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Comienzan las Andadas Populares

1 préximo domingo 7 de fe-

brero, comenzara la XI edi-

cion de la liga de Andadas
Populares de Aragén, lo que quie-
re decir que ya han pasado diez
afios desde que comenzd este
programa senderista de la Fede-
raciéon Aragonesa de Montaiis-
mo. La cita es en Nuez de Ebro,
con la Ruta de los Monegros, que
desde hace varios afios es la en-
cargada de dar el pistoletazo de
salida al nuevo calendario, que en
2016 componen 59 andadas.

En un mes de febrero que trae
consigo los rigores del invierno,
nos atrevemos a desafiar esa tierra
tan dura que son los Monegros. En
afios anteriores hemos sufrido,

La popular Ruta de los Monegros es la primera del calendario de 59 andadas. rara coren

lluvia, barro y vientos de casi 100
km por hora con unas temperatu-
ras bajo cero, pero los participan-
tes acuden dispuestos a aguantar
todo tipo de adversidades climato-
1ogicas, puesto que es la primera
y no se la quieren perder.

Alicientes monegrinos

La Ruta de los Monegros, ade-
mas, tiene el aliciente de recorrer
esos montes agrestes de las este-
pas monegrinas, en un sube-ba-
ja por barrancos secos, pero que
se desbordan en época de lluvias
y donde salen al paso trincheras
de la guerra civil, el castillo y la
ermita de la Virgen de la Pena de
Alfajarin y el toro de Osborne,

ante el que todos se hacen la co-
rrespondiente fotografia. Los pi-
cos de los Agudos, sin ser gran-
des montes, son centinelas del
recorrido.

Dos son los recorridos: de 16 y
de 21 km. Tras un desayuno en el
pabellén cultural de Nuez de
Ebro, gentileza del bar Origenes,
la marcha comenzara a las 8.30.
Aproximadamente en el kilome-
tro 7, en la Caseta de Cazadores,
cedida por sus propietarios para
la ocasion, estara el primer avi-
tuallamiento, a base de panceta,
vino del Lagar de Endfilo en po-
rron, café y chupito de orujo. En
el segundo avituallamiento (km
13), situado en el cruce del cami-

no de Perdiguera, se podra tomar
un caldo caliente.

En este punto se separan las
dos rutas programadas. La corta
se dirige por el camino de Perdi-
guera directamente a Nuez,
mientras que la larga sigue reco-
rriendo senderos hasta entrar en
el barranco del Cuervo, por don-
de desciende hasta el tercer avi-
tuallamiento, en el que la fruta
ayudard a afrontar los tltimos ki-
l6metros antes de llegar a Nuez.

Una vez completado el circui-
to, los participantes podran to-
mar una cerveza por gentileza
del bar El Café. Posteriormente,
tendrd lugar la comida popular
para todos los participantes. En

todo el recorrido estaremos
acompaiados de la cinta de mar-
car y los botellines de agua de
Fontecabras.

La Ruta de los Monegros esta
organizada por Os Andarines
d’Aragén en colaboracion con el
Ayuntamiento de Nuez de Ebro,
y cuenta con la ayuda de Protec-
cién Civil de la Mancomunidad
Ribera Izquierda del Ebro. Para
mds informacién e inscripciones,
consultar en la web www.osan-
darines.com, en los teléfonos
976 061 514 y 615 972 697, 0 en el
correo electrénico osandari-
nes@osandarines.com.

JOSE MARIA GALLEGO DUQUE
Presidente de Os Andarines d’Aragén
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Primera prueba de la Copa FAM
en la estacion de Aramon Cerler

11—

Un momento de la cronoescalada. roros: MONTAREROS DE ARAGON DE BARBASTRO

1 pasado fin de semana, se

celebraron en la estacién

de Aramon Cerler las pri-
meras pruebas de la Copa FAM:
laXVII Cronoescalada Memorial
del Recuerdo, que tuvo lugar el
sabado 23 de enero, y el II Cam-
peonato de Sprint, el domingo 24,
ambas organizadas por el club
Montaifieros de Aragén de Bar-
bastro y desarrolladas en la esta-
ciéon Aramoén Cerler.

El Campeonato de Cronoesca-
lada fue, asimismo, prueba vale-
dera para la Copa de Espafia, ya
que no pudo celebrarse la de Sie-
rra Nevada hace una par de se-
manas. El Sprint, por su parte,
fue campeonato nacional en di-
cha modalidad. Ambas consti-
tufan el Trofeo Villa de Benasque
y el Gran Premio Millet de Esqui
de Montafia.

La meteorologia fue un gran
aliado y la ‘Crono’ pudo lucirse
como la prueba ripida y vistosa
que ya la ha convertido en todo
un clasico. Comenz6 en la zona
mas baja de la estacion (1.500 m)
para comenzar a subir por las
pistas de Les Pllanes, Ardillas,
Fontanals, Cota 2000 y Cogulla
(2.372 m).

Una ligera bajada en los tlti-
mos metros fue aprovechada por
el catalan Oriol Cardona para
adelantar al también catalan
Marc Pinsach, que habia sido
lider de la carrera hasta esos dl-
timos metros. Pinsach, ademas,
fue sancionado y no ocup6 podio.
En féminas, la ganadora fue la
también catalana Laura Orgué,
demostrando que esta temporada
estd plenamente en forma.
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Podio sénior masculino del Sprint.

El domingo se celebré el Cam-
peonato de Sprint, en la zona del
Ampriu, a una cota de 1.912 m, en
un circuito muy técnico y también
largo, con una primera seccion en
zigzag y una bajada bastante téc-
nica al final, con nieve dura. Oriol
Cardona volvio a ser vencedor en
categoria Sénior Masculina, mien-
tras que en Femenina se procla-
maba vencedora absoluta otra ca-
talana, Claudia Galicia.

Sin duda, fueron dos jornadas
dominadas por los deportistas
catalanes, que han llegado muy
fuertes a la competicién. En
cuanto a los aragoneses, desta-
car en ambas pruebas la posi-
cién obtenida en categoria Ca-
dete por Claudia Valero, del
Club Atlético Sobrarbe, tercera
en la ‘Crono’ y segunda en el
Sprint. También, el primer pues-
to en Veteranos de Santiago Gra-

cia (Grupo Alpino Javalambre)
en la prueba del domingo.

La doble jornada de competi-
cién dejé muy buen sabor de bo-
ca tanto en el club organizador,
como en la federacion espafiola,
cuyo presidente, Joan Garrigds,
elogi6 la capacidad organizativa
de los barbastrenses, con su pre-
sidente José Masgrau al frente,
Eduardo Batista como director
de carreray hasta 40 voluntarios
velando por que todo saliese a la
perfeccion.

Asimismo, fueron unanimes
las felicitaciones a los responsa-
bles del cuidado y la preparacion
de las pistas, dirigidos por Gabi
Mur. Todo esto hace que Aramén
Cerler se afiance como una refe-
rencia deportiva en el circuito de
esqui de montaria.

MONTANEROS DE ARAGON

DE BARBASTRO

| Gran nivel en la Crono y el Sprint organizados por Montafieros de Aragdén de Barbastro

Arnau Figueres, del equipo de la FAM.

CLASIFICACIONES

XVII Memorial del Re-
cuerdo Campeonato de
Cronoescalada (Copa de
Espaiia)

Cadete Femenina

1- Itxaso Pamies (EMF-FVM).
2- Carlota Tevar (FMM).

3- Claudia Valero (FAM, Club
Atlético Sobrarbe).

Cadete Masculina

1-Diego Cancelos (Federacion
andorrana).

2- Arnau Cases (FEEC).

3- Oscar Sim6 (FEEC).

Janior Femenina

1- Maria llla (FEEC).

2- Julia Casanovas (FEEC).

3- Maialen Uriz (FNDME).
Janior Masculina

1- Iiigo Martinez de Albornoz
(EMF-FVM).

2- Jan Margarit (FEEC).

3- Euan Prieto (Federacién an-
dorrana).

Sénior Promesa Femenina
1- Julia Font (FEEC).

2- Ana Alonso (Federacién an-
daluza).

3- Miriam Martinez (FEEC).

1- Oriol Cardona (FEEC).

2- Joan Reyne (FEEC).

3- Antonio Alcalde (FMM).
Sénior Veterana Femenina
1- Marta Riba (FEEC).

2- Maribel Martin (FMM).

3- Victoria Bocanegra (Fede-
racién andaluza).

Sénior Veterana Masculina
1- Agusti Roc (FEEC).

2- Xavier Sadurni (FEEC).
3- Alfons Gastén (FEEC).
Sénior Femenina

1- Laura Orgué (FEEC).

2- Claudia Galicia (FEEC).
3- Nahia Quincoces (EMF-
FVM).

Sénior Masculina

1- Oriol Cardona (FEEC).

2- Pere Rullan (FEEC).

3- Joan Reyne (FEEC).
Campeonato de Sprint
Cadete Femenina

1- Carlota Tevar (FMM).

2- Claudia Valero (FAM, Club
Atlético Sobrarbe).

3- Andrea Zuiniga (FNDME).
Cadete Masculina

1- Joan Soler (FEEC).

2- Amatriain Odériz (FNDME).
3- Txomin Ortiz de Zarate
(EMF-FVM).

Janior femenina

1- Maria llla (FEEC).

2- Julia Casanovas (FEEC).
3- Erola Bisquert (FEEC).
Janior Masculina

1- ifiigo Martinez de Albornoz
(EMF-FVM).

2- Pablo Odériz (FNDME).
3- Noel Burgos (FMM).
Sénior Femenina

1- Claudia Galicia (FEEC).

2- Nahia Quincoces (EMF-
FVM).

3-Marta Riba (FEEC).
Sénior Masculina

1- Oriol Cardona (FEEC).

2- Marc Pinsach (FEEC).

3- Antonio Alcalde (FMM).
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Oriol Cardona entra a meta,
el domingo.

Voluntarios de Montafieros
de Arag6n de Barbastro.

Seleccién
aragonesa
La seleccion aragonesa de

Esqui de Montaiia de la
FAM tuvo una buena ac-

tuacién en los Campeona-

tos de Espafia de Esqui de
Montana Fedme, en las
modalidades de cronoesca-

lada y sprint, siendo a la vez

las primeras pruebas de la
Copa de Aragén de Esqui
de Montana de la FAM.
Destacar al corredor
Santiago Gracia Martinez,
miembro del Grupo Alpi-
no Javalambre de Teruel,
que se proclam6 Campe6n
de Espafia en la categoria
de Veteranos en la modali-
dad de sprint. En la XVII
Cronoescalada Memorial
del Recuerdo, que se cele-

bré el sabado, Santiago Gra-

cia obtuvo el 4° puesto en

Veteranos y Luis Royo, el 7°

en la misma categoria. An-
tonio Blanco fue el 11° en
categoria Sénior. Al dfa si-

guiente, en el Il Campeona-

to de Sprint de Montafieros
de Aragon de Barbastro,
Antonio Blanco obtuvo un
meritorio 92 puesto y Car-
los Roy se clasifico en la 112
posicién, ofreciendo un au-
téntico espectaculo de po-
tencia en las tandas clasifi-
catorias en las que disputd
esta prueba.

mENCUENTRO INFANTIL
Rocédromo de Binéfar =
El proximo sdbado 30
de enero, los clubes Li-
tera de Montafia y Mon-
tafieros de Aragon de
Barbastro han organiza- .
do un encuentro de es-

calada infantil que se k.
celebrara en el rocddro-

mo de Binéfar, en hora-

rio de 9.30 a13.00, una actividad dirigida a socios de ambos
clubes con licencia federativa en vigor que cubra la actividad
a realizar. Mas informacién en http://clublitera.binefar.es/ y
http://www.clubmab.org/.

nro o Escalada

mMONTE KENYA
Montafieros de Aragén
Dentro de su programa
‘Trekking en montafias
del mundo’, el club za-
ragozano Montafieros
de Aragon esté prepa-
rando un trekking al
Monte Kenya, que se ha
programado para reali- §
zar del 23 de julio al 2
de agosto. Para todos
los interesados en participar, se ha organizado una reunion in-
formativa para el martes 9 de febrero, a las 19.30 en la sede de
Montaferos de Aragén (Gran Via, 11, bajos, Zaragoza).

T
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mPROYECCION

Valle de Chistau

El Club de Montafia
Pirineos ha organiza-
do la charla-proyec-
cién ‘Valle de Chistau,
un pedazo del Pirineo’,
a cargo de Alfonso Fe-
rrer, para el martes 2
de febrero, a las 20.30,
en la sede del club (c¢/
San Lorenzo, 9,32 D,
Zaragoza). A través de textos e imagenes, su autor recorrera al-
gunos de los parajes més bellos e intactos del Pirineo aragonés.

mCURSOS

En préximas fechas

- Club Litera Montafa. Jornada de Iniciacion al Alpinismo
Invernal para todos los niveles, para el préximo domingo,
31 de enero; y Curso de Alpinismo Nivel I, para los dias 12,
13 y 14 de febrero. Informacion: http://clublitera.binefar.es/.
- Club Alpino Universitario. Curso de Iniciaciéon Esqui de
Travesia, para los dias 6 y 7 de febrero. Informacién:
http://www.clubalpinouniversitario.com/general/.

- Pefia Guara. Cursos de Escalada para Adultos (Grupo de
Entrenamiento y Curso de Escalada Deportiva en Roca de
Nivel 2); Curso de Técnicas Invernales, del 6 al 14 de febre-
ro; y Curso de Seguridad en Terreno de Aludes Nivel 1, del
19 al 21 de febrero.

Informacion: http://p-guara.com/wordpress/.

- Montaifieros de Aragon de Barbastro, Club Montisonense
de Montafia, Club Pefia Cancids y Club Atlético Sobrarbe.
Curso Provincial de Iniciacion al Esqui de Montafa, para
los dias 3y 10 de febrero (teoria), 6-7 y 13-14 de febrero
(précticas). Informacion: http://www.clubmab.org/.

- Club Montisonense de Montaiia. Curso de Alta Montafia
Niveles Iy II, para los dias 30 y 31 de enero y 27 y 28 de fe-
brero. Informacioén: http://monzonalpino.blogspot.com.es/.
- Club Deportivo Aventuras Trepakabras. Curso de barran-
quismo, para los dias 27 y 28 de febrero. Contacto: 635 416 835.

m GTTAP

Avalancha de inscripciones

La nueva edicién del Gran Trail Trangoworld Aneto-Posets
fue presentada el pasado jueves en Fitur ante numeroso pu-
blico, un acto en el que se aproveché para abrir las inscrip-
ciones. Pasada una semana, el nimero de inscritos ha alcan-
zado ya los 1.800, casi dos tercios del total de plazas. De las
300 de la prueba reina, el Gran Trail Aneto-Posets, quedan
poco més de medio centenar.

SEAS COMO SEAS TENEMOS
UNA MONTANA PARA TI
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| Por los conglomerados del Gallego Medio: vias Varela y La Mora
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Vista desde la cima hacia el norte. cH. Tapia

Vista a los mallos de Aguero. cHenva TAPIA

a Pefia Rueba, considerada

por algunos como el ulti-

mo bastién sureste de la
sierra de Santo Domingo, en rea-
lidad, mas que de ella, participa
del conjunto geoldgico de los
conglomerados de Agiiero y Ri-
glos, entre los que se encuentra.
Con estos dltimos, forma una am-
plia garganta por la que un impe-
tuoso rio se abre paso. Un Gélle-
g0 que trae su nombre de las Ga-
lias, al nacer justo en el limite con
Francia, alld en el Portalet.

Sin despegarnos, pues, de la Pe-
fia Rueba, alzamos el vuelo sobre
el eje de este rio, sobre esos ca-
racteristicos centros de atencién
del mundo de la escalada; tam-
bién, sobre cada uno de nosotros
en ese ascenso vertical, siempre
unidos a nuestra linea de vida.

Ocupando gran parte del espa-
cio compartido, el majestuoso

vuelo del buitre era pasto de
nuestras miradas. Su técnica, su
elegancia, el susurro de su placi-
do planeo gravitaba sobre algunos
de nuestros apuros verticales.
Ellos, arriba, sin esfuerzo. Noso-
tros, con lo nuestro encima, su-
biendo en busca de nuevos hori-
zontes.

Pefia Rueba, entre los mallos de
Riglos y los de Agiiero. Tres joyas
de la corona de este antiguo Rei-
no de los Mallos, participando de
este extraordinario espacio como
antesala de la montafia mas alta,
mas empinada, si de la Hoya vie-
nes. Ahi esta, conglomerado de
conglomerados, fondos marinos
puestos en pie para gloria de nues-
tros sentidos, de nuestras sensa-
ciones, de nuestro disfrute.

Y como se trata de eso, de dis-
frutar, ahi nos hemos encamina-
do hoy, a esta Pefia Rueba, cosida

SiPena

RUIE:
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En plena subida. Tofio sercua

por dos ferratas, la llamada Vare-
la-Portillo y la de la Mora. Son in-
dependientes, pero ambas suben
alaparte mas alta de este macizo.
La primera, que estd orientada al
oeste de la pefia, exige mas apro-
ximaciony es de mayor dificultad.
Lasegunda, al sur, mas suave, me-
nos vertical y mas cercana. Ambas
se complementan. Combinando la
aproximacion ala primera, con su
ascenso, el espectacular cresteo,
el paso por las cimas, el descenso
por la segunda y la ya corta llega-
da alos vehiculos, habremos con-
seguido una extraordinaria mafa-
na de montafa con un escenario
visual sin parangén.

Laruta

De la parte norte de Murillo de
Gallego, a mano izquierda en el
sentido ascendente, parte una
pista que acompaiia al barranco

Berella y, a menos de diez minu-
tos en coche, un poco antes de
una muy pronunciada curva que
cruza el de Bivera, dejamos el
vehiculo. El ying y el yang de es-
ta despejada maifiana lo da el frio
viento y el pretendido célido sol.
Nos metemos en faena por el sen-
dero que, con la pendiente que le
han dado los afios, nos va arri-
mando a la pared hasta rozarla
bajo un llamativo techo, dirigién-
donos hacia el oeste, dejando la
pefia a nuestra derecha.
Cruzamos secos barrancos,
alejandonos de nuestro objetivo,
pero solo es momentaneo, por-
que pronto hacemos un brusco
giro hacia el este para dirigirnos,
cruzando unos viejos campos
que se miran para si, sin entender
su desuso, hacia la base de una
pedrera, que si siempre son inc6-
modas de subir, ahora lo es mas

por estar cubierta de nieve casi
helada. Unos tramos alternativos
por entre los bojes nos permiten
ir escamoteando alguna de esas
inestables piedras.

Tras hora y cuarto para salvar
los més de 300 m de desnivel has-
ta el comienzo de la via, termina
nuestro camino de monte al pie
de la misma, para comenzar no-
sotros en completa verticalidad.

Tenemos media hora de ascen-
so entre grapas, cadenas y algin
cazo entre un conglomerado cu-
bierto de hielo en algtin tramo, y
que obliga a no fiarte mucho de
donde pones los pies. Bien se va-
le que este itinerario lo hacemos
a pleno sol, porque el viento es
frio y viene con pocas ganas de
negociar, lo que obliga a estar
muy pendiente de lo que se hace,
y de no exponer mucho las ma-
nos al frio, lo que va en detrimen-



Heraldo de Aragén | Jueves 28 de enero de 2016

DOS FERRATAS. Han sido en total 5,5 km, en algo mas
de 4 horas de tiempo total, del que tan solo me-
nos de 2 han sido en movimiento; y con un desni-
vel, en torno a los 600 metros.

io del descenso. ct. TapiA

to de las extraordinarias vistas que
se pierde nuestra cimara 'y que se
van agolpando en la retina.

Después de algtin breve paso
horizontal, nos presentamos en la
cresta. También el viento, el que
traiamos y el que nos espera. Una
cresta parcialmente equipada con
lasirgay que, donde falta, el fuer-
te viento te obliga a presentarle
sus respetos pasando agachado.
Una cresta que yanos haido dan-
do vista a los mallos de Agtiero y
que a punto estd de amplidrnosla
alos de Riglos.

Ahf estan, si, ahi estan enhies-
tos, desafiantes pero sumisos al
propio tiempo. Y aqui nos halla-
mos nosotros, en un ancho y mas
coémodo espolon, terminando de
culminar lasubida alacimade es-
te conjunto de mallos, los mas al-
tos entre los mas altos.

El horizontal curso del rio y la
verticalidad de estos enormes pa-

redones son simbolos antiquisi-
mos, como también lo son los
cuatro elementos. Todo se com-
bina para ofrecerte unas viven-
cias solo llevadas a cabo si for-
mas parte también de todo ese
magico conglomerado. Cons-
ciente o inconscientemente, son
sensaciones que seguro quedan
reflejadas en el libro de cima.

Momento cumbre, momento
de paz. De paz compartida, has-
ta con el fuerte viento que a re-
ganadientes accede. Lo dejamos
en sus vuelos de altura y co-
menzamos el descenso, que se
realiza ya por la cara sur, que
nos va protegiendo conforme
vamos bajando.

Cuando se va poniendo mas
tiesota la pared, aparece otra
sirga. Es el comienzo de la ferra-
ta de la Mora, que nos baja has-
ta el punt6én del mismo nombre,
donde ya al abrigo tomamos un

REINO DE LOS MALLOS. Pefia Rueba esta situada entre
los conocidos mallos de Riglos y los de Agtiero.
Son las tres joyas de la corona de este antiguo Rei-
no de los Mallos.

bocado. Dejamos los avios mo-
chileros y nos aprestamos a en-
gancharnos a la sirga de este pe-
queno mallo, que no nos vamos
sin subirlo. De vuelta ya, conti-
nuamos el descenso por tramos
en los que se van intercalando
sendero con roca pelada y con
pasos mas empinados, que atra-
vesamos con la seguridad de la
sirga, hasta que finalmente lle-
gamos al sendero que cerrard el
circulo y nos aproximari a los
vehiculos.

Dos ferratas, dos cimas. Sin
duda, una mafana diez, a la que
le hemos dedicado 5,5 km, en al-
go mas de 4 horas de tiempo to-
tal, del que tan solo menos de 2
horas han sido en movimiento,
todo ello debido a los lentos ca-
minos verticales; y con un desni-
vel, en torno a los 600 metros.

CHEMA TAPIA
CP Mayencos

ARAGON
TU REINO
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COMPETICION | Primera prueba del Campeonato Provincial de Teruel de escalada en Monreal del Campo

Inicio de la primera fase de los Juegos
Deportivos en Edad Escolar

nuna primaveral mafana
E de domingo, a pesar de

encontrarnos en pleno in-
vierno, un total de 78 escolares
turolenses se dieron cita en la
localidad de Monreal del Cam-
po para participar en la primera
prueba del Campeonato Provin-
cial de Escalada de los XXXIII
Juegos Deportivos en Edad Es-
colar.

El pabellén municipal, con su
rocédromo, acogié la jornada
para esta cantera de la escalada
turolense, recayendo la organi-
zacién en el Servicio Comarcal
de Deportes.

Participaron en la competi-
cion escaladores de las escuelas
del mencionado Servicio Co-
marcal de Deportes de la Co-
marca del Jiloca, del Club de
Montafia de Monreal, del Gru-
po de Alta Montafa de Teruel
(GAMTE), de Alcaniz y del Ser-
vicio Comarcal de Deportes de
Teruel, destacando los dos pri-
meros clubes, con 26 y 27 parti-
cipantes respectivamente.

La mafana discurrié rapida,
con una organizacion agil y di-
namica, gracias al buen hacer de
los jueces de la Federacion Ara-
gonesa de Montafiismo y de los
delegados de los clubes, que es-
tuvieron muy atentos y prestos
para que los chicos se prepara-
ran en la zona de espera.

El objetivo se cumplid, ya que
todos pasaron una gran mafa-
na, practicando su deporte favo-
rito, la escalada, en compaiia de
sus amigos y sus familias, que
los apoyaron en todo momento,
haciendo que la jornada fuera
muy amena.

SERVICIO COMARCAL DE

DEPORTES COMARCA DEL JILOCA  Buen ambiente y buena participacion. roros: oraANIZACION

CLASIFICACION

Iniciacion Femenina

1- Leire Martin (Comarca del Jiloca).
2- Inés Peinado (CM Monreal).

3- Noelia Bort (Comarca del Jiloca).
Iniciacién Masculina

1- Alejandro Beltran (CM Monreal).
2- Samuel Martin (GAMTE).

3- Evan Fornés (GAMTE).
Benjamin Femenina

1- Candela Gimeno (Comarca del Jiloca).

2- Naiara Martin (Comarca del Jiloca).
3- Elia Espin (GAMTE).

Benjamin Masculina

1- Unai Lizam (CM Monreal).

2- lan Pilaquinga (GAMTE).

3- Rubén (CM Monreal).

Alevin Femenina

1- Candela Abril (CM Monreal).

2- Violeta Moreno (CM Monreal).

3- Alicia Franco (Comarca del Jiloca).

|
|
Alevin Masculina

1- Pablo Soriano (GAMTE).

2- Diego Lopez (GAMTE).

3- Carlos Marco (Comarca del Jiloca).
Infantil Femenina

1- Lourdes Hernandez (CM Monreal).
2- Aurea Oliver (GAMTE).

3- Diana Sanchez (Comarca del Jiloca).
Infantil Masculina

1- Asier Lizama (CM Monreal).

2- Junior Gabriel Montero (GAMTE).
3- Carlos Polo (CM Monreal).

Cadete Femenina

1- Alba Blasco (Comarca de Teruel).
2- Nuria Terrado (CM Monreal).

3- Ana Simén (Comarca de Teruel).
Cadete Masculina

1- Enrique Beltran (CM Monreal).

2- Diego Escuder (Comarca del Jiloca).
3- Dario Domingo (GAMTE).

Se disput6 en la modalidad de velocidad.
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Descubre el nuevo portal de nieve de Heraldo.es

;§: PARTES DE NIEVE

D EL TIEMPO

WEBCAMS
L ]

ACTIVIDADES
DE INVIERNO

Este ano, la Guia de la Nieve tiene
también su version online: Nieve en Aragon.

Toda la informacién del sector durante
la temporada de esqui a tiempo real.

ENTRA EN: www.nieveenaragon.es
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SALUD | Los beneficios neuroldgicos del senderismo

Caminar, una experiencia
emocional positiva

principios de mes, el 7 de
A enero, la FAM compartid

en su Facebook una noti-
cia que habia sido vista por mas
33.000 personas y que entonces
se habia compartido unas 350 ve-
ces. Su titulo: ‘Caminar vuelve al
cerebro mas creativo y le curalas
penas’.

El texto recoge, en buena medi-
da, las reflexiones del neurélogo
José Angel Obeso, director del
Centro Integral en Neurociencias
de Madrid (Espaiia), quien expo-
ne cémo los habitos rutinarios,
fundamentalmente en las ciuda-
des, nos automatizany, ala postre,
nos estresan, nos hacen infelices.

El mayor enemigo para nuestro
cerebro es, por tanto, la rutina. La
repeticion de unos mismos pro-
cesos a diario evita la presencia
de nuevos estimulos, por lo que
se va cayendo en el desdnimo y la
depresion. El cerebro se hace mas
lento y aparecen fallos de memo-
ria, ya que, ante una baja motiva-
cion, el recuerdo es menor.

Otra consecuencia del desani-
mo es que se establecen menos
conexiones neuronales, por lo
que los momentos de disfrute y
la creatividad también decrecen.
Como consecuencia, la salud
emocional termina por influir en
la salud fisica.

Estos cerebros automatizados
se dan especialmente en las gran-
des ciudades, entre aquellas per-

Senderistas disfrutando de su ascension al Moncayo. rrames

sonas que apenas dedican tiempo
asus propias necesidades emocio-
nales, que viven en grandes urbes
rodeadas de contaminaciony do-
sis muy elevadas de estrés.

Caminar es sencillo

Ante todo esto, caminar surge co-
mo un acto liberador. Como dice
este neur6logo: «Los caminantes
no tienen obligaciones, solo el
sencillo placer de liberarse paso
apaso en su camino».

El acto de andar es facil y el ce-
rebro no tiene que preocuparse de
nada. Si, ademas, recibe una dosis
extra de oxigenoy de aire puro, se
siente todavia mejor. Es en ese
momento cuando empieza a esti-
mularse nuestro l6bulo central, el
que estd relacionado con la crea-
tividad y el estado de 4nimo. Asi-
mismo, se liberan endorfinas de
formanatural y el cerebro se sien-
te més eufdrico y optimista.

Pero, sobre todo, desaparece la
hormona del cortisol, que se se-
grega con el estrés, y se rompe
con una actitud negativa ante las
cosas. Estamos mas relajados,
mas entusiastas, mas confiados.
Ante esto, el doctor José Angel
Obeso recomienda el contacto
con la naturaleza, comparable a
una vuelta al Gtero materno, a
nuestros origenes, pero no desde
una clave espiritual, sino como
una necesidad organica.

Elarticulo ‘El poder terapéutico

de la naturaleza’, de Florence Wi-
llians, aparecido en la revista ‘Na-
tional Geographic Espafia’ de ene-
ro 2016 ahonda en esta direccién.
Las investigaciones del psicologo
cognitivo David Strayer, de la Uni-
versidad de Utah, muestran que el
cerebro se recupera mucho antes
del cansancio al contemplar un
hermoso entorno natural.

Por consiguiente, el rendi-
miento mental mejora, somos ca-
paces de concentrarnos mas. De
hecho, este cientifico ha desarro-
llado un programa que busca mo-
dificar la conducta de jovenes
problematicos, organizando ex-
cursiones en la naturaleza. Fl re-
sultado es que después de 3 dias
de senderismo, sus resultados
mejoran hasta un 50 % en la reso-
lucién de problemas creativos. Es
«el efecto de los tres dias», co-
menta, «al tercer dia mis senti-
dos se calibran, empiezo a oler y
olr cosas que antes se me escapa-
ban». Una experiencia similar se
da en Corea, con el reconoci-
miento de bosques terapéuticos y
la formacion de ‘guardas terapéu-
ticos forestales’, para llevar a ca-
bo terapias antiestrés.

Como vemos, andar contribu-
ye adejar de lado una carga emo-
cional negativa, a cambio de otra
positivay creativa, directamente
relacionada con un organismo
saludable.

AURORA MARTIN

AGENDA DEPORTIVA

mGM El Castellar

Andrés Duarte, 70 bajo A.
50630 Alagdn (Zaragoza).
Tel.: 976 612 006.
www.elcastellaralagon.net
elcastellaralagon@telefoni-
ca.net

Alta montaiia

Fecha: 6y 7 de febrero.
Lugar: pico Lariste.

uCM Utebo

Utebo (Zaragoza).

Tel.: 606 313 147
http://clubmontanaute-
bo.blogspot.com.es/
Alta montaiia

Fecha: 7 de febrero.

C/ Pefia Oroel, 4.

50180 Utebo
(Zaragoza).
ibonciecho@clubibon-
ciecho.es
www.clubibonciecho.es
Raquetas

Fecha: 7 de febrero.
Lugar: Canal Roya.

m AD Aventuras Trepakabras
C/ Saiz de Otero, 14-15
Zaragoza

679 419 503
http://asociacionaventuras-
trepakabras.jimdo.com/
Senderismo

Fecha: 7 de febrero.

Lugar: pico Peyreget (2.487 m). Lugar: pico Bor6n.

m Peiia Guara

Vicente Campo, 9, bajos.
22002 Huesca.

Tel.: 974 212 450.
WWW.p-guara.com
p-guara@p-guara.com
Esqui de montafia
Fecha: 7 de febrero.
Lugar: salida promocional.
Senderismo

Fecha: 7 de febrero.
Lugar: Ipas-Bergosa.

mMontafieros de Aragén
Gran Via, 11.

50006 Zaragoza.

Tel.: 976 236 355.
www.montanerosdeara-
gon.org
administracion@montane-
rosdearagon.org
Senderismo

Fecha: 7 de febrero.

Lugar: ruta del rio Gas-Ata-
rés-San Juan de la Pefia.

Torre de Moro, en Atarés. rraviEs

mCM Isuara

Mortero, 12.

50257 Gotor (Zaragoza).
Tel.: 976 820 995.
cmisuara@hotmail.com
Raquetas

Fecha: 6 de febrero.
Lugar: sin determinar.

m CM Ibonciecho
Urb. Setabia,

m Club Litera Montaiia

C/ Santa Teresa, 2

22500 Binéfar (Huesca).
Tel.: 619 846 619.
clublitera@hotmail.com
http://clublitera.binefar.es/
22500 - Binéfar (Huesca).
Senderismo

Fecha: 7 de febrero.

Lugar: Sopeira-Llastarri-Tos-
sal Gros.

Monasterio de Aladn, Sopeira. pravies



