ga-
noé la prueba en categoria sénior veterano, y Monica Saez, ter-
cera en sénior veterana femenina.

Los ganadores absolutos del Campeonato de Espana de Esqui
de Montafia Individual, Gran Premio Rise Up Millet, fueron
Oriol Cardona y Claudia Galicia, ambos de la catalana FEEC.
La prueba, organizada por el Club Candancht Esqui Alp y la
estacion de Esqui de Candanchu, presentaba 1.250 metros de
desnivel positivo en cinco exigentes subidas, en categorias sé-
nior y junior masculino, y 900 metros de desnivel positivo en
cuatro subidas para categorias junior femenino y cadete.

ARAGON
TU REINO
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| La Ruta de los Monegros abre el calendario de Andadas Populares de Aragdn 2017

Sesenta caminos para conocer Aragon

n afio mas, el calendario

de las Andadas Populares

de Aragdén comienza en
pocos dias conla Ruta de los Mo-
negros, en Nuez de Ebro. Sera la
primera de las 60 andadas pro-
gramadas en las tres provincias
aragonesas para mostrarnos rin-
cones y pueblecitos que, de no
existir esta propuesta senderista,
seria mas dificil conocer.

De las 59 andadas que contem-
plaba el calendario del 2016, se ce-
lebraron todas salvo dos, la de la
Almunia de Dofia Godina y la de
Ateca. La mayoria de las andadas
se repiten de un afio a otro. Para
2017 tenemos cinco bajas respec-
to al afio pasado: Ateneo del Hor-
no de Bea, Ruta Senderista de Val-
dejaléon en La Almunia de Dona
Godina, Nocturna de las Estrellas
de Mora de Rubielos, Otofio de la
Comarca de Andorra-Sierra de
los Arcos y la Calcenada de Oto-
fo. Pero el balance numérico ha
resultado positivo porque hemos
registrado seis altas en el listado
de andadas que son: Miradores
del Pirineo, en Castejon de Valde-
jasa; Estrechos del Ebron, en Tor-
moén; El Santo en Anifidon; Deja
Huella con Rey Ardid, en Zarago-
za; Nocturna de Montearagbn en
Tierz y Nocturna de Calatayud.
Hay otra nueva andada que susti-
tuye a la de Nonaspe, y de la que
se hace cargo la comarca de Bajo
Aragén-Caspe.

Como podemos comprobar, en
el calendario de las Andadas Po-
pulares de Aragon para 2017 hay
rutas por la mayoria de las co-
marcas aragonesas, en las capita-
les de provincias, rutas de mon-
tafa, caminos rurales, senderos
de gran recorrido (GR), senderos
abandonados, etcétera. En defi-
nitiva, casi todos los fines de se-
mana tenemos dos o tres sitios
para elegir, siempre con la ‘Cre-
dencial del caminante’ para po-
der sellar nuestra participacion
en la andada y poder optar a es-
tar entre los diez primeros clasi-
ficados al final de la temporada,
que luego reciben un homenaje
en la plaza del Pilar de Zaragoza
con motivo de la Jorgeada.

De este extenso calendario hay
tres citas que merece la atencion
destacar, nos referimos a andadas
organizadas por asociaciones que
destinan los ingresos de la activi-
dad alaatencién de personas con
discapacidad. La primera es la an-
dada ‘Atadi-Alcorisa’, organizada
por Atadi y la Fundacion Ka-
lathos, que lleva en nuestro calen-
dario diez afos y en la que parti-
cipan entidades de todo Aragoén;
la segunda es la ‘Aspace Huesca),
que lleva con nosotros cinco anos
y es un ejemplo de organizacion,
con toda Huesca volcada total-
mente con ella, yla tercera es ‘De-
jahuella con Rey Ardid’, que figu-
ra por primera vez en el calenda-

Este afio el calendario de Andadas Populares de Aragon incorpora seis huevas citas. Fotos RAFA CORED

rio de andadas populares pero
lleva 4 afnos organizandose. La
Fundacion Rey Ardid destina to-
dos los ingresos de la andada a
asociaciones que se dedican a la
ayuda de los demas y desde el
COAPA les manifestamos nues-
tro apoyo y agradecemos que es-
tén en nuestro calendario.

En este 2017 cumplimos doce
anos desde que sali6 el primer ca-
lendario, que comenzamos en
2006 con 30 andadas y unos
14.000 participantes. Cada afo
hanido creciendo tanto el ntime-
ro de andadas como el de partici-
pantes, que el afio pasado llega-
ron la cifra de 24.400. De las 30
andadas del primer afio, 14 han
estado con nosotros las 12 edicio-
nes y el resto se han ido incorpo-
rando afio tras afo.

Desde estas lineas queremos
agradecer a la empresa Fonteca-
bras, patrocinadora del agua y la
cinta de marcaje de recorridos de
todas nuestras andadas, por el es-
fuerzo que esta realizando. No
quiero olvidarme de los conve-
nios con distintas empresas que
tenemos, Prames para la realiza-
cion de inscripciones, Ambuibe-
rica paralas ambulancias y la ase-
gurador FIACT en la contratacion
de los seguros. Ademas este afo,
para quienes quieran hacerse una
prueba de esfuerzo, la clinica Ma-
nonelles ofrece un descuento a
los federados en Montafia y a los
participantes del COAPA.

Ruta de los Monegros
El préximo domingo 5 de febrero

se abrira el calendario de las An-
dadas Populares de Aragon 2017
con la X edicion de la Ruta de los
Monegros, en Nuez de Ebro. Or-
ganizada por Os Andarines d’Ara-
g6n, serd el momento del repar-
to de los calendarios COAPA a
los participantes y también a los
organizadores, que se podran lle-
varse los que necesiten para sus
andadas.

Los participantes sellaran su
primera andada para la Liga
COAPA y podran programarse
su calendario de asistencia a las
andadas de todo el afio.

El recorrido parte de Nuez y
termina en Nuez, dibujando dos
itinerarios circulares con tramos
nuevos respecto a los de afos
anteriores. Nos acercaremos
hasta el emblematico toro de

Llegando al toro de Osborne para hacer sonar la esquila, en la Ruta de los Monegros del afio pasado.

Osborne, comeremos panceta a
la brasa en la caseta de los caza-
dores, recorreremos barrancos
y andaremos por nuevos tramos.
Elrecorrido corto es de 18 km. y
el largo de 23 km, separandose
ambos en el km. 16, punto don-
de estara el avituallamiento del
caldo caliente. Son recorridos
que no tienen dificultad técnica
pero si unos desniveles que sal-
var, la ruta corta 451 m+ y la lar-
ga 596 m+.

Todo discurre por el paisaje
desértico de los Monegros, re-
corriendo senderos con trin-
cheras de la Guerra Civil, ba-
rrancos que te encajonan en un
paisaje espectacular, caminos
abiertos por las estepas mone-
grinas, crestas con vistas a las
huertas del Ebro, el castillo de

Alfajarin, la ermita de la Virgen
de la Pefia y, sobre todo, el es-
pectacular toro de Osborne con
la esquila colgada de sus partes,
que podras hacer sonar y foto-
grafiarte con ella.

Las credenciales y el desayu-
no seran en el pabell6n cultural
de Nuez, por gentileza del Ayun-
tamiento, en horario de 7.30 a
8.30, momento en que se dara la
salida. La llegada de los prime-
ros participantes esta prevista
sobre las12.00 y la comida se ser-
vira a partir de las 13.00, confor-
me vayan llegando los partici-
pantes. Mas informacién e ins-
cripciones en la web www.osan-
darines.com.

JOSE MARIA GALLEGO DUQUE
Presidente de Os Andarines
y coordinador del COAPA
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SOLIDARIAS. En el calendario de las Andadas Populares de Aragén
para 2017 figuran tres citas de especial contenido solidario: la
Atadi-Alcorisa, organizada por Atadi y la Fundacion Kalathos, la
Aspace Huesca y la Deja huella con Rey Ardid.

MONEGROS. La primera andada del calendario de este afio sera la X Ru-
ta de los Monegros, el domingo 5 de febrero en Nuez de Ebro. Esta
organizada por la asociacion deportiva Os Andarines d’Aragon y pro-
pone dos recorridos de 18 y 23 kilémetros.

.-u_.' I e ,1,..1.“-_. Pre = :
La X Ruta de los Monegros propone dos recorridos circulares desde Nuez de Ebro de 18 y 23 km.

La X Ruta de los Monegros abre el calendario de andadas el 5 de febrero.

CALENDARIO DE ANDADAS POPULARES DE ARAGON 2017

5 de febrero. X Ruta Monegros, Nuez de Ebro (Za). 18
23 km. Organiza: Andarines d’Aragon.

19 de febrero. || Caminata Floracion del Almendro,
Ayerbe (Hu). 10 y 25 km. Ayuntamiento de Ayerbe y AD
Padelante.

26 de febrero. V Ruta de la Reconquista, Montafiana
(Hu). 19 km. Club de Montafia de Ribagorza.

5 de marzo. |V Ruta de Pedro Saputo, Almudévar (Hu).
25 km. Os Andarines d’Aragén.

12 de marzo. XVI Marcha Senderista Comarca de Ma-
tarraina, Penarroya de Tastavin (Te). 12 y 24 km. Comar-
ca del Matarrana.

12 de marzo. XXVIIl Marcha Senderista Comunidad de
Calatayud, Calatayud (Za). 12 y 25 km. SC y D Comuni-
dad Calatayud-Comuneros.

19 de marzo. XIV Marcha Senderista Comarca de An-
dorra, Andorra (Te). 13, 18 y 22 km. Club Comarcal An-
dorra Sierra de Arcos.

19 de marzo. VI Marcha Miradores del Pirineo, Caste-
jén de Valdejasa (Za). 15 y 25 km. Ayuntamiento de
Castejon de Valdejasa.

25 de marzo. XIV Andada Atadi-Alcorisa, Alcorisa (Te).
5,13 y 18 km. Atadi y Fundacion Kalathos.

26 de marzo. X| Marcha Senderista Villa de Mequinen-
za, Mequinenza (Za). 14 y 20 km. Ayuntamiento de Me-
quinenza.

2 de abril. XVI Andada Tras I'Arba de Tauste, Tauste (Za).
10y 21 km. El Caidero, Colectivos Albardas y Matarile.

2 de abril. XVII Marcha Senderista Comarca Campo de
Daroca. Daroca (Za). 12 y 23 km. Comarca Campo de
Daroca.

2 de abril. Il GR-262 K-mina Cuencas Mineras, Montal-
ban (Te). 19 y 224km. Comarca Cuencas Mineras.

9 de abril. VI Andada Belmonte de Gracian, Belmonte
de Gracian (Za). 14 y 28 km. Ayuntamiento de Belmonte
de Gracian.

22 de abril. XVI Jorgeada de Aragon, Zaragoza. 18, 50
y 75 km. Os Andarines d’Aragén.

22 de abril. | Estrechos del Ebrén, Tormon (Te). 20 km.
Grupo ArradeMont.

22 de abril. IX Marcha La Galliguera, Biscarrués (Hu).
19y 22 km. Coordinadora Biscarrués-Mallos de Riglos.
29 de abril. Il Marcha Senderista El Santo, Anifion
(Za).12 y 22 km. AD BTT Anifién.

30 de abril. X Travesia Sierra de Los Rios, Hecho (Hu).
25 km. Club de Montaia Asamun.

7 de mayo. XI La Gayubada, Mainar (Za). 15y 25 km.
Asociacion Cultural El Castillejo.

7 de mayo. V Aspace Huesca, Huesca. 18 km. Aspace
Huesca, Comarca de la Hoya de Huesca y Ayuntamien-
to de Huesca.

14 de mayo. X La Vicorada, Sediles (Za). 15y 26 km.
Ayuntamiento de Sediles.

14 de mayo. XIll Marcha Senderista de Alacén, Alacén
(Te). 14 y 20 km. Club Comarcal Andorra Sierra de
Arcos.

14 de mayo. IV Deja Huella con Rey Ardid, Zaragoza
(Za). 5 y 10 km. Fundacién Rey Ardid.

14 de mayo. VIl Marcha de Primavera del Maestrazgo,
Mirambel (Te). 14 y 24 km. Comarca del Maestrazgo.
20 de mayo. Xlll Ruta de los Castillos, Bolea (Hu). 21y
33 km. Os Andarines d’Aragén y comarca de La Hoya de
Huesca.

27 de mayo. X|I Marcha El Maestro Zapatero de Brea,
Brea de Aragdn (Za). 23 km. Senderismo Brea de
Aragoén.

27 de mayo. VI Andada Arbir-Malena, Moyuela (Za).
24 km. AC Arbir-Malena.

28 de mayo. IV Marcha Senderista de Jaca por los Pue-
blos de la Solana, Jaca (Hu). 15, 30, 40 km. Club Atletis-
mo Jaca.

2 de junio. XI Marcha Nocturna de Zaragoza, Zaragoza
(Za). 14 y 22 km. Os Andarines d’Aragén

3 de junio. VI Ruta del Papa Luna, lllueca (Za). 17. 20 y
24 km. Club de Montaia Isuara.

4 de junio. V Ruta del Acebo, Afién de Moncayo (Za).
17 y 25 km. Ayuntamiento de Afién de Moncayo.

11 de junio. VIIl Marcha Senderista Norte de Guara,
Nocito (Hu). 21 km. Comarca de la Hoya de Huesca y
Pefia Guara.

11 de junio. IX Marcha Senderista Comarca del Jiloca,
Banon (Te). 4, 15y 22 km. Comarca del Jiloca

17 de junio. X 40 x 4000, Luesia (Za). 24, 35y 48 km.
Asociacion Cultural Fayanas.

18 de junio. VIl Marcha Senderista de la Concordia,
Aguaviva (Te). 18 y 25 km. Comarca del Bajo Aragon.
25 de junio. VI Marcha Comarca Campo de Carifiena,
Aguardn (Za). 15y 22 km. Comarca Campo de
Carinena.

25 de junio. XI Redolada Senderista El Cucharén Soli-
dario, Santa Cruz de Moncayo (Za). 23 km. Club de
Montana El Cucharén.

1 de julio. XI Las Calzadas, Aliaga (Te). 15y 212 km.
Ayuntamiento de Aliaga.

2 de julio. IV Rodanas Villa de Epila, Rodanas y Epila
(Za). 15y 22 km. Ayuntamiento de Epila.

8 de julio. XIIl Huechada, Magalldn (Za). 33 km. Sende-
ristas de La Huecha.

8 de julio. VI Nocturna Tierz-Montearagén, Tierz (Hu).
14 km. Comarca Hoya de Huesca y Pefia Guara.

22 de julio. XV Nocturna Extrema D.O. Calatayud, Cala-
tayud (Za). 12 y 26 km. SCD Comunidad Calatayud-Co-
muneros.

4 de agosto. XVI Calcenada, Calcenada (Za). 16, 31y
104 km. Seccion Dep. de AA CC Amigos de Calcena.

10 de septiembre. Il Marcha Senderista Amigos de
Alba, Alba del Campo (Te). 15 y 25 km. Asociacién Cul-
tural Amigos de Alba.

10 de septiembre. VI Marcha Senderista de Lizara, Li-
zara (Hu). 15 km. Refugio de Lizara y club Lo Bisaurin.
17 de septiembre. XIll Puyada a Oturia Andada a San
Pedro, Sabinanigo (Hu). 13 km. Grupo de Montana
Sabinanigo.

17 de septiembre. VI K-mina Cuencas Mineras, Mu-
niesa (Te). 15 y 24 km. Comarca de las Cuencas
Mineras.

24 de septiembre. XIV Ruta del Destierro, Ateca (Za).
14 y 27 km. Club de Montafia Zorrolong.o

24 de septiembre. V Marcha senderista La Plana de
Cadrete, Cadrete (Za). 10 y 20 km. Ayuntamiento de
Cadrete.

30 de septiembre. XIV Redolada a Zaragoza, Zarago-
za. 15y 24 km. Os Andarines d’Aragon.

1 de octubre. VIl Ruta Senderista Comarca Bajo Ara-
gon-Caspe, Chiprana (Za). 11 y 22 km. Comarca Bajo
Aragon Caspe.

8 de octubre. XVI Marcha Senderista Aragén Sur, Te-
ruel. 16 y 221 km. Grupo Alpino Javalambre.

22 de octubre. XIll Marcha Senderista Otofio Valle de
Anso, Anso (Hu). Asociacion Deportiva Linza.

22 de octubre. XIV Comarca del Maestrazgo, Molinos
(Te). 12 y 24 km. Comarca del Maestrazgo.

28 de octubre. XI Andada de Otorfio Sierra de Luesia,
Luesia (Za). 15y 21 km. Asociacion Cultural Fayanas.
29 de octubre. VI Ruta de los Balnearios de Jaraba, Ja-
raba (Za). 11y 22 km. Asociacién Iniciativas Turisticas
de Jaraba.

18 de noviembre. |l Andada Popular Puerta al Invier-
no, Jaca (Hu). 42 km. CP Mayencos y comarca de La Ja-
cetania.

19 de noviembre. XXI Marcha Senderista del Mezquin,
Valdealgorfa (Te). 12,19 y 23 km. MASEM.

Dia del Senderista. Fecha por concretar. Inauguracion
del GR-10 (Te). FAM.
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EXCURSION | Por los sabinares del perdido bosque de los Monegros

n medio de los aridos y

deforestados Monegros,

la Retuerta de Pina de
Ebro constituye un retazo de
bosque autéctono que nos re-
cuerda como debia de ser este
territorio en un pasado no dema-
siado lejano. Nuestra excursion
recorre el sabinar de la Retuer-
ta, que atravesaremos de norte a
sur en un recorrido circular. El
punto de partiday llegada sera la
gasolinera del hostal El Ciervo,
situada en el kilometro 381,5 de
la carretera N-II, entre Pina de
Ebro y Bujaraloz.

Con una extension originaria-
mente de més de 6.000 ha, este
antiguo bosque llegd a contar
con proteccion real desde el si-
glo XIII, cuando el rey Jaime I el
Conquistador decidi6 reservar-
lo para su disfrute junto con otra
dehesa situada en Sena. De esta
manera la Retuerta logr6 per-
manecer mis o menos inaltera-
da hasta comienzos del siglo XX
en que, siendo propiedad del Pa-
trimonio Forestal del Estado, es-
te organismo decidi6 privatizar-
la, dividiéndola en lotes de unas
700 ha que se vendieron en su-
basta. El resultado de esta desa-
fortunada actuacioén fue la rotu-
raciéon de un bosque milenario
que quedo6 reducido a unas es-
casas 1.500 ha. Los arboles mas
majestuosos se talaron para ma-
dera y el sabinar fue relegado a
las laderas de mas dificil cultivo.

A pesar de todo, hoy dia la Re-
tuerta sigue conservando un
gran valor ecologico, incremen-
tado por la deforestacion de las
tierras circundantes, que ha con-
vertido a este paraje en una isla
de vegetacion que sirve de refu-
gio alafauna en medio de los de-
solados paramos monegrinos.

Pasada la gasolinera, en la
margen derecha de la carretera
en sentido Lérida, encontrare-
mos una pista que sale asfaltada
en su inicio. Caminaremos por
ella, dejando sucesivamente de
lado un desvio a la derecha y
otro alaizquierda para, en direc-
cién sur, entrar hacia la val de
Falcones. Si no nos hemos equi-
vocado, a nuestra derecha que-
dara una curiosa torre-palomar
redonda.

Pronto se llega a una nueva bi-
furcaciéon. Dejaremos a mano
derecha la pista mas anchay cui-
dada, que sube por la ladera iz-
quierda de la val, para seguir la
que, en muy mal estado, va re-
montando la val de Falcones por
sumargen derecha, separando la
zona cultivada de las laderas cu-
biertas de vegetacion en las que,
conforme ganamos altitud, las
sabinas van alterndndose con los
pinos carrascos.

La pendiente es suave y, si ig-
noramos algunas ramificacio-
nes que cruzan la val, llegare-
mos sin dificultad al Mas del
Guarda, que es un importante y
complicado cruce de caminos
situado a 405 m de altitud, en el
extremo mas oriental de las Pla-

Mapa de la ruta propuesta. rramvESs

DATOS UTILES

Horario: 3 h.

Distancia: 10,2 km.
Desnivel acumulado +/-:
93 m.

Tipo de recorrido: circular.
MIDE: 1-2-1-2.

nas de la Retuerta. Desde aqui
podemos seguir recto en direc-
cion sureste hasta el aljibe y el
corral de Lanas (unos quince
minutos de ida y otros tantos de

vuelta), para recordar que la ga-
naderia fue durante siglos la
principal actividad econémica
de la comarca.

Para continuar nuestro reco-
rrido deberemos volver al Mas
del Guarda y tomar en direccion
oeste por una ancha pista que
parte bordeando sus tapias. En-
seguida se confluye con otra pis-
ta paralela que también viene del
mas. Luego iremos bordeando el
sabinar (ala derecha) y més ade-
lante por los paramos labrados
de las Planas que, seglin cuentan
los viejos, hasta 1940 estaban
ocupados por un espeso bosque.

Palomar en el camino de la Retuerta.

Tras casi media hora de cami-
nata desde el Mas del Guarda,
veremos a nuestra derecha el
vértice de la Retuerta que, con
sus 413 metros de altitud, es el
punto més alto del recorrido.
Enseguida llegaremos junto a él,
dando una pequeiia vuelta para
no atravesar los cultivos por en
medio: por la pista, tomando
siempre a la derecha en los su-
cesivos cruces.

Desde el vértice geodésico, la
pista, ancha y clara, desciende
ahora en direccidn norte, bor-
deando la cabecera de las vales
de Fray Domingo, del Boquero

el Ciego, de Carteneta... hasta
las proximidades del hostal El
Ciervo.

Casi a la vista de la carretera
nacional, y junto a unas casetas,
encontraremos una nueva bifur-
cacion. Pasando al lado de las ca-
setas y dejando a la izquierda
una antena de telefonfa mévil se
puede bajar directamente al hos-
tal. Siguiendo hacia la derecha
se desciende de nuevo alaval de
Falcones, para regresar al punto
de partida por la pista del co-
mienzo y dar fin a nuestra ex-
cursion.

PRAMES
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SENDERISMO | La importancia del reconocimiento médico deportivo

£ e,

Senderistas por el GR 8.2, entre Cantavieja y La Iglesuela del Cid. rranvies

La salud es lo primero

a salud es fundamental en

nuestra vida y nos afecta

directamente a nosotros
mismos, pero también a la gen-
te que nos rodea y nos quiere: a
nuestra familia, a nuestros ami-
gos... Sin ella no podemos reali-
zar nuestras ocupaciones diarias
y aficiones en plenitud. Desgra-
ciadamente, solo nos damos
cuenta de la importancia de la
salud cuando nos falta, por lo
que, algunas veces, infravalora-
mos 0 no somos conscientes del
riesgo que pueden implicar al-
gunas de las actividades que rea-
lizamos.

Enla practica del senderismo o
montafiismo, también la salud y
la seguridad tienen que ser lo pri-
mero. Se trata, en principio, de
una actividad muy saludable y
beneficiosa para el bienestar per-
sonal. Segun los expertos, mejo-
ra la funcidn cardiovascular (co-
raz6n, pulmones, disminucion de
tension arterial...) y, por tanto, mi-
nimizalos riesgos asociados a en-
fermedades vasculares y a la dia-
betes, aumenta la densidad 6sea,
controla el peso, incrementa la
fuerza, en general, y la tonifica-
cion muscular del tren inferior,
mejora la calidad del sueno, tie-
ne otros efectos psicoldgicos co-
mo el incremento del optimismo
y de la autoestima, etcétera.

Pero también debemos ser
muy conscientes de que la reali-
zacion de estas actividades por
encima de nuestras posibilida-
des, soportando esfuerzos para
los que no estamos preparados,
en edades mis avanzadas, puede
ser muy perjudicial para nuestra
salud e incluso llevarnos hasta la
muerte. Las noticias de falleci-
mientos por infarto de partici-
pantes en pruebas deportivas van
en aumento afio a afio y, aunque
algunas de las explicaciones que
se argumentan son puramente
estadisticas, dado el aumento ex-
ponencial de la participacién en
este tipo de pruebas, no debemos
conformarnos y la gran preocu-
pacion de los organizadores es
revertir esta situacion.

Andar tranquilo

El no realizar habitualmente al-
guna actividad fisica, el enfren-
tarse a marchas senderistas de
largo recorrido o con fuertes
desniveles, el haber empezado a
realizar este tipo de actividades
a una edad avanzada, son situa-
ciones que ponen a prueba nues-
tra salud. No hay que dejar de
realizar estas actividades, pero
€s necesario conocerse a uno
mismo, saber cudl es el limite
personal de cada uno y obrar en
consecuencia: disminuir la velo-

cidad, hacer paradas mas fre-
cuentes para descansar, contro-
lar el ritmo cardiaco, no llegar
nunca al agotamiento...

También es muy importante
hacerse peridédicamente un reco-
nocimiento médico deportivo
para conocer la condicion fisica
personal relacionada con la acti-
vidad deportiva y determinar la
mejor manera de realizarla. Este
tipo de reconocimientos se reali-
zan en centros médicos especia-
lizados y los mas completos
constan de pruebas como espiro-
metria, electrocardiograma,
prueba de fuerza y test de esfuer-
Z0, entre otras.

Aungque este tipo de reconoci-
mientos médicos no se exigen al
inscribirse en las pruebas inclui-
das en nuestro calendario de An-
dadas Populares, seria muy con-
veniente que lo tuviéramos. En
otras muchas pruebas deportivas
populares ya se esta exigiendo
para poder participar y es muy
posible que las administraciones
legislen en este sentido a no mu-
cho tardar, por lo que tendremos
que ir acostumbrandonos.

Anda mas tranquilo, hazte un
reconocimiento médico depor-
tivo.

JOSE LUIS PUEYO GARCIA

Comité Andadas
Populares de Aragén

AGENDA DEPORTIVA

Ib6n de Barbarisa, Parque Natural Posets-Maladeta, Benasque.

PRAMES

m AD Aventuras
Trepakabras

Zaragoza.

Tel: 679 419 503.
aventuras.trepaka-
bras@gmail.com
www.aventurastrepaka-
bras.com.

Barrancos

Fecha: 21 de enero.
Lugar: Portiacha.
Raquetas

Fecha: 28-29 de enero.
Lugar: Benasque.
Cursos

Tema: nivologia y avalan-
chas.

Fecha: 28-29 de enero.

m Club Alpino Universitario
Zaragoza.

Tel.: 976 762 297.
info@clubalpinouniversita-
rio.com.
www.clubalpinouniversita-
rio.com.

Media montaina-raquetas
Fecha: 22 de enero.

Lugar: valle de Tena.

Esqui de fondo

Fecha: 28 de enero.

Lugar: Somport.
Senderismo

Fecha: 22 de enero.

Lugar: Garcipollera.

Curso

Tema: nieves no tratadas (pa-
ra la pratica del esqui de tra-
vesia).

Fecha: 21y 22 de enero; 18 de
enero charla técnica en Zara-

goza.
Lugar: Panticosa.

Charlas y proyecciones
Tema: ‘Descenso de barran-
cos en Brasil’.

Fecha / hora: 26 de enero,
20.00.

Lugar: edificio del SAD,
Campus de la pza. de San
Francisco, Universidad de
Zaragoza.

m Club Litera Montaiia
Binéfar (Huesca).

Tel.: 619 846 619.
clublitera@hotmail.com.
http://clublitera.binefar.es/.
Senderismo

Fecha: 15 de enero.

Lugar: San Caprasio, Farlete
(12 km). Abierta al publico
previa inscripcion.

Curso espeleologia

Fecha: 10,11y 12 de febrero,
inscripciones hasta el 2 de fe-
brero.

Lugar: sin determinar. Impar-
te: Espeleo Club Zaragoza.
Media montafia

Fecha: 22 de enero.

Lugar: Baibals o Balluals
(1.385 m), 23 km, 1.200 m+.
Nivel: alto.

u S.D. Comuneros Calatayud
Calatayud (Zaragoza).

Tfno. 607 88 88 96 (noches).
www.comuneroscalata-
yud.com.

comuneroscalata-
yud@gmail.com.
Senderismo

Fecha: 22 de enero.

Lugar: ruta a las minas de
Tierga.

comarca del Aranda. J. romeo

Antigua explotacion minera en el barranco del Judio, Tierga,



