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ARAGON,

un pais de montanas
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ACTIVIDADES | Entre el 22 de marzo y el 13 de abril se celebrara un ciclo de charlas especifico

Rendimiento deportivo
y suelo pélvico

129 de enero de 2009, el
E Consejo Superior de De-

portes presentd el Mani-
fiesto por la Igualdad y la Partici-
pacion de la Mujer en el Deporte
y, desde el mismo Consejo, se in-
vitd ala Federacion Aragonesa de
Montafiismo a adherirse a él. No
costé mucho tomar la decision de
apoyarlo, ya que la FAM ha sido
una federacién pionera en este
sentido también a nivel nacional,
con un Comité de Montafismo y
Mujer funcionando desde 2008
que, ademas, ha sido el encarga-
do de dinamizar esta misma area
dentro de la FEDME (Federaciéon
Espafiola de Deportes de Monta-
fia'y Escalada).

Desde hace ya varios aiios, la
FAM organiza diferentes activida-
des y encuentros encaminados a
favorecer la practica deportiva fe-
menina en distintos tramos de
edad, puesto que el deporte y la
actividad fisica, por su potencia-
lidad educativa y mediatica, cons-
tituyen un motor de cambio so-
cial y contribuyen desde hace
tiempo a promover la igualdad
entre mujeres y hombres.

Es sabido que el ejercicio fisico y
el deporte son actividades humanas
estrechamente relacionadas con la

Pédium aragonés en la Copa de Espaiia de Carreras por Montaiia. Seleccion de Carreras por Montaiia. ram

aceptacion corporal, los aspectos
ludicos, la comunicacioén y el con-
trol del propio cuerpo. El montatiis-
mo complementa todo esto con
otros valores imprescindibles en la
educacién, tales como la ética, el
compafierismo, la verdad, la solida-
ridad o la libertad, entre otros.

Sin embargo, la adscripcién delas
mujeres al deporte ha significado
un acercamiento hacia el rol mas-
culino en toda su globalidad fisicay
psiquica, por lo que es imprescin-
dible promover la equidad, tenien-
do en cuentalas diferencias existen-
tes entre mujeres y hombres, sin
que estas limiten sus posibilidades
0 supongan un perjuicio para las
mujeres deportistas, por lo que es
imprescindible adaptar el conteni-
do y planificacién de los entrena-
mientos a su fisiologia. Es evidente
que, alo largo de su vida, las muje-
res pasan por una serie de aconte-
cimientos que pueden provocar de-
sérdenes en lamusculatura del sue-
lo pélvico (partos, intervenciones
quirdrgicas, cambios de peso, me-
nopausia, etc.) y de manera resefia-
ble sucede en la practica de depor-
tes de impacto, algo tan simple co-
mo salir a correr para conseguir una
adecuada forma fisica.

El mundo del deporte, acercan-

diendo progresivamente que es
necesario prevenir el problema, ya
que -ademas de evitar los desor-
denes del suelo pélvico- compren-
diendo la morfologia especificade
la mujer se podran adaptar los ob-
jetivos a este entorno particular,
mejorando no solo la calidad de vi-
da delas deportistas, sino también
su rendimiento deportivo.

Desde la Federacion Aragonesa
de Montaiiismo, y a través de esta
iniciativa, se pretende dar unares-
puesta a problemas tan frecuentes
para las mujeres como la inconti-
nencia urinaria, las disfunciones
sexuales o las alteraciones relacio-
nadas con el embarazoy conel de-
porte. El objetivo es prevenir y
aportar lineas de solucién, ademéas
de mejorar el rendimiento delasy
los deportistas, porque un equili-
brio de la zona pélvico-abdominal
mejora sus resultados.

Lugares y contenidos
Estas charlas estin orientadas a
las montaiieras de cualquier dis-
ciplina, a sus entrenadores, a de-
portistas en general y no profesio-
nales del mundo de la fisioterapia.
La encargada de desarrollar los
contenidos ser4 Jordina Roche Fa-
jardo, diplomada en Fisioterapia

ca Visceral y Reeducacién Urogi-
necoldgica y Digestiva. Entre los
temas que tratard durante su in-
tervencion, destacan algunos co-
mo el funcionamiento del cajéon
abdominal-suelo pélvico, los fac-
tores de riesgo, las disfunciones,
las medidas higiénico-dietéticas y
c6mo prevenir la aparicion de es-
tos problemas.

Las charlas se realizaran en las
tres provincias aragonesas. La pri-
mera de ellas, gracias a la colabo-
raci6én del Club Alpino Universi-
tario, tendra lugar en la sede del
CAU el préximo jueves, 22 de
marzo, de 18.30 a21.30, en el pabe-
116n polideportivo universitario,
calle Pedro Cerbuna, 12, de Zara-
goza. La segunda, en colaboracion
también con el club oscense Pefia
Guara, se celebrari el viernes, 30
de marzo, de18.30 a21.30, en la se-
de de Pefia Guara, calle Vicente
Campo, 9, bajos, de Huesca. El
viernes, 13 de abril, se concluira el
ciclo, esta vez con la colaboracion
del C.M. La Cordada; la sede sera
el sal6n de actos del Gobierno de
Aragoén de Alcaiiiz, en la avenida
Bartolomé Esteban, 58, de 17.30 a
20.30. En todas las conferencias la
asistencia es totalmente libre has-
ta completar el aforo.

NOTICIAS
DEPORTIVAS

= ANDADAS POPULARES
Nuevas convocatorias

El calendario de Andadas Po-
pulares 2012 continua a pleno
rendimiento. Entre las proxi-
mas citas, el 12 de marzo tendra
lugar la XXII Marcha Senderis-
ta Comunidad de Calatayud,
con dos recorridos, uno corto
(12 km) y otro largo (22 km),
que comenzaran y finalizaran
en la localidad de El Frasno. E1
precio es de 15 € para federados
FAM y 18 € para los no federa-
dos. El formulario de inscrip-
ci6n (con el dia 4 de marzo co-
mo fecha limite) est4 dis+poni-
ble en www.comuneroscalata-
yud.com. También el dia 12 se
ha programado, organizada por
el C.M. Montafieros de La Ri-
bagorza, laI edicién de la Ruta
de la Reconquista. Es un reco-
rrido de 20 kilémetros entre
Montafiana y Tolva (Huesca).
Mis informacién en el teléfono
629 336 112 0 en deporteynatu-
raleza@hotmail.com.

= GTA FAM-CAI

‘Stage’ en Gavarnie

Entre el 23 el 26 de febrero, el
Grupo de Tecnificacién de Al-
pinismo de Aragén FAM-CAI
Obra Social realiz6 un ‘stage’
de cascadismo en el circo pire-
naico de Gavarnie. A lo largo
de la actividad, pudieron com-
pletarse los objetivos progra-
mados, entre ellos realizar as-
censiones emblematicas del
cascadismo pirenaico, asi co-
mo facilitar a los participantes
una experiencia en esta moda-
lidad en un paraje tan privile-
giado como el de Gavarnie.

= GTEMA FAM-CAI
Resultados en el
Campeonato de Aragén

El Grupo de Tecnificacién de
Esqui de Montaiia de Aragbén
FAM-CAI Obra Social realizé
un papel destacado en la XXX
Tavesia Pirineos. José Luis Se-
villano, en su segunda prueba,
dio la sorpresa al hacer todo el
recorrido sin percances, lo que
hace valorar en mayor medida
la experiencia positiva. Héctor
Belio no pudo hacer buen re-
sultado en la general, por le-
sionarse levemente en una pe-
queiia caida, pagando su inex-
periencia deportiva como ca-
dete. Aun asi, se proclamé
campedn de Aragén en dicha
categoria. Carlos Roy tuvo una
buena actuacion, en lalinea de
lo acostumbrado, y finaliz6 co-
mo subcampedn de Aragbn en

salud, la adaptacién al medio, la  dose a esta realidad, va compren- y especialistaen Neuromioestati- FAM categoria promesa.
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ATENCION

FORMACION | Una estrecha colaboracion entre el Master en Medicina de Montafia y la EMMOE

Asistencia sanitaria
en condiciones extremas

MONTANERO

Foto de grupo de los alumnos y profesores del Master MMEP. ArcHIVO MASTER MMEP

o es casualidad que las
N instalaciones en que se

ubica hoy la Escuela Mi-
litar de Montafia y Operaciones
Especiales (EMMOE) de Jaca se
encuentren bajo la advocacion del
santo patrono de Montaferos de
Aragén: San Bernardo de Menton.
Tampoco lo es que el edificio
principal de dicho acuartelamien-
to y la ermita-capilla emplazada
en el mismo estén dedicados a la
Virgen de las Nieves. Basta con
leer un par de folios sobre los ori-
genes del montafismo en Aragén,
tal como hoy lo concebimos, y so-
bre los primeros pasos de la Es-

cuela Militar de Montafia de Jaca,
creada en 1945, para comprobar
que, en ambos casos, los nombres
serepiten entre quienes lo impul-
saron y dirigieron.

Estos hechos hacen que, desde
sus inicios, la EMMOE colaborase
estrechamente, primero con el Club
Montaiieros de Aragony, luego, con
la Federaci6én Aragonesa de Mon-
tafiismo (FAM), creada en1962, cu-
yo primer presidente fue un hist6-
rico de nuestro montafiismo, tam-
bién presidente de Montafieros de
Arag6n en sumomento, Pepe Diaz.

Estos botones de muestra no
hacen sino dejar muy clara la tra-

dicional colaboracién que nos
ocupa en todo: instalaciéon de
campamentos de montafia, accio-
nes de rescate, disefio de materia-
les especificos, desarrollo de
pruebas deportivas y un largo et-
cétera de actividades en una es-
trecha cooperacién que solo en
los tltimos afios, por diversos mo-
tivos, habia ido disminuyendo.
Los impulsores del Master en
Medicina de Montafa y de la Ex-
trema Periferia, conocedores de
esta tradicional colaboracién, con-
taron con el apoyo de la EMMOE
desde sus inicios. Una colabora-
cién que ha ido aumentando, poco

a poco, en las sucesivas ediciones
del mismo, para llegar a la promo-
cién actual con una semana com-
pleta realizada en la EMMOE.

Lo que, en principio, nacié co-
mo un Master en Medicina de Ur-
gencia en Montafia, impulsado
por la FAM a través de un conve-
nio de colaboracién firmado por
todas las instituciones implicadas
en el tema de los accidentes de
montafia (BOA ndmero 12 de
31/01/2003), se ha convertido, por
las necesidades sociales, en el ac-
tual Méster en Medicina de Mon-
tafia y de la Extrema Periferia
(MMEDP) de la UZ, donde se for-

man los sanitarios (médicos y en-
fermeros) basandose en tres sabe-
res: saber hacer una medicina de
urgencia de calidad en un medio
aislado, dificil y hostil; saber llegar
hasta el accidentado, por compli-
cado, peligroso y largo que sea el
acceso; y saber colaborar con
otros profesionales involucrados
en la asistencia a los heridos o ac-
cidentados. Algo delo que laFAM
se siente enormemente orgullosa.

Practicas con la EMMOE

Durante la primera semana de fe-
brero, se contd con los técnicos
deportivos de montafia (de dife-
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Master MMEP

El Master en Medicina de Montafia y de la Extrema
Periferia de la UZ tiene como funcién formar a los sa-
nitarios, tanto a médicos como a enfermeros que ac-
tdan en situaciones o condiciones extremas.

DATOS TECNICOS

Nombre: Master en Medici-
na de Montafia y de la Ex-
trema Periferia de la Uni-
versidad de Zaragoza. Pa-
gina web:
http://www.uni-
zar.es/cuemum

Coordinador de los CUE-
MUM: profesor y doctor
J.R. Morandeira (Departa-
mento de Cirugia, Gineco-
logia y Obstetricia).

Directora del Master
MMEP: profesora y doc-
tora M.A. Nerin (Departa-
mento de Cirugia, Gineco-
logia y Obstetricia).

Médulo llI: Curso de logisti-
cay asistencia sanitaria en
misiones humanitarias,
catastrofes, grandes con-
centraciones humanas y
en expediciones.

Coordinador: director de la
Escuela Militar de Monta-
fia y Operaciones Especia-
les de Jaca (EMMOE), co-
ronel Francisco Rubio.

Director: jefe de sanidad de
la EMMOE (teniente coro-
nel médico Francisco de
Diego).

rentes especialidades) de Prames,
profesores de la Escuela de Mon-
tafia de Benasque y un instructor
de la Guardia Civil de Montafia.
La EMMOE contribuy6 de forma
fundamental a la formacién de
medio centenar de licenciados en
Medicina y diplomados en Enfer-
meria, matriculados en el médulo
11T del Master MMEDP, aportando
sus instalaciones, el material téc-
nico y el personal necesario. Para
empezar, los alumnos practicaron
la descontaminacion en acciden-
tes NBQ (Nucleares, Bioldgicos,
Quimicos), para seguir con la or-
ganizacién y el montaje de cam-
pamentos de refugiados en situa-
cién de catastrofe o conflicto.

Asimismo, tuvieron un entrena-
miento para aprender a afrontar
una situacion inesperada de com-
bate en la que se producen victi-
mas no solo militares, sino tam-
bién civiles. Recibieron charlas y
conferencias sobre cooperacion
para el desarrollo y misiones hu-
manitarias y sobre como afrontar

Heraldo de Aragon | Jueves 1 de marzo de 2012

Medicina de urgencia

Entre las competencias de los mater MMEP estan las
de trabajar en un medio aislado, dificil y hostil; saber
llegar hasta el accidentado por dificil que sea el ac-
ceso, y saber colaborar con otros profesionales.

Practica de situacion de combate con victimas civiles y militares. vver

psicolégicamente una situaciéon
de catastrofe o una en la que ha-
ya mdltiples victimas.

Dentro del curso, se programd
una visita a la Agrupacion de Sa-
nidad n? 3 del Ejército de Tierra,
en Zaragoza, en la que los alum-
nos pudieron ver sobre el terreno
el despliegue de un puesto médi-
co avanzado, recorrer el almacén
de material sensible de la unidad
y el aula de simulacién clinica, pa-
ra finalizar en el interior del equi-
po de cirugia avanzado.

Uno de los dias se llevé a cabo
un simulacro con multiples victi-
mas en el medio natural, en el que
se vieron involucrados, ademas
de los 50 alumnos del méster, 20
médicos y enfermeros de diferen-
tes centros de atencién primaria
del Servicio Aragonés de Salud y
del Hospital Clinico Universita-
rio Lozano Blesa de Zaragoza, y
30 militares. El simulacro se orga-
niz6 conjuntamente con la Socie-
dad Aragonesa de Simulacién
Aplicada ala Medicina (SASAM),

x i = 3 | Yo &l i
Puesto Sanitario Avanzado en el simulacro de muiltiples victimas. arcHivo MASTER MMEP

la Asociacion Profesional de Téc-
nicos en Emergencias Sanitarias
de Aragén (ATETRANSA), la
empresa Ambuibérica y la Aso-
ciacion de Voluntarios de Protec-
cién Civil de La Jacetania. Desgra-
ciadamente, debido a problemas
técnicos y a la ola de frio, no fue
posible contar con el helicoptero
del 112 SOS-Aragdn ni los medios
del 061, como estaba previsto.

En el desarrollo de las diferen-
tes actividades, y junto a la
EMMOE vy la Agrusan n® 3, tam-
bién colaboraron el Regimiento
de Pontoneros y Especialidades
de Ingenieros n®12 y la Unidad de
Servicios Oroel.

Un especial agradecimiento a la
comarca de La Jacetania, por su in-
condicional apoyo. Hasidounalabor
de equipo, desarrollada con laayuda
de muchos, que hace sentir orgullo
por los resultados conseguidos.

M.A. NERIN
VOCAL DE SALUD Y PREVENCIGN DE LA FAM
J.R. MORANDEIRA
ASESOR FAM

¥

Campra tu Aramin Box en quioscos, en
Eil Corte Ingigs, Forum Sport, Vigs v
en las taquilias de Plaza Aragdn 1, Laragoza
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«El Annapurna, hacia el que hubiéramos ido todos con las manos

vacias, es un tesoro sobre el cual viviremos»
Maurice Herzog, primer hombre en escalar el Annapurna (1950)

ESCAPADA | Proponemos una ruta espectacular por el GR 18 que discurre entre las localidades de Tolva y Ciscar

Al noroeste del Montsec

sta ruta, que forma parte
E del GR 18 ‘Sendero de La

Ribagorza’, recorre de
Norte a Sur las estribaciones no-
roccidentales de la sierra del
Montsec, uniendo Tolva y Ciscar.
Alo largo del camino se obtienen
buenas vistas del castillo medie-
val de Falces y del desfiladero o
congosto del rio Cajigar.

Partiendo del panel de senderos,
ubicado junto ala carretera de en-
trada a la localidad, se alcanza la
ermita de Santa Anastasiay el cru-
cero situado en el centro de la pla-
za de Tolva (700 m). Desde alli, se
toma la primera calle a la derecha
que, convertida en pista (hacia el
sur), discurre entre unos chalés y
los campos de Cabiscols. Obvian-
do un desvio a la derecha, se al-
canza una granja, punto donde
arranca un camino herboso que, al
principio, entre paredes y, mas
adelante, por terreno abarranca-
do, baja cerca del rio Cajigar. Allj,
se gira al Oeste, pasando entre blo-
ques conglomerdticos desprendi-
dos. Dejando un redil de ganado a
la derecha, ubicado bajo uno de es-
tos bloques, se gana altura por la
margen derecha de una barran-
quera arcillosa, entre monte bajo
tapizado de romeros, quejigos,
enebros y bojes, hasta alcanzar su
cabecera en el collado de Las For-
cas (700 m; 25 min).

Desde alli, se baja por la ver-
tiente izquierda del rio Sec y se
continta por su orilla, cauce arri-
ba, por un camino que lo cruzay
que llega a una pista que provie-
ne de la N-230. Prosigue la ruta
por la pista (izquierda), dejando
mas adelante un desvio a la iz-
quierda (50 min), que llega a la
masia y castillo de Falces, por un
camino privado, destacando el
castillo sobre un promontorio

Hasta el congosto de Cajigar
Sin tomar el desvio a Falces, el
itinerario avanza por la pista

principal, ganando altura por la
partida de la vifia de Puset, y ob-
viando distintas entradas a pis-
tas forestales, aizquierday dere-
cha. Tras un rato de marcha, se
alcanza la colladeta Pedregués (o
Patacaball), desde donde se divi-
sa el castillo de Benabarre, la sie-
rra de San Salvador, Pilzan, San
Quilez y los mases de Vilanova,
El Romeral y Torres del Rey, en-
tre otros.

Desde este punto, se desciende
por una pista, a la derecha, que si-
gue entre pinar. Cuando esta cru-

El castillo de Falces, en el término de Tolva, se ubica sobre un singular promontorio. javier ROMEO/ARCHIVO PRAMES

za el amplio campo de Chironi
contintia por un tramo de sende-
ro que se junta de nuevo con la
pista que se ha llevado en todo
momento. Por ella, de nuevo a la
derecha, se baja atravesando ba-
rrancos calizos subsidiarios del
Font Benerta. Pasando cerca del
corral de La Cometa de Gotarda
y junto a una val cultivada, cono-
cida como el Olivar de Marso, se
alcanza la glera del rio Cajigar (1
h 20 min). A la izquierda -aguas
arriba-, se observa el espectacu-
lar congosto de Cajigar o de Cis-

car, pequefio cafidn calcareo, se-
mejante a los de la sierra de Gua-
ra. Emplazado entre las localida-
des de Tolva y Ciscar, su princi-
pal caracteristica es su estrechez.

Las badinas y los bloques em-
potrados entre las paredes convi-
ven con las oscuras galerias de los
tramos que permanecen en total
penumbra, conocidas como los
Oscuros de Cajigar.

Sigue avanzando el recorrido
por la glera con direccién a Cis-
car, que se aprecia a lo lejos. En-
seguida se cruza una acequia y

Horario: 1 h 50 min.
Horario inverso: 1 h 55 min.
Desnivel de subida: 120 m.
Desnivel de bajada: 230 m.
Distancia horizontal:

6,8 km.
Tipo de recorrido: travesia.

Textos extraidos de: ‘Pa-
seos y excursiones por el
Montsec’, Prames, 2009.
Incluye 9 mapas a escala 1:
40.000. Es una guia funda-
mental para conocer todos
los rincones de este territo-
rio, repartido entre Aragén
y Catalufia.

se alcanza un cruce de pistas en
cruz sobre los derrubios del rio.
Aqui, se gira 90 grados a la dere-
cha para pasar el barranco Font
Benerta. Desde este punto, se as-
ciende por la empinada ladera
de La Costera. Poco después, el
camino se une con la pista que
proviene de la ermita de San Mi-
guel. Por ella, se entra en Ciscar
(590 m; 1 h 50 min), donde se
puede admirar la casa Castell y
la iglesia romanica de San Mi-
guel (siglo XII).
MIGUEL ANGEL ACIN

AGENDA DEPORTIVA

» Club de Montaiia

Jestis Obrero

Travesia del Vado, 14, entlo.
Dcha.

50014 Zaragoza.

Tel.: 976 292 611

Escalada

Fecha: 3-5 de marzo.

Lugar: Albarracin (Teruel).

s Club de Montaiia San Jorge
Eduardo Tabeada, 13, bajos.
50002 Zaragoza.

Tel.: 691 874 033.
elwebmaster@gmsanjorge.com
WWWw.gmsanjorge.com
Escalada

Fecha: 10 de marzo.

Lugar: Huesa del Comtin (T).

» Pefia Guara
Vicente Campo, 9, bajos.
22002 Huesca.

Tel.: 974 212 450.
WWW.p-guara.com
p-guara@p-guara.com
Esqui de montaiia
Fecha: 2-11 de marzo.
Lugar: Alpes.

= C.M.LaSalle

José Galiay;, 11.

50008 Zaragoza.

Tel.: 619 953 888.
cdmlasalle@gmail.com
Montafismo

Fecha: 3 y 4 de marzo.
Lugar: Turbén
(Huesca).

s« C.M. Zorrolongo

Abadjia, 9.

50200 Ateca (Zaragoza).

Tel.: 626 693 065
Secret-zorrolongo@hot-
mail.com
secretzorrolongowordpress.com
Multiactividad

Fecha: 10 y 11 de marzo.
Lugar: Somport (H.-Francia).
= A.D. Lo Bisaurin

Horno, 7.

22730 Aragiiés del Puerto
(Huesca).

Tel.: 976 393 787/629 806 388.
Raquetas

Fecha: 3 y 4 de marzo.

Lugar: valle de Bujaruelo (H).

» Stadium Casablanca
Seccién Montafia y Esqui
Via Ibérica, 69-77.

50012 Zaragoza.

Tel.: 976 562 875.
administracion@stadiumcasa-
blanca.com
www.stadiumcasablanca.com
Raquetas

Fecha: 3-5 de marzo.

Lugar: Cauterets (Francia).

= Club Alpino Universitario
Servicio de Actividades
Deportivas

Pabellén Polideportivo
Universitario

C/ Pedro Cerbuna, 12.

50009 Zaragoza

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

Formacion

Fecha: 3 y 4 de marzo.

Curso de alta montaiia.

= Club de Montaiia Pirineos
San Lorenzo 9.32 D.

50001. Zaragoza.

Tel.: 976 298 787.
www.clubpirineos.org
info@clubpirineos.org
Formacion

Fecha: 3 y 4 de marzo.

Cursos de esqui de montafa e
iniciacién a la escalada.



