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Corredores de la pasada edicion de la Travesia Valle del Aragon. Ancet piaz

1 domingo 3 de abril, en

los alrededores de la Es-

tacion Invernal de Can-
danchg, se celebrara la que sera
la Gltima prueba de la Copa
FAM de Esqui de Montafa 2016:
la XXI Travesia Valle del Ara-
gon de Esqui-Alpinismo, que es-
ta edicién es también Campeo-
nato de Aragén por Equipos de
Esqui de Montaia.

Asimismo, la prueba esté in-
cluida en la Liga Popular y, en
este caso, se realizarad de mane-
raindividual y con un recorrido
maés acorde a la iniciacién del
esqui de montafa, una liga con
la que se ha ido incentivando la
practica de esta disciplina de-

portiva en el entorno del circui-
to de competicion de la Federa-
cién Aragonesa de Montailismo.

La salida de este clasico de la
Copa de Aragén de Esqui de
Montafa esti programada para
las 9.00, desde la zona de los te-
lesquis de los Principes. En
cuanto al recorrido, estd previs-
to subir al Tobazo y continuar
por el Paso Pastor, el barranco
de Tortiellas, la Tuca Blanca y
Loma Verdey, si las condiciones
de la nieve lo permiten, se aca-
bara bajando por el Tubo de la
Zapatilla.

Este recorrido podra sufrir al-
guna modificacién dependiendo
de las inclemencias meteorol6-

gicas y el estado de la nieve. En
cualquier caso, estara completa-
mente trazado y balizado.

En las categorias sénior mas-
culina (absoluta, veteranos y
promesas) se ha preparado un
recorrido con un desnivel positi-
vo de 2.100 m. Para féminas de
esas mismas categorias y para Ju-
nior Masculina, el desnivel sera
de 1.700 m. Ademds, sobre el mis-
mo itinerario principal se reali-
zara un tercer recorrido, en tor-
no a los 1.000 m de desnivel po-
sitivos, para Junior Femenina, ca-
detes y Liga Popular, y otro mas
de unos +500 para Iniciacion.

El reparto de trofeos se reali-
zara sobre las 13.30, en la linea de

salida. Se entregaran los premios
de la prueba, los del Campeona-
to de Aragén por Equipos y los
de la final de la Copa de Aragén
de Esqui de Montafia.

El sabado 2 de abril tendra lu-
gar larecogida de dorsales en el
polideportivo de Canfranc Esta-
cion, de 17.30 a 20.00, y la
reunién informativa esta previs-
ta para las 19.30. También se ad-
mitirdn inscripciones en hora-
rio de recogida de dorsales, si
bien tendran un incremento so-
bre el precio de la inscripcion.

La prueba, que esté organiza-
da por la Asociacion Deportiva
de Competiciones en Montana
(Adecom) de Jaca, cuenta con el

apoyo del Comité de Arbitros
de Esqui de Montana de la FAM
y la estacion de esqui de Can-
danchu, asi como con la colabo-
racion del Gobierno de Aragoén,
la Comarca de La Jacetania, los
ayuntamientos de Canfranc y
Afsa, la FAM, Aramo6n, Movis-
tar, Cruz Roja, Proteccion Civil
y el Centro de Terapias Alterna-
tivas Atlas Jaca.

Las inscripciones se pueden
formalizar a través de la web
www.fam.es (Competicion/Esqui
de Montana/Inscripcion). Més
informacion y consultas en la pa-
gina de Facebook ‘Travesia Valle
del Aragdn de Esqui-Alpinismo’.

RAMON BELLERA RIU

[I-111 / MEJORAN
Y RENUEVAN EL

TRAZADO DEL SENDERO

TURISTICO GR 8

IV-V / EXCURSION DESDE
MONTFALCO A FET, A
TRAVES DEL PR-HU 201,
POR EL MONTSEC

VI/ CLAVES PARA ASUMIR
RESPONSABILIDADES Y
RIESGOS CON SEGURIDAD
EN LA MONTANA

VIII / ESQUI DE MONTANA,
UNA PROPUESTA

POR EL ENTORNO

DEL VALLE DE TENA

31 DE MARZO DE 2016
PROMUEVE: . CON LA GARANTIA PATROCINAN:
e peRacion EDITORIAL DE: PmEs === GOBIERNO
ﬂ‘“‘“‘u Aontaisuo ==DE ARAGON

WIWW g M

aramon



Jueves 31 de marzo de 2016 | Heraldo de Aragén

ARAGO  spaissmontafias ‘

GRAN RECORRIDO | Esta gran travesia ha mejorado su trazado, con un itinerario lineal y dos variantes

El Sendero Turistico GR 8, renovado

1 turolense GR 8 es uno de
Elos senderos de Gran Reco-

rrido aragoneses con mas
solera y mas emblematico. Esta
gran travesia de cerca de 250 km,
recorre el sureste de la provincia
de Teruel, desde su limite con la
de Tarragona hasta la localidad
de Camarena de la Sierra, donde
conecta con el GR 10, que sigue
su recorrido turolense hacia el
oeste.

Conecta, a su vez, con el GR 7
catalan en Els Ports de Beceite, y
con este forma parte del sendero
europeo E-7 que discurre desde
el Mar Negro hasta Lisboa.

El GR 8 transita por lazona mas
abrupta y salvaje del territorio tu-
rolense, y se podria decir de la
Ibérica. Aqui se retinen algunos
de sus principales hitos geologi-
cos, como son el Puente Natural
de Fonseca, las cuevas de Cristal,
los Organos de Montoro y el na-
cimiento del Rio Pitarque, todos
ellos declarados Monumentos
Naturales y situados en las inme-
diaciones del GR 8.1. Asimismo,
el sendero permite avistar los es-
pectaculares estrechos excavados
por los rios Guadalope y Guada-
lopillo y las sorprendentes casca-

das de los Amanaderos de Riode-
va; acercarse al Parque Geoldgico
de Aliaga; y atravesar frondosos
pinares, como los que tapizan la
sierra de Gadar.

Todo este magnifico recorrido
corresponde a una extremadura
aragonesa de un intenso y exten-
so patrimonio histérico-artistico
y popular, formado por castillos,
ermitas, casonas, construcciones
tradicionales y, sobre todo, deli-
ciosos conjuntos urbanos.

En 2013, el GR 8 empez a ser
renovado y reacondicionado,
atendiendo al decreto de sende-
ros de 2012 por el que se regula-
ban los senderos turisticos. Este
GR, junto a los GR 15 y 24, fue
promovido por la FAM a la cate-
goria de Sendero Turistico, la
marca con la que Aragén preten-
de ofrecer un producto senderis-
ta de calidad. Esta ndmina ha ido
creciendo con el tiempo.

Los trabajos han sido financia-
dos por el Gobierno de Aragon a
través del FITE (Fondos de Inver-
siones de Teruel) y han supuesto
una gran renovacion del itinera-
rio, no solo en cuanto a labores
de limpieza, sefializacion y equi-
pamiento, sino en cuanto a su tra-

CASTELLOGN
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DATOS UTILES

Distancia: 241 km.

Etapas: 16 y 2 variantes con
varias etapas cada una.
Puntos del itinerario: El Pa-
rrissal-Beceite-Fuentespalda-
Pefiarroya de Tastavins-Agua-
viva-Las Parras de Castellote-
Las Planas-Los Alagones-Luco
de Borddn- Bordén-Tronchén-
Mirambel-Cantavieja-Fortane-
te-Valdelinares-Alcala de la Sel-

zado, que ha sido a todas luces
mejorado.

Ahora se ha creado un itinera-
rio principal con una linealidad
muy evidente y se han disefiado
una par de variantes que, utilizan-
do un tramo del sendero princi-
pal, permiten cerrar sendos bu-
cles. A esta oferta de circuitos se
suman las propias caracteristicas
de ambas variantes, las dos con
una gran personalidad: una de
ellas, la de los Monumentos Na-
turales, discurre por el entorno
de esas maravillas geologicas que
citibamos antes; la otra, denomi-

e
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va-Mora de Rubielos-Valbona-
La Puebla de Valverde-Camare-
na de la Sierra.

GR 8.1: Las Planas-La Algecira-
Ladruian-Crespol-Cuevas de
Canart-Molinos-Ejulve-Villar-
luengo-Pitarque-Caiiada de Be-
natanduz-Fortanete.

GR 8.2: Mirambel-La Cuba-Ca-
sas de San Juan-La Iglesuela
del Cid-Cantavieja.

nada ‘Anillo de Piedra Seca’, su-
pone un acercamiento a todo un
patrimonio etnoldgico de gran
envergadura y belleza, como es
toda la construcciéon de muros,
casetasy edificios que se conser-
van en los campos de buena par-
te del Maestrazgo turolense.

Laruta

Si tomamos como referencia el li-
mite con Catalufa, el GR 8 co-
mienza en el Parrissal de Becei-
te, en pleno macizo de Els Ports,
un espacio natural de gran belle-
za. Sigue entre olivos y almen-
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Paisaje en el tramo de Caﬁéda &e Benatanduz a Fortanete.

—

El GR 8 recorre los altos puertos del Maestrazgo.

dros por varias poblaciones del
Matarrana y del Bajo Aragén tu-
rolense (Beceite, Fuentespalda,
Pefiarroya de Tastavins, Aguavi-
va y Las Parras de Castellote),
que ofrecen excepcionales con-
juntos urbanos de raiz medieval.
A partir de aqui, se interna en el
Maestrazgo, introduciéndose en
el término municipal de Castello-
te (Las Planas) y siguiendo hacia
emblematicas poblaciones de es-
te evocador territorio (Bordén,
Tronchén, Mirambel, Cantavieja
y Fortanete), asimismo con cuida-
dos conjuntos histdrico-artisticos.
Elitinerario contintia por la co-
marca de Gudar-Javalambre, en-
tre prados ganaderos, numerosas
fuentes y espesos pinares, acer-
candose a mas poblaciones de
gran interés patrimonial, como
son Valdelinares, Alcald de la Sel-
va, Mora de Rubielos, Valbona, La
Puebla de Valverde vy, finalmen-
te, Camarena de la Sierra, proxi-
ma al pico Javalambre y donde se
conecta con el GR 10. Como ve-
mos, ahora, se ha logrado definir
un solo itinerario principal.
Elrecorrido se completa con las
dos variantes que menciondba-
mos. Una es la del GR 8.1, entre
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El nacimiento del rio Pitarque
queda en las inmediaciones
del GR 8.1.

e
Variante GR 8.2 0
Anillo de la Piedra Seca.

Las Planas y Fortanete, denomi-
nada de los Monumentos Natura-
les, porque permite acercarse a
todos los hitos geologicos que go-
zan de esta proteccién en la zona,
pasando por las pedanias de Cas-
tellote proximas al Guadalope (La
Algecira, Ladrufiin, Crespol y
Cuevas de Cafiart), para conti-
nuar por Molinos, Ejulve, Villar-
luengo, Pitarque, Canada de Be-
natanduz y Fortanete, ya en el iti-
nerario principal (desde donde se
puede regresar hasta Las Planas,
cerrando asi el bucle). Buena par-
te de esta variante correspondia
al antiguo trazado principal.

La otra variante es el GR 8.2, el
Anillo de Piedra Seca que comu-
nica Mirambel y Cantavieja, en el
itinerario principal, a través de La
Cuba y La Iglesuela del Cid, pu-
diendo cerrarse un segundo cir-
cuito. Se puede decir que es com-
pletamente nueva, puesto que, si
bien antes habia una unién entre
Cantavieja y LaIglesuela del Cid,
como un ramal del itinerario
principal, ahora este tramo ha si-
do totalmente renovado, siendo
una opcién senderista de un
enorme atractivo paisajistico.

PRAMES

NOTICIAS DEPORTIVAS

m ELECCIONES FAM

Plazo de candidaturas

Mafiana 1 de abril, finalizara el plazo de presentacién de
candidaturas a la asamblea de la Federacién Aragonesa de
Montaflismo, en todos sus estamentos, periodo que se ini-
cio el jueves pasado 24 de marzo, tras haber transcurrido el
plazo para reclamaciones al censo electoral, sin que se pro-
dujese ninguna, conforme al reglamento electoral aprobado
por la asamblea y por la Direccién General de Deportes, y
que se publico el pasado dia 16 marzo.

m CONCURSO DE GUARDAS

Refugio Cap de Llauset

El préximo 18 de abril, finaliza el plazo de presentacion de
propuestas para la eleccion de los guardas que gestionaran
el nuevo refugio de Cap de Llauset, segtin la convocatoria
abierta por la FAM el pasado marzo, cuyas bases y docu-
mentacion informativa se pueden consultar en www.fam.es.
La Federacion Aragonesa de Montafiismo, que tiene entre
sus funciones la gestion de los refugios de montafia, como
infraestructuras deportivas destinadas a posibilitar una
practica segura del montafiismo, ha sido la promotora de
este nuevo refugio, cuya construccion ha sido posible gra-
cias al convenio firmado con la Diputacién Provincial de
Huesca, que ha financiado el proyecto, y el Ayuntamiento
de Montanuy, en cuyos terrenos se ha levantado el edificio.
Situado junto al ibén Cap de Llauset, a 2.400 m, en la parte
oriental del macizo de las Maladetas, dentro del Parque Na-
tural Posets-Maladeta y al paso del GR 11, el refugio se en-
cuentra todavia en fase de construccién, pero con la prime-
ra fase terminada ya puede entrar en funcionamiento, no
con todas las plazas, pero si con todos los servicios. Se pre-
vé su apertura en verano de este afio.

m FEDME

Elecciones 2016

De acuerdo con lo dispuesto en el articulo 4 de 1a Orden
Ministerial ECD/2764/2015, de 18 de diciembre, por la que
se regulan los procesos electorales de las federaciones de-
portivas, se convocan elecciones a miembros de la Asam-
blea General, presidente y Comisiéon Delegada de la Federa-
cién Espaiiola de Deportes de Montaiia y Escalada. La
Asamblea General elegira al presidente, quien se encargara
de dirigir a la Fedme hasta el proximo afio 2020. A efectos
de facilitar la maxima informacién a todos los electores y
elegibles, se pueden consultar todos los documentos relati-
vos al proceso electoral disponibles en www.fam.es y
www.fedme.es.

m CHARLA

A cargo de Carlos Pobes

El Club Alpino Universitario ha preparado una charla para
hoy jueves, a las 20.00, en su sala de proyecciones (Servicio
de Actividades Deportivas de la Universidad de Zaragoza,
Campus de la plaza de San Francisco), que tendra como
protagonista a Carlos Pobes y su participacion en The Le-
nin Race, una carrera que estd organizada por la federacién
rusa de carreras por montaia, cuyo objetivo es alcanzar,
siempre que las condiciones lo permitan, la cima del pico
Lenin (7134 m).

= MAYENCOS

Encuentro de barranquistas

Recordamos que durante los dias 15,16 y 17 de abril, en la
localidad oscense de Bierge, se celebrard Mayencos 2016, el
encuentro de barranquismo organizado por la FAM y por la
FAE. Dentro de este encuentro se llevaran a cabo numero-
sas actividades y talleres de gran interés. Mas informacién
sobre esta actividad en la pagina web http://www.mayen-
cos.info/index.php.

u GTTAP

Plazas agotadas

El Gran Trail Trangoworld Aneto-Posets ha superado todas
sus expectativas en cuanto a inscripciones y en dos meses
ha ocupado todas las plazas. Recordemos que son 300 para
la carrera reina, el Gran Trail Aneto-Posets; 800 para la
Vuelta al Aneto; 1.000 para la Maratén de las Tucas; 700 pa-
ra la Vuelta al Pico Cerler; y 300 para la Vuelta al Molino de
Cerler. Un total de 3.100 corredores y corredoras que se da-
ran cita el fin de semana del 23 y 24 del préximo julio, en
Benasque.
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| Un recorrido a través de las tierras del Montsec de Aragdn por el PR-HU 201

Imagen del despoblado de Fet ante las paredes rocosas de la sierra del Montsec. prames

ontfalc es bien cono-

cido por la ruta de las

pasarelas que lleva a
las puertas del congosto de
Mont-rebei, pero es también el
punto desde donde acometer
otras muchas salidas, como la que
lleva al despoblado de Fet.

Esta propuesta recorre el recu-
perado camino que unia Montfal-
¢y Fet, en la actualidad PR-HU
201. La construccién del embalse
de Canelles en 1960, produjo la
inundacién del tramo inferior o
intermedio del camino a su paso
por el barranco Tres Termes. An-
te esta dificultad, se ha llevado a
cabo la construccién de un tramo
de nuevo sendero que contornea
el nivel maximo de aguas.

Elsendero arranca en Montfal-
céjunto al panel de senderos (778
m) y pasaalaizquierda del alber-
gue Casa Batlle, bajo el que se to-
ma la pista que baja al embalse.
Enseguida, cuando el carril gira
bruscamente a la izquierda, se
abandona por el inicio del cami-
no a Fet que se separa a la dere-
cha, adentrandose en el pinar.

En sus primeros pasos discurre
bajo la pefia donde se ubica el mi-
rador de Montfalcd, con vistas a

DATOS UTILES

Horario: 2 h 10 min (horario
inverso: 2 h 15 min).
Desnivel de subida: 265 m.
Desnivel de bajada: 278 m.
Distancia: 4,9 km.

Lectura recomendada:
Prames, ‘Montsec de Aragén
(Huesca) y Montsec d’Ares
(Lérida), 2009.
Alojamiento recomenda-
do: albergue Casa Batlle
(Montfalcé). Contacto: 974
562 043,635 443 088y 646
329 625; montfalco@pra-
mes.com; www.albergueca-
sabatlle.com.

la ermita de Santa Quiteria y San
Bonifacio y la cueva de los Higos.
A continuacion, pierde altura
dando amplios zigzags, con bue-
nas vistas hacia Canelles, Cor¢ay
la Vall d’Ager.

Tras un tramo, gana un peque-
fio llano donde aparece una bifur-
cacion (15 min). Se deja el ramal
delaizquierda, que baja al embal-
se, y se gira a la derecha, siguien-

do una sendajunto a un gran mo-
jon de piedras. Desde alli se pro-
sigue por la derecha, con direc-
cién a Fet, que emerge en lo alto
de un promontorio. Prolonga su
descenso entre pinos, bojes y ro-
meros de manera ondulante,
transcurriendo por la margen iz-
quierda de un barranco. Luego
cruza el arroyo y, virando a po-
niente, desemboca en una pista
(35 min).

El embalse de Canelles

El antiguo camino mulero atra-
viesa la pista de frente y se preci-
pita hacia el barranco de Tres
Termes. La construccién del em-
balse de Canelles anegd su tramo
inferior y por ello se ha acondi-
cionado un nuevo tramo de ca-
mino que contornea el pantano
por encima de la cota maxima de
inundacién.

Asi, se toma la pista haciala de-
recha (NO) durante unos 10 min.
Al poco de atravesar un barran-
co, en el momento en que la pis-
ta inicia un fuerte ascenso, se
abandona por laizquierday se si-
gue por una senda durante unos
metros, para girar ala derechare-
montando un estrecho corredor

entre carrascas que lleva a una
collada. Allf se avanza a la iz-
quierda, perdiendo altura entre
el pinar por laladeraizquierda de
un profundo barranco. Trazando
una diagonal, se llega a la altura
de un gran roble, momento en
que se baja hacia el barranco y se
cruza.

En la margen opuesta y entre
exuberante vegetacion, se avanza
por la ladera, superando un aflo-
ramiento rocoso, y luego se giraa
la derecha, hasta el barranco de
Tres Termes. Un empinado baja-
dor (donde se han construido es-
calones de madera y un talud pa-
ra ayudar en el descenso) condu-
ce al barranco. Es necesario con-
tornear la linea de anegacion del
embalse por la derecha y, en
100 m, ala altura de un hito de pie-
dras, cruzar el barranco.

En ese punto aparece una alar-
gada cornisa de roca arenisca que
impide la progresion. Sobre este
terreno abrupto y tortuoso, cono-
cido como El Mall, tan solo exis-
te un paso para salvar la cornisa.

Asi, se atraviesa una vieja tro-
cha, que queda anegada mas ade-
lante por el embalse, y se sube
por una lastra de piedra hacia un

promontorio. Se gana altura por
la divisoria hasta un estrecho co-
rredor que corta la cornisa por
encima de un acantilado y que se
supera con la ayuda de varios es-
calones y una sirga. Se sigue la
trocha de saca de madera en di-
reccion sur hasta llegar a una pis-
ta, que se toma de frente (izquier-
da) y en 10 min alcanza una bifur-
cacion en una divisoria. El ramal
de la derecha baja a cruzar el ba-
rranco de la Canal.

Unos metros después de cru-
zar el barranco, reaparece el ca-
mino de Montfalcé a Fet, que
quedd anegado por el embalse de
Canelles.

Aladerechadela pista parte el
camino de herradura que, en su
ascension hacia Fet, atraviesa va-
rias pistas de saca de madera. El
recorrido discurre entre pinar y,
en su parte inicial, gira a la dere-
cha, dejando pequeias hendidu-
ras abarrancadas.

En 5 min llega a una trocha que
se toma alaizquierday, tras unos
metros, se gira a la derecha, para
reencontrar el camino 50 m des-
pués (izquierda). Ahora se gana
altura a lazadas y se sale a otra
trocha de saca que se cruza para
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EN MONTFALCO. Aqui se tiene que visitar la ermita de
Santa Quiteria y San Bonifacio, en un enclave espec-

tacular, asi como acercarse a la cueva de los Higos
y al mirador sobre el embalse de Canelles.

K

alcanzar una plataforma, acor-
tando una curva del carril. Alli,
una escondida hendidura (iz-
quierda), por donde discurria el
viejo camino, remonta una fuer-
te pendiente.

Llegada a Fet

Tras un rato se pasa bajo una las-
tra de conglomerado que condu-
ce a otra trocha que se cruza de
frente. Enseguida se alcanza una
pista forestal. Se debe andar unos
metros por ella en subida, hasta
abandonarla por el camino viejo
que arranca a la izquierda. En 150
m se llega a otra pista que baja al
embalse. Se atraviesa y se ascien-
de por un afloramiento de conglo-
merado, dejando a la izquierda el
camino de herradura que de Fet

se dirigia ala huerta del rio. Unos
metros mas de subida conducen
a lo alto de un mirador pétreo,
emplazado bajo el cantil donde se
ubica la iglesia de Nuestra Sefio-
ra de la Asuncion de Fet. Desde
aqui se obtienen privilegiadas pa-
noramicas de laldmina de agua 'y
de las sierras del Montsec d’Ares
y de L’Estall (1 h 50 min).

En el mirador rocoso se toma
una pista que contornea el pro-
montorio donde se ubica Fet.
Avanzando por ella 300 m, se al-
canza un cruce de viejos caminos
que, en el pasado, permitian la
entrada al nuicleo. En este lugar
se encuentran dos opciones para
llegar a Fet. Una sigue de frente
hasta el collado donde aparece el
pilaret de Nuestra Sefiora de

ENFET. En Fet tenemos que llegar hasta el mirador que
hay detras de laiglesia de Nuestra Sefiora de la Asun-
cién, desde donde se obtienen privilegiadas pano-
ramicas del embalse y de las sierras del Montsec.

Mirador de Fet
hacia el embalse
de Canelles.

Albergue Casa Batlle
de Montfalcé.

Lugar donde

se ubica Montfalcé
y su ermita de Santa
Quiteria desde el
PR-HU 201.

Bellmunt, enlace con los sende-
ros que llevan a U'Estall, Finestras
y Fet. Otra (izquierda) es el cami-
no del Pas de las Graeras, que su-
pera la muralla pétrea de la loca-
lidad de Fet.

Esta segunda opcidn arranca a
la izquierda de la pista y, en sus
primeros metros, supera un talud
que da paso a un terreno arcillo-
soy alcanza la base del cantil. En
ese momento el camino se talla
en la roca y, a lazadas y por me-
dio de varios escalones de piedra
y una sirga, se alcanza el corral
de Ferrando y la era de Guillén.
Asi se ingresa directamente en
Fet. La calle principal del nticleo
conduce al mirador de la iglesia
(765 m; 2 h 10 min).
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PSICOLOGIA | Asumir responsabilidades y riesgos con seguridad

La autoconfianza en la montana

lgunos accidentados en
A montana identifican co-
mo posibles causas del
accidente errores humanos como
el exceso de confianza, la no apli-
cacion de reglas (ir solo, asegu-
rar con el ocho...), omisiones (no
ponerse crampones...), habilidad
deficiente (como al girar con los
esquis), hacer cosas inadecuadas,
tomar decisiones equivocadas o
simplemente creer en la suerte.
La autoconfianza nos permite
plantearnos metas. Es la confian-
za que tenemos en nuestras capa-
cidades para emprender las ta-
reas y exigencias de la actividad
deportiva, e incluye la facultad de
autoevaluar con espiritu critico
nuestras habilidades y recursos.
Por ejemplo, en las fechas en las
que estamos, para realizar una ac-
tividad de esqui de montafia, una
de las habilidades necesarias se-
ria tener un alto nivel de esqui de
travesia y los recursos, el acceso
y el uso correcto del material, asi
como la aplicacion de la técnica
y la formacién en esta disciplina.
Un nivel 6ptimo de confianza
nos motiva para asumir respon-
sabilidades y riesgos con seguri-
dad y aumenta las probabilidades
de éxito. Conviene mantener un
cierto nivel de duda sobre las ha-
bilidades propias, pues nos aleja
del exceso de confianza. Sin em-
bargo, conviene también sentir-
nos seguros de disponer de los
recursos necesarios para afrontar
la actividad con determinacion y
conviccién. Utilizando los recur-
sos necesarios, el trabajo corres-
ponde a perfeccionar o adquirir
habilidades.
Algunas de las consecuencias
y errores del exceso de confian-
za se relacionan con la sobreesti-
macién de nuestras posibilida-
des, lo que nos lleva a plantear
metas poco realistas, con un op-
timismo infundado, atendiendo
solo a la informacién que confir-
ma nuestras expectativas y ne-
gando toda evidencia que no gus-
te. Esto hace que descuidemos la
preparacion previa (planificacién
y técnica necesaria), perdiendo
oportunidades de auto-perfeccio-
narnos. O que disefiemos la acti-
vidad apoyandonos en una habi-
lidad poco desarrollada, dejando
de lado otras més desarrolladas y
ttiles, y asumiendo riesgos inne-
cesarios que aumentan la proba-
bilidad de accidente mientras va-
mos acumulando experiencias
con alta probabilidad de fracaso.

Autoevaluacién

Podemos aprender a autoevaluar-
nos. Antes de empezar, piensa en
la actividad que te has propuesto.
Haz una lista de todas las habili-
dades necesarias para realizarlay
luego estima tus aptitudes para
con cada una de ellas. Anota los
recursos que tienes o necesitas

=

Montafieros en el paso del Caballo, con la Tuca Culebras o

i bt 51 .

Datos del informe
de intervencion en montana

El informe de 2015 de las uni-
dades de intervencion en
montana de la Guardia Civil,
recogia el dato de la sobresti-
macién de las posibilidades
de los montaiieros a la hora
de afrontar una actividad de
alta montafa, presente en el
45% de los accidentes. Por
tanto, se siguen afrontando
actividades de montafia sin
estar preparado para ello y

sin ser conscientes de esa fal-
ta de preparacion y planifica-
cién de la actividad. Por otro
lado, debido a las caracteristi-
cas del territorio, de entre las
comunidades auténomas en
las que la Guardia Civil hace
labor de rescate, el mayor ni-
mero de accidentes corres-
ponde a la Comunidad Aut6-
noma de Aragon (43,93 %).
GUARDIA CIVIL

para conseguir dichas habilidades
o mejorarlas, y valora las posibi-
lidades de rendimiento propias,
con realismo desde los datos tti-
les que tengas y no desde corazo-
nadas, opiniones infundadas de
otros o impresiones arbitrarias.
Si tienes poca experiencia en

esa actividad, piensa en situacio-
nes pasadas y observa cémo te
sentiste, como respondio tu cuer-
po.

Es mejor establecer una meta
alcanzable, con altas probabilida-
des de éxito, que nos deje buen
sabor de boca y que nos aporte

0 Ballibierna a su espalda. rrames

seguridad para ir exigiéndonos
mas poco a poco.

Si tienes mucha experiencia,
ademas, prepara un plan estraté-
gico eficaz que anticipe dificul-
tades y sus soluciones; que inclu-
ya planes alternativos ante im-
previstos. Recuerda y cuida los
comportamientos de seguridad
(uso adecuado del material, man-
tener la atencién en la progresién
y desplazamiento, repasar insta-
laciones de cuerdas, anclajes...).

El objetivo es alcanzar un es-
tilo de funcionamiento con es-
piritu critico. Saber que el fra-
caso, a veces, es inevitable, pe-
ro que en lugar de hundirnos
conviene aprender de él. Anali-
zar sus causas objetivamente y
poner los medios para que en el
futuro sea menos probable. Pro-
curarnos vivencias y experien-
cias de las que aprender fomen-
tando situaciones objetivas que
favorezcan la percepcion de au-
to eficacia, y en nuestra planifi-
cacion utilizar consejo e infor-
macién actualizada de fuentes

expertas y reconocida experien-
ciay confianza.

Después de la actividad, en ca-
sahay que analizar la informacién
de forma eficaz y, si ha habido
congruencia entre expectativas y
logro alcanzado, hacer esa atribu-
cion siendo critico, valorando
otras circunstancias y no atribuir-
lo ala suerte o el azar. Por el con-
trario, si ha habido discrepancia
entre expectativas y logro alcan-
zado, hay que sacar la informacién
valiosa con vistas al futuro, apro-
vechar lo ocurrido para perfeccio-
nar los propios recursos y ser mas
eficaz en ocasiones futuras.

Por ultimo, valorar y consolidar
también otros habitos del depor-
te como el compromiso, la gene-
rosidad, la conciencia de grupo,
la solidaridad o la empatia..., de
gran importancia, especialmen-
te, en situaciones dificiles, al me-
nos, tanto como llevar el movil
con la baterfa cargada y un car-
gador de adicional.

ENCARNA PALMA
Psicéloga del deporte y coach
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Descubre el nuevo portal de nieve de Heraldo.es

TES DE NIEVE
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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




vill

ARAGOJ j spais smontanas

Jueves 31 de marzo de 2016 | Heraldo de Aragén

| Una propuesta por el entorno del valle de Tena

Un collar de muchas perlas

Cruzando el ib6n de Bachimaiia.

n collar de muchas perlas’

es el nombre que le he-

mos dado a una travesia
de dos etapas por el entorno del
valle de Tena, que resulta ideal
para un largo fin de semana.

Se trata de un recorrido en al-
tura, ya que se desarrolla siempre
por encima de los 2.000 metros,
lo cual garantiza una buena inni-
vacion. Se puede partir de cual-
quiera de los dos refugios de la
zona, Ibones de Bachimana y
Respomuso, informandose pre-
viamente del estado de los acce-
sos. Los ibones, lagos de origen
glaciar, van a ser los protagonis-
tas de este elegante trazado que
atraviesa las cabeceras de las
cuencas mas importantes del va-
lle de Tena, donde el agua espe-
ra, en un largo letargo invernal, el
lento deshielo de la primavera.

Primera etapa

Laprimera etapa arranca desde el
refugio de los Ibones de Bachima-
fia (2.200 m). Se sale del refugio
hacia la presa, que se supera por
la derecha, comenzando un des-
censo incomodo y a veces agrie-
tado (en el que habré que tener
cuidado), por la disminucién del
nivel del agua en el embalse, para
entrar al ibén de Bachimaia.

Se atraviesa en direccion a la
cabana ubicada enla cola del mis-
mo y, pasando por su derecha, en
direccion norte, se cruza el ba-
rranco de la Canal, atacando las
palas que hay a su derecha, cami-
no de Marcadau. Este es otro de
los puntos donde extremar la
precaucioén, debido a la fuerte
pendiente y el riesgo de aludes.

Se entra asi en la cuenca de Pe-
cico, donde, dejando el puerto de
Marcadau a la derecha, se remon-
tan los ibones del Pecico hasta si-
tuarse bajo la Forqueta, collado
que da paso al circo de los ibones
Altos de Campo Plano, al barran-
co de Campo Planoy al gran llano
donde se ubica el ibon del mismo
nombre. Aqui, lo mejor serd poner

2

DATOS UTILES

Ibones de Bachimaiia-
Forqueta-Respomuso

Distancia:
Desnivel positivo: 705 m.
Desnivel negativo: 705 m.

Respomuso-lbén de
Tebarray-lbones de
Bachimaiia

Horario: 5h
Distancia:
Desnivel positivo: 770 m.
Desnivel negativo: 770 m.
Toda la informacién de la ru-
ta se puede consultar en
www.alberguesyrefugios-
dearagon.com.

focas y alcanzar el pasillo del Co-
S0, otro punto a tener en cuenta.
Por ¢él, realizamos un corto des-
censo hasta el refugio de Respu-
moso, fin de la primera etapa.

En todo este sector que hemos
recorrido aparecen una serie de
picos a los que se puede acceder,
como son el pico del Puerto de
Marcadau (2.675 m), la punta de
los Ibones (2.723 m) o la Gran Fa-
cha (3.005 m). Habr4 que prever
siempre el tiempo necesario pa-
ra la aproximacion.

Segunda etapa
La segunda etapa comienza en el
refugio de Respomuso, del que

Descenso
del pico
Tebarray
con Sallent
de Gallego
al fondo.

salimos en corto ascenso hacia el
Coso, desviandonos a la derecha
ala altura de un gran pino, hasta
asomarnos y ver la cabafa Alfon-
so XIIL Se inicia ahora un des-
censo complejo para orientarse.
Bajamos al barranco de Campo
Plano, cerca de la cola del embal-
se de Respumoso, y nos orienta-
mos en direccién al valle de Lle-
na Cantal, donde localizamos el
ibén del mismo nombre, que se
atraviesa en busca del collado de
Piedrafita. Se llega asi a un zona
de gran pendiente, en la que
avanzaremos paso a pie. Se flan-
quea laladera hasta el collado del
Infierno o se gana este bajando
previamente al ibén de Tebarray.
Unavez en el collado, se descien-
de hacia los ibones Azules y, des-
de el ibon superior, se coge una
vaguada escondida a izquierda,
que nos lleva al embalse de Ba-
chimafia. Lo atravesamos para
volver a coger la traza del dia an-
terior, hasta el refugio de los Ibo-
nes Bachimafia.

También en este tramo se nos
presentan una serie de cimas
optativas a las que ascender, co-
mo el pico Tebarray o el Gran
Alto de Pondiellos. En cualquier
caso, en toda esta segunda eta-
pa habra que tener en cuenta el
tiempo de bajada desde el refu-
gio de los Ibones de Bachimana
al parquin del Balneario de Pan-
ticosa.

SENDERO LIMITE Y COMITE

DE REFUGIOS FAM

m Club Litera Montaiia
Binéfar (Huesca).

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

Fecha: 9 de abril.

Lugar: ferrata de Foradada del
Toscar.

Senderismo

Fecha: 10 de abril.

Lugar: Muntanyes de Prades
(Alcover).

mCM Los Trepadores del Ca-
latorum

Calatorao (Zaragoza).

Tel. 976 607 670
lostrepadoresdelcalato-
rum@gmail.com

Escalada

Fecha: 9y 10 de abril.

Lugar: Albarracin.

m Club Alpino Universitario
Zaragoza

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

Alta montaiia

Fecha: 9 y 10 de abril.

Lugar: Cotiella.

Esqui de montaia

Fecha: 9 y 10 de abril.

Lugar: Pirineo francés.

. i

Barranco de Mascun. prames

m CM Pirineos

Zaragoza.

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

Fecha: 10 de abril.

Lugar: ferrata Huesa del Co-
mun.

mPeiia Guara

Huesca.

Tel.: 974 212 450.
WWW.p-guara.com
p-guara@p-guara.com

Esqui de montaia

Fecha: 9-10 de abril.

Lugar: Alta Ruta Valle de Tena.
Senderismo

Fecha: 10 de abril.

Lugar: Llert-Campo.

uCMOs

Andarines d’Aragén
Zaragoza.

Tel.: 976 061 514/615 972 697
osandarines@osandari-
nes.com
www.osandarines.com
Senderismo

Fecha: 9 de abril.

Lugar: Fanlo-Torla.

mCM lIsuara

Gotor (Zaragoza).

Tel.: 976 820 995.
cmisuara@hotmail.com
Senderismo

Fecha: 9 de abril.

Lugar: barranco San Martin de
Val d"Onsera.

m CM Virgen del Carmen
Zaragoza.

Tel.: 646 946 623.
clubmonvc@gmail.com
Senderismo

Fecha: 10 de abril.

Lugar: Vidangoz-Puerto de
Las Coronas-Burgui.

m Montaiieros

de Aragon

Zaragoza.

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

Senderismo
Fecha: 10 de abril.
Lugar: circular
pico Aniés.

u CM Rodanas

Epila (Zaragoza).

Tel.: 976 603 065/679 405 802.
cm.rodanas@gmail.com
Senderismo

Fecha: 10 de abril.

Lugar: mirador

de la Portera.

mAD Elaios

Zaragoza.

www.elaios.org
Senderismo

Fecha: 10 de abril.

Lugar: barranco de Masctn.



