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SKYMARATHON. |

ESCALADA: AVENTURAS EN DOLOMITAS

SEGURIDAD | Planificacion, equipamiento y prudencia son claves para prevenir accidentes en los barrancos

Practicar barranquismo
e forma segura

MONTANA
SEGURA

S.0.S.ARAGON

n el Pirineo vy, sobre todo,
E en la sierra de Guara, el

descenso de barrancos
atrae a muchos visitantes, pero no
es, en absoluto, una actividad sen-
cilla. Descender un cafién requie-
re estar preparado: disponer de
informacién completa, equiparse
correctamente y ser capaz de rea-
lizar la actividad con seguridad. Si
alguno de estos puntales falla, re-
sulta muy recomendable ponerse
en manos de guias profesionales
que nos ayudaran a realizar la ac-
tividad de forma segura, o dejar el
descenso para cuando tengamos
la informacién, el equipo y la ex-
periencia necesarios.

Los rescates que la Guarda Ci-
vil ha realizado en este medio
aportan unaidea de cules son las
carencias que estos profesionales
valoran como desencadenante de
un accidente. Seguin datos facilita-
dos por la Guardia Civil de Mon-
tafla, en el afio 2011 se realizaron
83 rescates en barrancos, y si aten-
demos al periodo comprendido
entre el 1 de enero y el 31 de julio
de ese ano, el nimero de rescates
fue de 38,11 mas de los que se lle-
van este aflo en el mismo perio-
do. Los 27 rescates de este perio-

do del afio 2012 han dejado dos fa-
llecidos, 22 heridos y 22 ilesos. Las
lesiones méas habituales son frac-
turas, contusiones y esguinces,
provocados por saltos en pozas,
caidas verticales, colisiones con
rocas y tropiezos. Los precurso-
res del accidente son: un 30% la
falta de nivel técnico, un 22% la
sobreestimacion de las posibilida-
des, un 14% la falta de planifica-
cion en la actividad y un 10% la
falta de preparacion fisica (pu-
diendo darse varios factores en un
solo accidente).

Montafia Segura ha elaborado
tres folletos diferentes para la pre-
vencion de accidentes en barran-
cos. Se pueden consultar y des-
cargar en www.montanasegu-
ra.com

Planifica la actividad

Se ha de escoger un barranco ade-
cuado a la experiencia del grupo
e informarse bien de sus dificul-
tades técnicas, haciendo una pre-
vision de horario. Hay que averi-
guar cudl es el nivel del caudal y
consultar la previsién meteorolo-
gica, buscando informacién re-
ciente, pues el barranco puede
cambiar cada afio. Hay que tener
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presentes los posibles escapes,
por si hay que abandonarlo antes
de finalizarlo. También conviene
formarse y reciclarse y, por su-
puesto, avisar de adonde se vay el
horario previsto de regreso.

Equipar la mochila

El material necesario es el si-
guiente: neopreno completo de 5
mm, casco homologado, calzado
apropiado, arnés, cuerda, cabos
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de anclaje, descensor y material
para equipar si el barranco lo re-
quiere (recomendable siempre),
agua y comida abundantes, cro-
quis o descripcion del barranco,
teléfono movil con la bateria car-
gada, botiquin, linterna o frontal,
silbato, escarpines, navaja y bidon
estanco.
SERVICIO DE MONTANA DE LA
GUARDIA CIVIL Y
MONTANA SEGURA

[ CONSEJO |
ACTUA CON PRUDENCIA

m Inicia la actividad a una hora prudente.
m No saltes nunca a una poza sin comprobar antes su profundidad

o la presencia de obstaculos.

m Extrema el cuidado en las zonas de caos: puede haber sifones

peligrosos.

m Bebe y come adecuadamente para evitar una posible hipotermia.
m Utiliza el croquis del barranco y tu calculo de horario para
asegurarte de que vas segtn lo previsto y de que conoces tu
posicion relativa en todo momento.

m Valora de forma constante que el resto del grupo esta

disfrutando.

m No te separes de tus compaifieros, ni dejes a nadie solo.
m Comprueba que la meteorologia no supone un riesgo.

NOTICIAS
DEPORTIVAS

m CONCENTRACION EN
CHAMONIX

Grupo de Tecnificacion
de Alpinismo FAM-CAI
Obra Social

La tltima semana de julio, el
GTAA FAM-CAI Obra social
se desplaz6 hasta Chamonix
(Francia) para realizar un
‘stage’ de alpinismo estival.
Por diversas causas solo pu-
dieron desplazarse tres de los
jovenes alpinistas: Miguel
Angel Gomollén (GM San
Jorge), Chema Galve y Jorge
Galve (Montaferos de Ara-
g6n). Destacamos de esta ac-
tividad la motivacion, el nivel
de ambicidén y los techos al-
canzados por los deportistas,
con una muy buena progre-
sidn técnica y logistica en
grandes vias alpinas.

s PODIUM

Exitos aragoneses en
carreras de montaina

El pasado domingo, 5 de
agosto, se celebré en la loca-
lidad palentina de Brafiosera
la tercera y ultima prueba de
la Copa de Espafia de KV de
la FEDME. En ella participa-
ron varios miembros de la
seleccion aragonesa y del
GTACAM FAM-CAI Obra
Social. De la seleccion ara-
gonesa, Manuel Martos (Sa-
rrios Zaragoza) logré un 2°
puesto en veteranos, que-
dando finalmente 32 en la
Copa de Espana. Pilar Pra-
des (La Cordada), que corria
como veterana, logré quedar
12 de su categoria y 32 de ca-
tegoria absoluta, subiendo al
podium en esta posicion de
la Copa de Espafia. Tofio Al-
gueta (ASAMUN) roz6 el
p6dium quedando en 42 po-
sicion de la copa de Espaiia,
y Roberto Prades (La Corda-
da), que venia de una lesién,
logré un estupendo 72 pues-
to en la categoria absoluta
de la prueba. En lo que res-
pecta a los chicos del Grupo
de Tecnificacién, Alberto
Susin (MC Montisonense)
entrd en meta el primero de
su categoria, logrando asi el
12 puesto en la Copa de Es-
pana. Adrian Hernandez
(GA Javalambre) quedé en
22 posicion en la prueba y 32
en Copa de Espafia. Javi Her-
nandez (Mayencos), con su
22 puesto en junior, se colo-
c6 42 en la Copa de Espaiia.
Enhorabuena a la seleccidon y
a los chavales del Grupo de
Tecnificacion.
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PODIUM | Entrevista a los deportistas FAM Luis A. Hernando y Miguel Caballero, campeén y subcampedn del mundo en Sky Marathon

«Los Sky Games eran la cita
de la temporaday

RS ST N .

el 29 junio al 8 julio se ce-

lebraron los Sky Games

2012 de la Ribagorza Ro-
maénica Campeonatos del Mundo
de Skyrunning, una prueba que se
celebra cada cuatro afios. En esta
ocasion, el marco natural ha sido
el de las montanas ribagorzanas
que se extienden entre Aragon y
Catalufia. Dos de los principales
protagonistas de esta edicion han
sido un par de deportistas de la Fe-
deracion Aragonesa de Montaiis-
mo, Luis Alberto Hernando y M.:
Caballero, campeodn y subcam-
peon, respectivamente, de la prue-
ba reina: la Sky Marathon, una ca-
rrera de 42 km y 6.000 m de des-
nivel acumulado, que tuvo saliday
llegada en la poblacién de Vilaller.

¢Como se engancha alguienaun
deporte tan exigente y, en conse-
cuencia, tan minoritario?

Luis: En mi caso, habia practicado
atletismo y esqui de fondo. Lo que

es lo mismo: asfalto, pista y circui-
tos. Cuando pruebas a entrenar en
el monte y ves los circuitos que
nos montan los organizadores, no
es dificil engancharse. Es muy en-
tretenido entrenar, ir a las carre-

Sriy

Luis A. Hernando durante el Haria Extreme de Lanzarote, prueba disputada en junio, antes del campeonato de la Ribagorza. rotos: carLos Diaz-RECIO
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M. Caballero y L. A. Hernando (ambos a la izda.), con otros participantes de la FAM en el Haria Extreme.

ras y encontrarte con semejantes
despliegues. Es un lujo. Cada dia
hay méas gente que decide cambiar
de deporte y se pasa a las carreras
por montafia, por €so creo que es-
ta dejando de ser minoritario. No

o

hay mas que ver la cantidad de ca-
rreras que tenemos. Todos los fi-
nes de semana tenemos varias pa-
ra elegiry, en muchas de ellas, hay
que estar muy vivo para conseguir
dorsal.

Miguel: Mi aficién por la monta-
fia comenz6 de pequefio con mis
padres. Ibamos todos los fines de
semana y en vacaciones, y fueron
ellos quienes me transmitieron es-
tos valores. Después fui yo el que
comencé a correr y a disfrutarla
de esta manera.

éLlevais a cabo algtin tipo de pre-
paracion especial para competir
en los Sky Games respecto a
otras carreras?

L.: Toda la temporada hemos te-
nido en cuenta que los Sky Games
eran la cita de la temporada. Nos
hemos metido en muchos circui-
tos y cada uno tiene cuatro o cin-
co carreras. Vamos a salir por unas
25 carreras este verano y laidea es
ir puntuando en todas a un nivel
aceptable, pero reservando y no
vacidndonos, intentando estar al
100% solo en el campeonato del
mundo. A diferencia de la tempo-
rada pasada, en la que la carrera
mas larga duro unas 3 horas, este
afio el Sky Marathon iba a durar
mas de cuatro, por lo que hemos
tenido que entrenar mas horas.
M.: Solemos hacer mas o menos
los mismos entrenamientos. Son
las propias carreras las que nos
dan ese punto, ese ritmo... Pero, in-
dudablemente, que los Sky Games
fueran los campeonatos del mun-
do era un aliciente a la hora de
preparar la cita, ya que se junta-
ban muchas disciplinas.

Luis, ademas, se hallevado la vic-
toria en la clasificacion de lacom-
binada por sus buenos resulta-
dos en otras de las carreras. ¢Qué
posibilidades veiais antes de em-
pezar los Sky Games de conse-
guir esos importantes puestos y
triunfos?

L.: Como ya he reconocido des-
pués del primer fin de semana, en
el que Didier Zago estuvo intrata-
ble, parecia imposible que la Com-
binada se le escapara. Sino se hu-
bieralesionado en la dltima carre-
ra, habria ganado la Combinada.
En el Km V no me vi con posibili-
dades en ningtin momento; la gen-
te se esta especializando en estas
carreras y yo, cuanto mas bajo,
menos subo. Este aflo me he cen-
trado en las bajadas para tener
mas opciones en carreras largas.
El Sky Speed era una carrera nue-
va que no habiamos preparado na-
die y, la verdad, es que me sor-
prendié mucho el resultado. La
maraton era la carrera que habia
preparado y en la que habia que
darlo todo.

M.: Las posibilidades eran directa-
mente proporcionales alos corre-
dores que venian de fuera y, para

AGENDA DEPORTIVA

m Club de Montaia

San Jorge

Rosas, 12. 50009 Zaragoza.

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

Fecha: 11 de agosto.

Lugar: Valle de Benasque.

m CM Exea

P¢ de la Constitucion, s/n.
50600 Ejea de los Caballeros.
Tel.: 976 660 932.
cmexea@hotmail.com
Montainismo

Fecha: 11 y 12 de agosto.
Lugar: Picos del Infierno,
(Valle de Tena).

m AD Lo Bisaurin
Horno, 7. 22730.

Aragiiés del Puerto
(Huesca).

Tel.: 976 393 787/629 806.
Montainismo

Fecha: 11 de agosto.
Lugar: Aspe

(Huesca).

m Asociacion Senderistas
de la Huecha

La Via, 7. 50520.

Magallon

(Zaragoza).

Tel.: 976 858 133.
presidente@senderistasde-
lahuecha.com
www.senderistasdelahuecha.com

Montaiiismo

Fecha: 15 de agosto.

Lugar: Moncayo (Zaragoza).
m CP Mayencos

Tierra de Biescas, 10.

22700 Jaca. (Huesca)

Tel.: 974 363 083 / 974 356 88].
WWW.CpmMayencos.org
info@cpmayencos.org



Para los que comienzan

El consejo mas til hablando de carreras por monta-
na es el de salir a disfrutar, con mucha precauciény,

a poder ser, acompafiado.

nuestra sorpresa, esta no fue muy
multitudinaria, lo que ‘descafein®’
un poco la cita. En mi caso, no es
lo mismo quedar segundo con ‘to-
dos’, que de esta manera.
¢Esperabais mas rivalidad en
cuanto a corredores extranjeros?
L.: iPor supuesto que si! En cual-
quier carrera de Copa del Mun-
do, como las que corrimos en Do-
lomitas o Premana, presentaron
equipo alrededor de 20 paises. Es
lo que esperabamos, y lo que nos
hubiera gustado.

M.: Definitivamente, si. Hablan-
do entre nosotros no llegamos a
ninguna respuesta clara de cual
pudo ser el motivo, pero si es cier-
to que la presencia extranjera fue
muy escasa. Parecia mas un cam-
peonato de Espafia que uno del
mundo; aun asi, disfrutamos mu-
cho de los recorridos, del entor-
no y de la compainia de todos los
participantes.

¢Qué carreras del campeonato os
han parecido mas duras o difici-
les?

M.: La maratén, por su longitud y
desnivel, se preveia como la mas
dura y asi me result6, pero he de
reconocer que el Speed, a pesar
delo corto que era, me pareci6 du-
risimo, algo muy, muy diferente a
lo que entreno, por lo que también
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La satisfaccion
Ese momento de cruzar la linea de meta habiéndolo
dado todo, independientemente del resultado..., eso

es lo que queday lo que te llevas.

Hernando, durante otro momento de las pruebas del Haria Extreme de Lanzarote.

me sali6 el peor resultado (risas).
El resto era mas o menos lo que
esperaba. Yo pude correrlas todas
y, cada una en su especialidad, las
disfruté mucho.

L.: Cada una tiene lo suyo. Habia
preparado mas especificamente el
maraton y, aunque quiza sea la
mas exigente, iba muy mentaliza-
do. Era la tltima, y no importaba
como dejar el cuerpo. Pero la du-
reza de estas carreras la ponen los
rivales y, cuanto mas larga, mas di-
ficil de regular, méas tiempo para
estrategias y mas posibilidades de
lesion. Curiosamente, la que peor
me dej6 fue la Sky Speed, que ape-
nas duro 1 minuto, 15 segundos.
¢Como os podéis recuperar tan
pronto entre carreray carrera, en
las que tenéis que darlo todo de
vosotros mismos?

M.: Esto forma parte de todo el
tiempo de preparacion; el recupe-
rar del entreno y, en este caso, de
la competicion, es algo que ‘entre-
namos’ tanto en verano como en
invierno. También juntamos bas-
tante las carreras, por lo apretado
del calendario, y esto mismo te
‘obliga’ a esta recuperacion.

L.: Yo intento meter en pretempo-
rada el mayor volumen de entre-
namiento posible, para tener un
buen colchén de horas. Cuando

hacia la temporada de esqui, des-
cansaba un mes, y luego, a correr.
Creo que cuanto mas se trabaje en
pretemporada, mas carreras se
pueden hacer y mejor se aguantan.
¢Algun consejo para esos jove-
nes que empiezan en este mun-
do de las carreras por montaiiay
que os tienen como ejemplo a se-
guir?
L.: Yo siempre aconsejo empezar
haciendo atletismo, por todo. Pe-
ro quiza el consejo mas util ha-
blando de carreras por montafa
sea el de salir a disfrutar, con mu-
cha precaucién vy, a poder ser,
acompaiiado.
M.: Si, por encima de todo, que se
salga a disfrutar de la montafia y
de los entrenos, coger una rutina
y, evidentemente, aunque hacer
series lloviendo y con mucho frio
no gusta a nadie, una vez que las
haces..., que recuerden la sensa-
cion que tenian cuando llegaron
a casa esa tarde y se dieron una
ducha caliente. ¢A que fue genial?
O ese momento de cruzar lalinea
de meta habiéndolo dado todo,
independientemente del resulta-
do... Eso es lo que queda y lo que
te llevas. Eso es con lo que yo me
quedo y lo que me llevo de los
Sky Games.

FAM

Montaiismo

Fecha: 12 de Agosto.

Lugar: Pefia Oroel

(Huesca).

m Montaineros de Aragon
Barbastro

Argensola, 4, 1°. 22300.
Barbastro (Huesca).

Tel.: 974 311 020.

Fax: 974 311 548.
www.clubmab.org
info@clubmab.org
Montaiiismo

Fecha: 12 de Agosto.

Lugar: Aigiiestortes-S. Mauricio
(Lérida).

m Club de Montaiia Nabain
San Pablo, 12.

22340 Boltana

(Huesca).

Tel.: 974 502 316.
cmnabain@telefonica.net
Montaiiismo

Fecha: 11 de Agosto.
Lugar: Pico Lustou
(Génos,

Francia).
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Circuito Karts
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www.aramonpanticosa.com
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ARAMON

Panticosa Turistica SA. no responderd de la realizacion ni de la practica de cualesquiera actividades turisticas,
deportivas o de ocio en la estacion de montafia que, bajo la organizacion o intervencion de terceros o bien por propia
iniciativa de los interesados, realicen voluntariamente y bajo su exclusiva responsabilidad.
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VEN A CONOCIER

RAGON

Sigue Aragoneando a través de nuestra web

Rellena la encuesta con tus preferencias sobre
Aragodn, conseguiras una noche para dos personas
en la Hospederia de Aragdn que tu prefieras.
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ESCALADA | Daniel Moreno y Alejandro Giménez nos cuentan sus recientes

aventuras en Dolomitas

Los maios siguen en la
cumbre de la escalada

‘Taus’ gestionando las travesias de Lavadero. baniEL MORENO

ue el gedlogo francés Déo-
dat de Dolomieu quien des-
cubrié una roca caliza de
origen marino ala que llam¢é dolo-
mia, litologia sumamente abun-
dante en la parte de los Alpes que
constituye la frontera natural en-
tre Italia y Austria. Estamos ha-
blando de las miticas Dolomitas.
Famosas por una curiosa forma-
cion llamada ‘Las tres cimas de La-
varedo’, estas montafas han mar-
cado una época en la escalada de
dificultad en Europa. Se trata de la
Pequefia Cima, la Gran Cima y la
Cima Oeste. Uno de los escalado-
res mas famosos a nivel mundial,
Iker Pou, comparaba este lugar con
Yosemite, en Estados Unidos. Otro
gran escalador, Alex Huber, que en
el 2007 abrid en la Cima Oeste la
via Pan Aroma -una via de 500 m
con grado 8¢, y con varios pasos
clavee importantes, como recorrer
en travesia un techo de 40 m, zo-
nas de roca descompuestay varios
largos de 7¢/7c+, encontrando en
su recorrido algunos pitones, ex-
pansivos y cordinos-, decia que la
abri6 para que la disfrutaran los
mejores escaladores del mundo en
un paraje impresionante.

A por ‘Pan Aroma’

Hace seis semanas, dos de los mas
jovenes y mejores escaladores de
Aragén tuvieron laidea: «éPor qué
no Pan Aroma? El grado lo tene-
mos; quizas nos falte un poco de
experiencia, pero asila cogemos».
Asi empiezan su aventura Daniel
Moreno y Alejandro Giménez
‘Taus’. Saben que va a ser duro, pe-
ro quién dijo miedo. El primer dia
lo dedican a localizar la via entre
embarques, yalO mdel suelo se ve
un pitén: «Bueno, pues esta debe
de ser laruta, manana nos veremos
las caras con la via». A las ocho de

la mafiana, estos dos escaladores
deportivos, que aun se preguntan
qué hacen ahi, ya estan escalando.
Hasta el cuarto largo es una esca-
lada divertida, quizas la roca esta
un poco delicada, pero la meteoro-
logia hace que en la cuarta reunion
«no vea a Taus -dice Dani-y, ade-
mas, en pleno verano, se nos pone
a nevar; no hay mas remedio que
bajarse de este largo, donde la gra-
duacién ya sube a séptimo grado».

Otras dos horas de lucha

Dani sigue contando: «El segundo
dia, con la leccién aprendida, no
queremos dejarnos sorprender y
vamos pronto, acompanados de un
sol brillante y una temperatura gé-
lida, por lo que debemos ir abriga-
dos. Pasado el mediodia, cerca de
la una, ya en la quinta reunién (un
largo de 7a+) y comenzando el sex-
to largo, el famoso techo/travesia
de 35/40 m con algunos expansivos
(pero ojo, no hay que olvidar que
estamos haciendo 8b+), de repen-
te, me noto un poco cansado y me
cuelgo de una chapa. Pero, ¢dénde
esta la siguiente? Cuando la veo,
calculo, al menos, diez metros.
Pienso que me voy a matar». Tras
dos horas de lucha, Dani llega a la
reunidon. Mientras espera a Taus,
estudia el siguiente largo, el mas
duro de la via. Cuando Taus llega,
el frio recomienda bajar, descansar
y dar el golpe final.

«Dos dias de descanso y volve-
mos con la idea de salir de alli en
el dia. Unimos largos, en otros
perdemos tiempo por laroturade
un canto de pie en el gran techo»,
que hace que Dani tenga que re-
troceder, pero la pareja esta entu-
siasmada: «Vamos a salir». Dani
comienza el famoso 8¢ del sépti-
mo largo, que con fuerza titanica
y técnica supera el de Daroca, pe-

ro empieza a mosquearse al en-
contrar cantos mojados; metidos
en la lucha, no se habian dado
cuenta de que estaban a una tem-
peratura por encima de cero gra-
dos.

El octavo largo es de compro-
miso, para salir a cumbre por la
clasica via Cassin. Por un lado,
sienten la alegria de haber con-
seguido una de las rutas mas di-
ficiles del mundo; por otro, han
de renunciar a la cumbre por la
cascada de agua y piedras que
caen de los neveros. Dos sema-
nas mas tarde, la pareja esta de
nuevo en Dolomitas. «No iba-
mos a repetir Pan Aroma, lo que
queriamos era hacer cumbre, y
elegimos la via Cassin para ha-
cerla, porque es por donde se sa-
le de Pan Aroma. Ahora ya po-
demos decir que tenemos la sex-
ta ascension absoluta de esta via
y la segunda nacional, pues la
primera la hicieron los Pou. Pe-
ro no queriamos retornar sin as-
cender a la Cima Grande, y por
su ruta mas dificil, la Superdirec-
ttsima dei Sassoni (660 m.y 7¢c+),
e hicimos algunas vias mas para
conocer mejor la zona, pues pen-
samos volver. A otro que no co-
nociera tanto no se lo diria, pe-
ro si me atrevi a esto después de
Pan Aroma es por la confianza
que da escalar con Taus».

Su confesién sabe a esfuerzo
compartido. Dani también tiene
palabras de agradecimiento para
«toda la gente que ha creido en
nosotros, patrocinadores, Fede-
racion Aragonesa de Montafis-
mo, familia y amigos, pues siem-
pre hemos encontrado frases de
apoyo en nuestros blogs, Face-
book y otros medios. Porque es-
tas escaladas son de todos».

ALBERTO GIMENO



