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DEL PRESIDENTE

H ola de nuevo amigos:
cerramos una temporada mas y aqui vuelve este
anuario, resefla de tant{simas cosas que hemos
hecho a lo largo de esta temporada 2014/15.
Francamente creo que las hemos hecho en gene-
ral bien y en particular muy bien. Ah{ estan nues-
tros magnificos resultados en esqui alpino, con
esos grandes campeones, aunque aun menudos
de cuerpo han hecho de las suyas y alguno hasta
se ha atrevido a dar el salto en el océano para
llegar aun mas lejos; qué decir del esqui de fondo,
pues mas o menos lo mismo; grandes, pequefios
todos se han paseado por esos circuitos y nos han
dado grandes alegrias. En montafia hemos vuel-
to al techo de América por segunda vez en poco
tiempo (y con éxito) hemos escalado las mas altas
cumbres de los Alpes y por supuesto de nuestros
Pirineos semana tras semana; en triatlén nos he-
mos paseado por nuestra geograffa en invierno,
primavera, verano y otofio , y por supuesto dejan-
do ver nuestra valia alld donde vamos. En fin una
temporada como muchas mas, pero una tempo-
rada especial por algunas cosas que han resultado
una novedad importante en nuestro club, y la mas
importante tal vez haya sido lanzarnos a crear esa
Gala Anual de reconocimiento a nuestros socios.
Era una idea que llevabamos en mente hace tiem-
po, pero que no era facil poner en marcha; pero
lo hemos hecho, y pienso que ha salido bien, muy
bien. Por supuesto nos hubiera gustado dar un
recuerdo a todos y cada uno de los socios que
han pasado por aqui y que han dejado su especial
impronta, bien por sus resultados, por su carisma,
por su entrega o por mil motivos mas. No es facil,
al final hay que hacer una reducidisima seleccion
y sale lo que ha salido. No podemos hablar de
justicia en estos casos, seguramente muchos lo
merecen también. Pero ha nacido el hecho de una
idea que queremos perdure en el tiempo y que
seguramente hard que muchos mds sean recono-
cidos de esta manera especial por nuestro Club.
Asi pues desde aqui os animo a estar entre noso-
tros, a trabajar duro, desde el ambito deportivo
o de colaboracién. Ya sé que la mayoria no hace
las cosa esperando que se le nada a cambio, ese
deberfa ser el espiritu de una sociedad como la
nuestra; pero estaremos encantados de tener que

complicarnos mucho la cabeza para decidir en la
proxima Gala a quién se le da ese reconocimien-
to, pues serd seflal de que muchos de vosotros
os lo merecéis. Como decfa al principio creo que

se han hecho

Estamos trabajando ya “?uChaS cosas
desde hace meses para biet, pero si
que el 60 Aniversario  ¢n algo hubié-
nos haga vibrar a todos amos fallado
con los actos y eventos OS5  2S¢gufo

que pretendemos llevar 94¢ ha sido en
a cabo lo superficial,
que como la

propia palabra indica, se queda en la superficie.
En lo profundo, desde las Vocalfas, monitores,
entrenadores, colaboradores, la Secretatfa y toda
la Junta Directiva os aseguro que nos hemos es-
forzado al maximo por que Mayencos siga siendo
un club de referencia, sobre todo desde el cora-
z6n y las buenas maneras, no sélo deportivas sino
humanas, con todo lo que ello conlleva: trabajo
duro, a veces muy muy duro, mucha dedicacion
, ¥ OS aseguro que en algunos momentos mu-
cho, mucho amor por todo esto, porque si no
serfa impensable salir adelante ante algunas cir-
cunstancias que nunca pensatias que se podrian
dat, pero tristemente ...se pueden llegar a dar.
No quiero despedirme sin hacer especial hincapié
en algo que va a marcar especialmente la préxima
temporada. Nada menos que el 60° Aniversario
de la fundacién de Mayencos. Estamos traba-
jando ya desde hace meses para que esa fecha nos
haga vibrar a todos con los actos y eventos que
pretendemos llevar a cabo. No perdais de vista
esa programacion especial que muy pronto di-
fundiremos a través de nuestros medios, a fin de
que todos participéis en la medida de lo posible
en ellos.

LUIS LARDIES

Blog de montafa: http://chematapia.blogspot.com.es

Blog correr por montafa: http://trailrunningjacapirineos.wordpress.com

Blog esqui de montafa: http://jacaesquitravesia.wordpress.com
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CP MAYENCOS

ESQU/ALPINO

POR JOSE MIGUEL MARTINEZ

na vez mas nos encontramos con las fechas proxi-
mas a la apertura de una nueva temporada en las
estaciones de esqui y con ellas vuelven las ganas de vol-
ver a la nieve y poder esquiar junto con nuestra familia
y amigos.

Otra vez un reencuentro con las sensaciones que este deporte nos
depara: placer, velocidad, gusto por el aire libre, aventura, esfuerzo, y
tantas otras.

Para la presente temporada 2015/2016 el Club sigue apostando pot
ser ese primer lugar de contacto donde vamos a acudir para organizar
nuestra actividad favorita de invierno. Empezando por el mercadillo
de segunda mano, a pleno rendimiento durante el mes de Diciembre
como de costumbre, donde podremos conseguir el material necesario
para renovar algo de nuestro equipo a buen precio, o para vender
aquello que se nos ha quedado pequefio, porque los chicos crecen...
Una actividad que todos los afios tiene un seguimiento importante y
donde se pueden encontrar “chollos”.

A continuacion, esperamos poder empezar lo antes posible a es-
quiar, ya que este afio, por las fechas tan tempranas en las que cae la
Semana Santa, es posible que resulte mas corta de lo habitual. Todos
sabemos que después, a lo largo de estos meses, vendran dias mara-
villosos de sol y frio y otros menos buenos, que esperamos que sean
pocos. LLa montafa es asi y no podemos olvidar que ésta es una activi-
dad al aire libre con todas las ventajas y dificultades que eso conlleva.
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También es parte de su encanto. Como todos los afios pretende-
mos ofrecer a nuestros socios las mismas posibilidades de practicar
el esqui alpino, en diferentes modalidades: desde los mas pequefios,
desde 4 afios en adelante, pasando por los cursillos para infantiles,
jovenes y adultos, de fines de semana o Navidades..., hasta el esqui
de competicién que tantas alegrias nos ha dado en estos dltimos afios,
no sin esfuerzo claro esta.

Nuestra vocacién es seguir ofreciendo a nuestros amigos todo lo
que esté en nuestras manos para continuar disfrutando de este de-
porte, cada uno en las condiciones que mas le guste y satisfaga sus
expectativas.

Por ultimo, recordar a todos la idea de aportar nuestro granito de
arena para que esta gran familia que formamos los Mayencos siga
creciendo y manteniendo el buen ambiente de siempre, apoyando y
disfrutando juntos en nuestros cursillos y competiciones, evitando
problemas a aquellos que mas se implican en poner en marcha y di-
namizar las diferentes actividades del Club. La actitud clave para ello
debe ser la colaboracion. Eso es lo que permite ser al Club lo que es
hoy en dia.

A todos, desearos un feliz inicio de temporada y que nos podamos
volver a reencontrar en las pistas, o cerca de ellas, lo cual ya de por si
sera una muy buena sefial de que seguimos disfrutando de nuestro de-
porte favorito. A continuacién, recordamos las principales actividades
de la pasada temporada, en un breve resumen.

CURSILLOS

ACTIVIDADES

Como viene siendo habitual, se han programado v realizado varios tipos de cursillos de esqui alpino, tanto a
nivel infantil como de adulto, siendo el nimero de participantes en los mismos segun se detalla a continuacion:

INFANTIL

CURSILLOS

Equipo de Competicion

Cursillos de Evasion

Cursillo de Inmaculada (cancelado)
Cursillo de Navidad

Cursillo de Reyes

Cursillo de Sabados

Cursillo Sdbados Iniciacion Baby
Cursillo de Domingos

Cursillo Domingos Iniciacion Baby
Semana Santa (cancelado)

ADULTOS
N2 PARTICIPANTES CURSILLOS
52 Cursillo de Navidad
12 Cursillo de Reyes
00 Cursillo de Sabados
52 Cursillo de Domingos
58
83
12
58
07
00

TOTAL CURSILLISTAS 367

N¢ PARTICIPANTES

00
09
13
1
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EQUIPO DE COMPETICION

ESQUI ESTUDIO

Por segundo afio consecutivo, tras dos temporadas sin poder realizar
este programa, se ha vuelto a poner en marcha con gran esfuerzo esta
actividad consistente en esquiar 6 dfas a la semana, entre entrena-
mientos y competiciones, combinado con los estudios en el Colegio
Escuelas Pfas de Jaca, que facilita la ensefianza en los horarios mas
adecuados para estos jovenes deportistas.

Esta vez hemos contado con 9 integrantes del programa, con lo que
hemos doblado la participacién del afio pasado. Ademas, por primera
vez hemos contado con un deportista de la ONCE, discapacitado
visual, que ha llegado a competir e incluso subir al pédium en una
carrera del circuito ONCE.

El rendimiento es innegable tras alcanzarse mas de 100 dias de esqui
al finalizar la temporada y seguimos apostando por este programa de
tecnificacién que tan buenos resultados nos ha dado siempre.

EQUIPO DE COMPETICION

Con una participacién inicial de 40 corredores (16 infantiles y 24
alevines), empezamos a entrenar en la estacion de Astan el 13 de
Diciembre, volviendo a tomar contacto con la nieve con el objetivo
principal de entrenar técnica y cohesionar los equipos de competicion
segun categorias de edades. Posteriormente se sumaron 6 mini-alevi-
nes, menores de 8 afios, que iniciaron también sus sesiones de esqui
al mismo ritmo que los mayores pero adaptado a su edad, asf como
otras incorporaciones que se dieron con la temporada ya empezada
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alld por el mes de Enero. El impulso dado a esta seccién desde el afio
pasado se dej6 notar en un aumento de participantes a pesar de que
el retraso en la apertura de la estacién y la meteorologfa no nos acom-
pafié como desedbamos al inicio de la temporada.

Descontando los dias perdidos por cierre de la estacion debido al
mal tiempo, al finalizar la temporada (19 de abril, en Sierra Nevada)
se habian llevado a cabo 46 dias de entrenamientos y competiciones.
También debemos sefialar que a pesar de las dificultades habidas en la
pasada temporada, principalmente por causas meteorolégicas, hemos
participado en 14 competiciones oficiales en Espafia y 1 Internacional
(Trofeo Borrufa, Andorra) en las categorias infantil y alevin con los
medios y personal del Club obteniendo buenos resultados y podiums
importantes en ambas categorias. Al final de la temporada, once de-
portistas de Mayencos fueron seleccionados para participar en la fase
final del Campeonato de Espafia Infantil celebrada en Alto Campoo
y Sierra Nevada, donde finalmente obtuvimos 3 pédiums: Andrés
Garcia (U12), Irma Doliwa (U12) e Ibén Mintegui (U14), este ultimo
proclamado campedn de Espafia en modalidad Gigante.

A todos ellos, los que hicieron pédium y los que no, les queremos
seguir animando desde el Club y les deseamos muchos éxitos en la
préxima temporada.

También, como en aflos anteriores, hemos organizado, junto a la
estacion invernal de Astun, la VI edicién del Trofeo Infantil ASTUN-
MAYENCOS, que finalmente se tuvo que suspendet por no contar
con fechas alternativas a lo programado inicialmente y el XVI Trofeo
Valle de Astun para alevines.

COMPETICIONES

Estas son las competiciones en las que hemos participado
en la pasada temporada.

D Trofeo Internacional FIS Infantil BORRUFA, en Andorra.
> Copa de Esparfia Infantiles | y II, 3 Fases, disputadas en La Mo-

lina, Espot, Baqueira, Alto Campoo, Formigal y Sierra Nevada.
D> Trofeos Infantil en Panticosa y Formigal

D> Trofeo Alevin Pitarroy en Cerler.
> Trofeo Alevin Amics de Montgarri en Baqueira
D> Trofeos Alevines en Astun, Panticosa y Formigal.

RESULTADOS

Resultaria muy extenso reflejar todos los resultados obte-
nidos por nuestros corredores a lo largo de la temporada,
por eso, como siempre, reseflamos los mas destacados.

Estos datos han sido recogidos en su mayoria, de las bio-
grafias correspondientes a cada corredor que se encuen-
tran disponibles en la pagina web de la Real Federacion
Espafola de Deportes de Invierno (RFEDI) y que pueden
ser consultados libremente por cualquier persona.

Nuestro mayor reconocimiento por el esfuerzo realizado
a todos los corredores y a los entrenadores, monitores y
auxiliares por su dedicacion y entusiasmo.

Y por supuesto a los padres que con su aficion a este
deporte generan el impulso necesario para que la compe-
ticion se mantenga viva y siga dandonos alegrias afio tras
ano.

Enhorabuena a todos.

MEJORES RESULTADOS DE LA TEMPORADA

Ibén Mintegui Rivera (U16 2° aio, 42 Ranking nacional)
12 Gigante y Campedn de Espafa, Sierra Nevada

62 SUper Gigante, Cto. de Espafia, Sierra Nevada

12 Gigante, Trofeo Villa de Sallent, Formigal

12 Eslalom, Trofeo Villa de Sallent, Formigal

52 Eslalom, Fase | Copa de Espana, Espot

62 Eslalom, Fase | Copa de Espafia, Espot

Andrés Garcia Miguel (U14 22 afo, 72 Ranking nacional)
22 Gigante, Campeonato de Espafa, Sierra Nevada.

32 Super Gigante, Cto. de Espafa, Alto Campoo.

12 Gigante, Trofeo Villa De Sallent, Formigal.

12 Eslalom, Trofeo Infantil Panticosa.

22 Gigante, Fase |, Copa de Espafa, La Molina.

Irma Doliwa Ansorena (U14 22 aiio, 132 Ranking nacional)
22 Eslalom, Campenato de Espafa, Alto Campoo

12 Eslalom, Trofeo Villa de Sallent, Formigal

32 Gigante, Trofeo Villa De Sallent, Formigal

22 Eslalom, Trofeo Infantil Panticosa

32 Eslalom, Trofeo Infantil Panticosa

Violeta Bestue Cereza ( U14, 22 aiio)
22 SUper Gigante Fase | Copa de Espafa
52 Slalom Campeonatos Espafa

Ander Mintegui Rivera (U12, 22 aiio)

12 Gigante XVI Trofeo Valle de Astun

12 Gigante y Combinada XVI Trofeo Valle de Astun.
22 GS, XX Trofeo Pitarroy AQC, Cerler

32 SG, XX Trofeo Pitarroy AQC, Cerler

92 GS, Trofeo Alevin, Panticosa.

92 GS, Trofeo Alevin, Formigal.

Ane Moledo Uribe (U12, 2° aiio)
32 GS XVI Trofeo Valle de Astun
82 GS XVI Trofeo Valle de Astun

Unai Melara Aramayo (U12, ler aio)

12 GS, Trofeo Alevin, Panticosa
62 GS, XVI Trofeo Valle de Astun
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MEJORES RESULTADOS DE LA TEMPORADA

June Aguirrebeiia Epeldegui (U12, 1er aiio)
32 GS, Trofeo Alevin, Panticosa
92 SL, Trofeo Amics de Montgarri, Baqueira

Ana Belén Albertin Rubio (U10, 22 aiio)

32 GS XVI Trofeo Valle de Astun

32 GS XVI Trofeo Valle de Astun

52 GS, Trofeo Alevin, Panticosa

52 GS, Trofeo Amics de Montgarri, Baqueira
62 GS, Trofeo Alevin, Panticosa

Erik Doliwa Ansorena (U10, 22 aiio)
62 GS, Trofeo Alevin, Panticosa
72 GS, XX Trofeo Pitarroy AQC., Cerler

Jone Muro Monsalve (U10, 1er aiio)

12 GS XVI Trofeo Valle de Astun

22 GS XVI Trofeo Valle de Astun

42 GS, Trofeo Alevin, Panticosa

82 GS, XX Trofeo Pitarroy AQC,, Cerler
92 SG, XX Trofeo Pitarroy AQC., Cerler

OTRAS ACTIVIDADES

CURSILLO DE TEMPORADA

Enfocado generalmente a los mas pequefios, una vez superado el nivel
iniciacién. Los participantes de este cursillo, generalmente minialevi-
nes, los incorporamos paulatinamente a los grupos de competicion,
cuando adquieren nivel suficiente, entrenando regularmente con estos.

CURSILLO DE LA INMACULADA, NAVIDAD Y REYES
La falta de nieve hizo que la estacién no pudiera iniciar la temporada
hasta el 11 de Diciembre, por lo que el cursillo del Puente de la Inma-
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culada-Constitucion tuvo que ser cancelado. Se desarrollaron 2 cursi-
llos de 5 dias en las semanas de Navidad y Reyes. La participacion ha
estado a un nivel similar a la temporada anterior. La climatologfa fue
algo mas favorable en el cursillo de Reyes aunque los dos contaron
con un nimero similar de participantes, en torno a 60 contando adul-
tos, infantiles y babys.

CURSILLOS DE SABADOS Y DOMINGOS Y EVASION
Durante 10 Sabados y Domingos, desde el 10 de Enero, se desarrollé

ENTRENADORES

Director Técnico: Ernesto Rodriguez

Categoria Infantiles U16 y U14

Ernesto Rodriguez
TD nivel lll de esqui alpino
(entrenador nacional)

Hugo Quintero
TD nivel I
de esqui alpino

esta actividad, en la estacién de Astin, con una participacion similar
a la temporada pasada, si bien, el cambio en la estructura de los cursi-
llos de adultos y de Iniciacién Babys, ha hecho contabilizar un ligero
descenso en el nimero de participantes.

Al igual que en el afio anterior, la climatologfa nos jugd malas pa-
sadas, impidiendo esquiar algunos fines de semana, que recuperamos
ampliando los cursillos hasta los primeros dias de Abril, ya en Semana
Santa.

Al final de la temporada, como suele suceder, disfrutamos de algu-
nos dfas de sol que hicieron olvidar en parte los malos dias antetiores.
Especialmente el dia de la Carrera Social que probablemente fue uno
de los mejores de sol y nieve del afio.

El cursillo de Evasién cambié ligeramente el formato, afectado
también por la meteo, incluyé 2 dfas de snowboard, que supieron a
poco. Conté con 12 participantes, numero que deseamos aumentar
en las temporadas proximas.

MERCADILLO DE SEGUNDA MANO

Durante la dltima semana del mes de Noviembre y hasta primeros de
Enero, se realizé el mercadillo de segunda mano (material de alpino,
fondo y montafia), con una gran aceptacion por parte de socios y
gran variedad de material para la venta. Esta sigue siendo una oportu-
nidad para encontrar material de calidad a buen precio y asi compen-
sar los gastos debidos al inevitable y deseado “aumento de estatura y
tallas” de nuestros chic@s.

Categoria Alevines U12 y U10

Cristina Garcia
TD nivel Il
de esqui alpino
en formacion.

Marta Sarasa
TD nivel Il
de esqui alpino

Juan Lago
TD nivel Il
de esquf alpino

Licenciada en Ciencias
de la Actividad Fisica

PRUEBA SOCIAL

El sabado 11 de abril se celebr6 la tradicional Carrera Social de la
seccion de esqui alpino del Club tras haberla pospuesto al retrasar la
finalizacién de los cursillos y habiendo tenido que jugar con las fechas
que nos quedaban libres en la estacién de Astun.

La competicién transcurrié en un ambiente agradable y festivo,
favorecido por un excelente dia de sol y el buen estado de la pista.
Como en ediciones anteriores, la colaboracion del personal de la esta-
ci6én y voluntarios del Club hizo que la prueba se pudiera desarrollar
en magnificas condiciones.

La participacion de socios superd las previsiones iniciales, dado que
los pasados dfas de mal tiempo habian hecho que algunas familias no
vinieran a esquiar en los ultimos dias de cursillo. Sin embargo, otros
muchos se apuntaron en las ultimas horas, quizds aprovechando esa
ventana de buen tiempo, llegando a superar los 140 participantes de
todas las categorfas de edades, que estuvieron acompafiados por nu-
merosos amigos y familiares.

La mafiana comenzé con el marcaje de la pista, realizado por nues-
tro entrenador Ernesto Rodriguez (Tigre), auxiliado por otros entre-
nadores del equipo de competicion. Tras el reparto de dorsales, llegd
el momento de la foto de familia de Club, cortesia de Foto Barrio y a
continuaciéon empezo la carrera con el orden establecido previamen-
te, empezando por la categoria de alevines, continuando en orden as-

cendente de edad y finalizando con un trazado especial para los mini
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alevines (4/5 afios) que, como siempte, fueron los més aplaudidos a
su llegada a la meta. También hubo aplausos y maxima expectacion
ante el descenso de nuestro socio con deficiencia visual Marc Oller,
guiado esta vez por Irma Doliwa, recientemente proclamada subcam-
peona de Espafia de la modalidad Eslalom, en categoria U14.

Tras terminar la carrera, nos desplazamos a la nave multiusos que
nos cedi6 amablemente el Ayuntamiento de Jaca, para llevar a cabo
la entrega de premios y el sorteo de regalos, que dieron a la reunién
su caracter mas festivo y alegre. El presidente del Club, Luis Lardies,
felicit6 a los participantes y fue el encargado de entregar los premios
especiales: a la corredora mas joven (Adriana Seco), al mas veterano
(St. José Luis Ciriquiain) y a la familia mas participativa (Familia Muro
Monsalve). Tras los aplausos a los ganadores, comimos una rica paella
preparada por el Club y acompafiada por otros manjares aportados
por los socios.

El buen ambiente quedo reflejado en las muchas fotos que se colga-
ron de ese dfa en el muro de Facebook del Club.

XVITROFEO ALEVIN “VALLE DE ASTUN"

Tras la decepcion de tener que haber suspendido nuevamente el VI
Trofeo Infantil ASTUN-MAYENCOS, atn nos quedaba la organiza-
ci6én de la prueba mas veterana, la carrera de alevines, que ya alcanza-
ba la XVI edicién.

La prueba consistié en 2 carreras de Slalom Gigante a una manga
en dos dias, sabado y domingo, y en ella participaron un total de 243
corredores.

El sabado fue el dia mas duro, debido a que la prueba se desarrolld
en un ambiente frio debido a una ligera nevada y a veces escasa visi-
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bilidad que provocé algun error entre los corredores menos experi-
mentados. Atun asi, tanto la organizacién del evento como los clubes
y corredores participantes pusieron todo su empefio en sacar adelante
la competicion, que se desarroll6 segin el horario previsto y sin gran-
des contratiempos salvo el intenso frio.

El domingo, Astin nos recibié con un aspecto totalmente distinto,
tras la nevada del dfa anterior sali6 el sol y la estacion presentaba una
imagen radiante, con cielo casi despejado en su totalidad y con unas
pistas con nieve frfa (temperaturas de -3/-5 grados) ideales para el
desarrollo de la competicién. De nuevo, la organizacién y los clubes
cumplieron con el horario previsto y al tratarse de dos marcajes pa-
ralelos, como es habitual en esta prueba, se logré terminar antes de
las 12. Por fin, pudimos disfrutar de un autentico espectaculo viendo
competir a las categorfas mas jovenes de esqui alpino con un dfa de
sol y nieve excelentes.

La entrega de Trofeos de la carrera del dia y de la combinada fue
en la terraza del Hotel Europa de la estacion de Astdn, cedida ama-
blemente por la misma para el desarrollo de este acto, y que una vez
acondicionada result6 ser un espacio ideal para este cometido.

Como novedad, en esta edicién se hizo entrega de un trofeo especial
al mejor corredor de cada categoria, consistente en una talla realizada
en madera del emblema del Mayencos Esqui Team, que gust6 mucho
y fue la atracciéon de todos los deportistas y acompafiantes que acu-
dieron a la entrega de premios.

EXCURSION A BAQUEIRA

En esta ocasion, no hubo apenas peticionarios de esta actividad, por lo
que para el futuro pensamos replantearnos su realizacion o reprogra-

mar a otras fechas que puedan ser mas adecuadas.
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n afio mas empezamos una nueva temporada con
la ilusién y ganas de un “nifio con zapatos nuevos”, la
temporada 14-15, nos ha dejado buenos y otros no tan
buenos momentos ya que en un inicio con muy poca
nieve, lo cual nos llevo a realizar entrenamientos en no
muy buenas condiciones hasta mediados de Febrero, ademas, se unié
el infortunio de las avalanchas, que mantuvieron muchos difas la esta-
cién de Astun cerrada.
Pero como dice el refran “después de la tormenta llega la calma”,
y asi fue, tuvimos nuestro preciado elemento, la nieve, para realizar
entrenamientos en perfectas condiciones. Nuestros chicos y chicas
dieron lo mejor de si mismos al finalizar la temporada, que como dice
Tigre, “es cuando hay que estar al 100%”.
Este afio se ha notado que el trabajo que llevibamos realizando el
anterior, va dando sus frutos, desde las chicas de Marta Sarasa que
estuvieron todas ellas en el Top Ten de la carrera de Astun-Mayencos,
pasando por los chicos de Cristina que hicieron pédiums en Pitarroy
(Cto. Oficioso de Espafia para Alevines), en la carrera de Astun —
Mayencos (una de las carreras mas importantes del circuito Alevin de
Espafia), llegando a los Infantiles de Tigre y Juan que se llevaron los
Campeonatos de Aragdn , asf como primeros y segundos puestos en
los Campeonatos de Espafia.
Evidentemente, pretendemos seguir por la misma linea, pero sabe-
mos que es muy complicado, porque lo dificil no es llegar, sino man-
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tenerse. En la temporada 14-15, también hemos empezado a trabajar
una nueva seccién que nos gustaria tuviese un futuro prometedor y
es trabajar con personas con algun tipo de disminucién fisica, este
afio hemos trabajado con Marc Oller, una grandisima persona y gran
deportista que tiene una discapacidad visual y con el que hemos ido a
las diferentes carreras en el ambito estatal. En la proxima temporada
hatemos unos cursos para nuestros deportistas del club que quie-
ran hacer el CURSO DE GUIADO DE ESQUI CON PERSONAS
CIEGAS Y DEFICIENTES VISUALES y puedan vivir la competi-
ci6én de “otra manera”.

Para preparar la proxima temporada, hemos planteado otro sistema
de concentracion, realizando un solo stage en el glaciar de Saas-Fee de
21 dias , a diferencia del afio pasado que realizamos 2 salidas a glaciar,
una a Les Deux Alps y otra a Saas-Fee. Ademas hemos realizado 3
concentraciones de test fisicos en Jaca y otras 2 salidas a “la nevera”
de Xanadu (Madrid).

Para finalizar, no quiero dejar pasar esta oportunidad que me brinda
el Club para dar las gracias a todos los patrocinadores y colaborado-
res que hemos tenido este afio, ademas de a todos los padres de la
seccién, pasando por los entrenadores ya que sin su apoyo y colabo-
racion esta “pequefia” Seccion del Club no setfa posible y sobre todo
a los deportistas ya que son ellos los principales protagonistas, todos

unidos HACEMOS UN GRAN EQUIPO.

TXETXU MINTEGUI

Nuestros chicos y chicas
dieron lo mejor de si
mismos al finalizar la
temporada, que como
dice Tigre, “es cuando
hay que estar al 100%”.
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POR EDUARDO ARBUES

ueridos socios, como todos los afios, desde el
anuario del club, nos dan la oportunidad a los vocales
de dirigirnos a vosotros con unas lineas.

Como la mayorfa sabréis, por unas circunstancias o por

otras la temporada pasada empez6 algo tarde, teniendo
que asumir la vocalia entre varios monitores. Aunque
yo haya sido la cabeza visible, sin la colaboracién inestimable del resto
de compafieros, en especial de Lucas Marcén la temporada no hubie-
ra sido posible.

Empezamos algo acelerados, con poco tiempo para realizar los pre-
parativos, menos experiencia, y no pudiendo aportar toda la dedica-
ci6én que hubiésemos deseado, aunque lo que nunca ha faltado ha sido
la ilusion. La ilusién por sacar adelante la temporada, por ver de nue-
vo a “nuestros chavales” disfrutar, por realizar nuevas actividades y
sobre todo por ayudar a los socios a realizar este maravilloso deporte.
Gracias a todos los socios y en especial a los vinculados con la seccién
por ayudarnos a sacar esto adelante.

A modo resumen de la temporada pasada, cabe destacar que hasta
primeros de enero no pudimos esquiar con regularidad en el valle
del Aragén, lo que nos llevo a realizar otras actividades, que también
disfrutamos. Realizamos actividades con roller-skis, excusiones, jue-
gos y deportes varios y un traslado masivo a la estacién de los Llanos
del Hospital (Benasque), donde si que habfa nieve y nos acogieron
extraordinariamente bien.

El trofeo apertura tuvo que ser retrasado en fechas, ya que las
condiciones asf nos lo exigieron, pero finalmente pudimos realizarlo
con un total de 88 participantes. Este aflo tuvimos alguna novedad,
como el traslado de las carreras de los mas pequefios al sabado y las
distancias de los absolutos. Creemos que fue un acierto, ya que los
pequefios se sintieron los verdaderos protagonistas de la jornada, y
los mayores disfrutaron de un gran espacio esquiable entre Somport
y Candanchu. En este punto queremos agradecer su colaboracién a
las estaciones, asi como a los miembros de Proteccién Civil, y al resto
de instituciones que nos ayudaron a que esto fuera posible, como la
comarca de La Jacetania. Por parte del club quiero mencionar a Luis
Lardiés y Michel Galay, ya que con su gran implicacion y experiencia
hicieron que esto fuera posible.
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Respecto a la nieve, no todo fueron malas noticias, ya que con febrero
llegd la gran nevada, lo que nos permitié trasladar los cursillos a La
Ciudadela y esquiar por donde normalmente paseamos, las calles de
Jaca. Entre el resto de actividades, se merece una especial mencién el
intercambio a Noruega con el club Koll de Oslo, organizado entre
varios clubes y en el que Mayencos tiene una gran participacion. El
intercambio se divide en dos fases: una semana en invierno en la que
nuestros chavales acuden a Oslo pata realizar unas jornadas extraordi-
narias de esqui y otra en la que los noruegos vienen a Jaca en verano,
para conocer el Pirineo y realizar diversas actividades. Este afio parti-
ciparon una docena de chavales de nuestro club, acompafiados por un
técnico. Por la ilusién con la que nos cuentan sus experiencias, seguro
que intentaremos repetirlo los préximos afios.

Para finalizar la temporada, en esta ocasion, tuvimos la suerte de
ser invitados por Fernando Pérez (responsable de fondo y biathlon
de la Federacion Madrilefia), Candanchu y la RFEDI a realizar unas
actividades de inicio al biathlon para los chavales. Sinceramente, creo
que tuvo bastante éxito, y que es un punto que debemos mejorar en
el futuro, para aportar un extra a nuestro deporte y satisfacer la nece-
sidad de los socios.

En cuanto a los resultados de nuestros deportistas en las diversas
competiciones, han sido muy positivos obteniéndose 15 medallas en
los campeonatos de Aragdn, con 8 clasificados pata el campeonato de
Espafia y 9 medallas en el mismo.

A modo individual, cabe destacar la temporada de Jests Labanda,

con medalla de plata incluida en el campeonato de Espafia Absoluto
en técnica clasica, asi como Andrés Sanchez en categorfa Junior en
ambas modalidades. Cristina Ara logré el bronce, a pesar del esfuerzo
realizado en el traslado para acudir a la cita, ya que estaba residiendo
en el extranjero. Nuestros cursillistas también dieron la talla, con me-
dallas de Naia Sdez y Jurgi Irurieta en las pruebas individuales.
Otra novedad realizada fue el ya conocido Videoclip, que se rodé con
la ayuda de todos cutsillistas y varios socios en las estaciones del valle
del Aragoén. Este videoclip, dirigido por Mariano Marcén, esta siendo
usado para la promocién del club y de nuestro deporte en colegios y
otros lugares.

Como ya nos tiene acostumbrados, nuestro presidente Luis, volvio
a involucrarse en sus ya famosos cursillos para adultos, los que nos
hace mas grandes como club y anima a gente de todas las edades a
iniciarse en este deporte.

El 20 de Septiembre, se realizé la III Puyada ta Rapitan, que en

esta ocasion cerr6 la semana europea de la movilidad. Esta prueba va
creciendo en acogida en nuestra ciudad, y ya no es sélo una prueba
de roller-ski. En ella ademas participan ciclistas y patinadores, lo que
hace aumentar notablemente la participacion hasta los 60 deportistas.
Como no podia ser de otra manera, Luis y Michel, volvieron a asumir
toda la responsabilidad y gracias a ellos y a la colaboracién de los
voluntarios, el Ayuntamiento de Jaca, Proteccién Civil y la comarca
de La Jacetania, conseguimos culminar con éxito esta nueva edicién.

Respecto a la nueva temporada, ésta ya ha comenzado para nosotros
en octubre, cuando se han juntado varios de los cursillistas diversos
fines de semana con Juan Marcén para realizar diversas actividades,
como roller-skis, excursiones, etc. Esperemos que finalice con éxito y
quede instaurada para el futuro.

Respecto a los cursillos y competiciones, os iremos informando a
través de la web y la oficina del club como normalmente cuando lo
tengamos todo definido al 100%.

Contamos con Vosotros!
Espero no haberos abrumado, un saludo.

CAMPEONATOS DE ARAGON CLASICO

HOMBRES INF |

3. JURGI IRURIETA
HOMBRE INF II

3. JAN LASA
HOMBRES CADETE

1. JAVIER CAPDEVILLA
HOMBRE JUNIOR |

1. ANDRES SANCHEZ
HOMBRES SENIOR

2. JESUS LABANDA
DAMAS INF II

2. ELENE GISASOLA

3. ALEJANDRA ARA
DAMAS CADETE

2. BEATRIZ LABANDA
DAMAS SENIOR

2. SARA RODRIGUEZ

CAMPEONATOS DE ARAGON LIBRE

HOMBRES INF II

3. ZABIER ETXEBERRIA
HOMBRES CADETE

1. JAVIER CAPDEVILLA
DAMAS INF Il

1. NAIA SAEZ
DAMAS CADETE

2. BEATRIZ LABANDA

CAMPEONATO DE ESPANA CLASICO
HOMBRES JUNIOR
2. ANDRES SANCHEZ PASCUAL
HOMBRES SENIOR
2. JESUS LABANDA LACASTA
DAMAS JUNIOR |
3. CRISTINA ARA PALACIO

CAMPEONATO DE ESPANA LIBRE

HOMBRES INF |

3. JURGI IRURIETA
HOMBRES JUNIOR

2. ANDRES SANCHEZ PASCUAL
DAMAS INF II

3. NAIA SAEZ ABANZABALEGI
DAMAS JUNIOR |

3. CRISTINA ARA PALACIO

CAMPEONATOS DE ARAGON

LARGA DISTANCIA
DAMAS CADETE
3. BEATRIZ LABANDA LACASTA
DAMAS ABSOLUTO
1. CRISTINA ARA PALACIO
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FSQUI NORDICO
EN ITALIA

POR LUIS LARDIES

primeros del mes de Marzo de 2015, cuatro miembros

de la seccién de esqui de fondo se desplazaron hasta el

pals de los espaguetis, las pizzas, el queso Gorgonzola

y por supuesto también de la “Cosa Nostra”. Isabel,

Fran, David y Luis tomaron rumbo desde Zaragoza

en un avién que mas parecia una lata de sardinas hasta
Bergamo (Italia, por si alguno no ha caido todavia), desde alli a través
de las autostradas italianas, combatiendo con el feroz conductor tran-
salpino, conseguimos llegar a nuestro objetivo: las miticas Dolomitas,
a partir de ahora Las Dolomiticas.

Nos instalamos en el espléndido Val Di Fiemme, en un comodisimo
y baratisimo apartamento en la pequefia localidad de Predazzo. Punto
inmejorable de partida de las magnificas pistas que ofrece este valle y
sus adyacentes para disfrutar de algo que nos apasiona especialmente,
el esqui de fondo. Nos ibamos a pasear con nuestras estilizados esquis
por las pistas de lugares de gran renombre en el mundo del esqui,
de la montafia e incluso del ciclismo: 11 passo Sella, Il Passo Rolle, 11
Passo San Pellegrino, Il Paso Lavazzé, 11 Passo Siussi, con el fondo de
la Marmolada, I1 Gran Sasso, Val Gardena, Val di Fassa, etc, y todo
ello con nuestro especial estilo en paso patinador o clasico. Toda la
semana fue practicamente un regalo, dfa tras dia disfrutabamos de la
mejor nieve que uno se puede imaginar, la calidad de las pistas y su
trazado eran impensables en nuestros maltrechos circuitos habituales.

Y todo ello rodeados en todo momento de un maravilloso
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En marzo nos fuimos a esquiar al pais dolomitico

paisaje {Dolo...mitico! Rocas como planetas alzandose sobre nuestra
vista como gigantes que nos amparaban de los vientos y del mal tiem-
po. Todo era sol y bienestar. Para colmo los regresos al apartamento
eran el colmo, por un exiguo precio no sélo habjamos contratado una
estancia magnifica con su salén amplio, su cocina y una terraza im-
presionante con vistas a esas Dolomiticas montafias. Es que ademads
el precio inclufa el disfrute diario de una magnifica piscina climati-
zada, con su sauna y zona de Spa, gloriosamente cuidada y atendida
por un requeteboludito argentino, con el cual hicimos un poquito de
amistad, lo que nos dio algunas ventajas (es lo que tiene hablar una
misma lengua, no ché?). Lo de la lengua lo remarco porque en el resto
del edificio solo se hablaba checo o eslovaco. jCarajo con el idiomital
menos mal que por lo menos decir hola, adids y alguna cosita mas ya
sabfamos.

Aunque la verdad para mirar el cuerpo de las chicas no hacia falta
saber idiomas, con poner la cara de bobos habitual nos valia, je, je, je,
je. Eso si, los chicos, como casi siempre en estos paises. . .puajjjjjjjj, be-
bedores tripudos de cerveza... muy buena, pero que cuando te metes
30 al dia, pues eso... que te quedas con un barrilito pegado al ombligo
que no te lo despega ni 12 horas de sz di fondo al mds puro estilo sprint.
Resumiendo: con ganas de volver cuanto antes y de desear tener el
magnifico tiempo y nieve que tuvimos.

Animaros el aflo que viene repetimos.
Andiamo tutti ragazzi)

En Val Gardena. Passo Siussi

En Val di Fiemme. Passo Lavazzé
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ES

POR MARIANO MARCEN

os abuelos son ejemplo para los jévenes al mostrarles

lo que la vida da de si, lo que te espera. Un horizonte.

En el deporte también ocurre y si ese deporte es como

el esqui de fondo, practicable hasta el fin de tus dfas, los
ejemplos también valen.

El pasado mes de marzo dos veteranos esquiadores de Mayencos
Julian Paules y quien firma este escrito, fundadores de la seccién de
fondo, nos fuimos hasta Finlandia y la cruzamos desde la frontera
con Rusia hasta la frontera con Suecia, con un total 440 km. Durante
siete dfas solo te dedicas a esquiar, comer y dormir. Es la Rajalla-Raja-
lle Hiito, o Border to Border, en inglés, de frontera a frontera. Grupos
de 80 esquiadores de diversos paises conviven con una actividad que
les ha llevado hasta alli compartiendo la misma ilusién. Una experien-
cia que nunca se olvida, de hecho hay quien la hace todos los afios.
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Treinta afios organizandola hace que todo esté pensado para el disfru-
te del esquiador. Los siete dias son iguales. Empezamos en Kussamo,
después de la cena te reunen y te explican los detalles del dfa siguiente,
recorrido, advertencias, horarios; prontito a la cama y después del de-
sayuno sales a esquiar solo, con tu grupo de amigos, o como quieras,
sin cronometraje, esquias a tu ritmo. Por delante 65, 70, 85 km alter-
nando bosques de abetos o abedules con inmensos tramos de lagos
helados casi llanos con pocos, pero los hay, desniveles. Una perfecta
huella y sefiales colgadas de los arboles te indican el camino, no es
necesario llevar nada de mochila cada 12-14 Km una o dos personas
te estan esperando con bebida caliente y frfa, frutos secos y pepini-
llos, ¢?, a mitad de recorrido en un lugar caliente o tienda una comida
caliente, un potaje y café, y vuelta a esquiar asi hasta el hotel donde
ya tienes tu equipaje y tu habitacién preparada, descanso, trabajar un
poco los esquis y a cenar, reunién y de nuevo a dormir. Evasion total.
Descanso.

Atencién jovenes esquiadores tenéis un horizonte muy lejano que
recorrer. Persistid esquiando.
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MONTANA

POR CHEMA TAPIA

e nuevo aqui, con un aflo mas, pero mas jévenes y con

mas vida, porque eso es lo que nos aporta la montafia,

energfa para vivirla. De nuevo aqui, decimos, para tratar

de resumir en unas lineas lo que ha sido nuestra tempo-

rada. Una temporada, que al contrario de otros deportes,

ésta, la nuestra, dura todo el afio, porque hacemos un acercamiento
a las montafias en todo tiempo. Si, las cuatro estaciones son testigos
de nuestras andan-

COMENZAMOS EL ANO s por ellas. Todas
BRINDAN Do CON CAVA las épocas tienen su

encanto, y quere-

ARAGONES BAJO LA mos cstar ahi para
LUNA LLENA TRAS UN  contagiarnos de .
ESTUPENDO PASEO En diciembre co-

locamos los tradi-

CON RAQUETAS pOR EL cionales belenes. Fl
CIRCUITO DE SOMPORT L clegido paracl

montanero, en esta

ocasién fue el pico
Mesola, que con sus 2.177 metros es el punto culminante de la Sierra
de la Estiva, que perpendicular al eje pirenaico, se alza entre las cabe-
ceras de los valles de Aragiiés del Puerto y Afsa. Y el Belén Popular,
como siempre, y atrayendo a decenas de personas, fue subido a las
faldas de la Cruz de Pefia Oroel.

El afio lo comenzamos brindando con cava aragonés bajo la luna
llena tras un estupendo paseo con raquetas por el circuito de Som-
port, al que acudié un buen numero de personas atraidas por esos
paseos nocturnos. También le dimos oportunidad al dfa para que nos
siguiera en otra de las salidas con raquetas, en esta ocasion bajo los
murallones de la Partacua. De nuevo, y por segundo afio consecutivo,
por el mal tiempo reinante, tuvimos que cancelar el cursillo de inicia-
cién a la escalada en hielo.

En primavera se hizo, éste si, un cursillo de iniciacion de escalada en
roca, con la colaboracién de Aragén Aventura; se subi6 a la Gabardie-
lla, en la Sierra de Guara; y ya en nuestro valle, al Borreguil de la Cuca
y a la Pala de Ip, concluyendo con todo el cordal hasta la Moleta. Y
mencionar otros que se quedaron en el camino por mal tiempo, como
por ejemplo el Oturia, la ferrata de Obarra, el Paso del Sarrio. ..

El verano se comenzé pisando fuerte. Fuerte y alto, si. E1 Monte
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Perdido estaba programado, y el esfuerzo que se necesita para co-
ger altura se aprovechd para hacer alguno de los montes cercanos,
aunque hay que confesar que el proyecto era mas ambicioso, aun asi
nos bajamos con la Punta de las Olas, el Soum de Ramond, y los dos
Baudrimones, ademas, claro esta, del propio Perdido. Cinco cumbres,
pues, que superan los tres mil metros y que cupieron esa jornada en
la mochila de vuelta.

Se hizo una travesia desde Lacuniacha hasta Canfranc, uniendo asi
los valles de Tena y Aragon, por las cuencas de Bucuesa e Ip. Se visitd
el Sobrarbe para hacer la Faja de la Pardina, en el valle de Aisclo,
y culminar la jornada con la ascensién al Mondoto. En otra de esas
largas jornadas de montafia, se ascendi6 a los tres Infiernos y al Teba-
rray, que pilla cerca. Y para terminar el verano, el Peireget en cuenta
del Midi, que no se dejé por mal tiempo. Como tampoco pudimos
culminar el Balaitds, teniendo que abandonar en la Gran Diagonal
por la existencia de placas de hielo.

Entrados ya en el otoflo, dentro del programa de la FAM “Aragon

a pie por GR”, tenfamos programada la visita al bosque de la Pardi-
na del Sefiot, en el barranco del Chate. Y como coincidia en fechas
con otros clubes, la propia federacion decidié tomar las riendas de la
iniciativa y hacer suya la convocatoria, para aprovechar y realizar una
inauguracién oficial del GR 15, recientemente convertido en Sendero
Turistico de Aragén. Resultado: cerca de 600 personas pudieron dis-
frutar del especticulo que muestra ese tramo de bosque, comprendi-
do entre Fanlo y Buesa.
Para terminar el otofio hemos subido el Turbén y tenemos previsto
acercarnos a los bosques ansotanos hasta auparnos al Petrechema. Y
como broche final del afio, tenemos los belenes. El montafiero, que
se pondra en el Cuculo; y el popular, como de costumbre, en la Cruz
de Oroel.

Por otra parte, hay otras dos grandes lineas de actividad, que no

se han mencionado, porque se tratan como se merecen, en articulos
aparte. Estamos hablando del Esqui de Montafia y de las Carreras por
Montafia, ambas incluidas en esta Seccion pero con responsabilidades
compartidas. En la primera, es Pedro Marco y Astrid Garcia los que
estan llevando todo el peso para difundir el Esqui de Montafia y hacer
un buen grupo atraidos por el maximo exponente de la montafia in-
vernal. A esto hay que afiadir la organizacion de nuestro primer trofeo
de Esqui Travesia, del que Astrid os dara buena cuenta.
En el segundo, la propia Asttid, como participante asimismo en las
correrfas por montafia, también nos va a ofrecer un articulo sobre
lo que ha sido la temporada para Mayencos, con varios podiums y la
organizacion del Circuito Trangoworld de Carreras Pirenaicas, en el
que tanto la marca, como nuestro Presi Luis “Lardiés” estan total-
mente involucrados. Un circuito que termina con la celebracion del
II Marat6én Blanco “Jacetania”, que comparte fecha y circuito con la
I Andada Popular “Puerta al Invierno”, dltima prueba también del
Calendario de Andadas Populares de Aragoén, en su vertiente de Gran
Fondo.

Todo lo descrito ha sido bajo iniciativa del propio club, pero natural-
mente a titulo personal seguro que muchas otras han sido las activida-
des dignas de mencionar, y que nos gustarfa hacerlo, pero carecemos
de informacion, por lo que una vez mds, hacemos un llamamiento
a todos los socios que frecuentan este escenario comun que son las
montafias, para que nos cuenten sus conquistas, para que nos cuenten
sus gestas, para que compartan con nosotros sus alegrias y sus sen-
saciones, y no sélo con nosotros, sino con el resto de socios a través
de estas paginas.

Y ya sabéis, lo de menos son las conquistas. Lo mas importante es
disfrutar y compartir... y por supuesto, siempre, siempre, con seguri-
dad. {Os deseamos a todos un feliz y montafiero afio 2016!
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FECHA ENTORNO ACTIVIDAD LUGAR
sabado 3 de enero Alta Montafa Raqguetas Somport
domingo 8 de febrero Alta Montafa Raquetas Partacua
domingo 12 de abril Media Montafa Curso Iniciacion Escalada Roca Escarrilla
sabado 18 de abril Alta Montafa Difusion Esqui Montafna Club Social
domingo 19 de abril Alta Montafa Difusion Esqui Montafa Astun

domingo 19 de abril Media Montafa Ascension La Gabardiella

sabado 16 de mayo Alta Montafa Ascension Borreguil de la Cuca

domingo 7 de junio Alta Montafa Ascension Pala de Ip, Trongueras, La Moleta

domingo 21 de junio Alta Montafa Ascension “Punta Olas, Baudrimont SE, Afisclo,
Baudrimont NW y Monte Perdido”

domingo 5 de julio Alta Montafa Travesia Lacuniacha - Canfranc

sdbado 15 de agosto Alta Montafa Travesia Faja de la Pardina y Mondoto

sabado 29 de agosto Alta Montana Ascension Infiernos W, Cy E, y Tebarray

sabado 12 de septiembre Alta Montafa Ascension Peyreget

sdbado 26 de septiembre Alta Montafa Ascension Balaitus

sabado 10 de octubre Alta Montafa Ascension Le Lurien

domingo 25 de octubre Media Montafia Travesia GR 15 Bosque del Sefor

domingo 8 de noviembre Alta Montafa Ascension Turbon

domingo 22 de noviembre  Alta Montafa Ascension Petrechema

sabado 12 de diciembre Media Montana Belén Montafiero Cuculo

domingo 20 de diciembre
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Media Montafia

Belén Popular

Pefa Oroel (1.769 m)
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ACONCAGUA

EL CENTINELA DE PIEDRA

POR JAVIER LACADENA

a estoy en el avion, llevo 9 horas de vuelo y me duelen las
rodillas, todavia me faltan 3 horas mads ...”, asi empieza
el diario que escribi en los dias de la expedicién al Acon-
cagua. Por un cumulo de circunstancias no pude ir el afio
anterior con José Ramén Pueyo, amigo y comparfiero del
Club Mayencos que en el 2014 hizo cumbre en esta mitica cumbre,
pero este afio 2015, he podido reservar unos dias de vacaciones del
afio pasado y puedo empleatlos en esta locura. Muchas son las in-
certidumbres de esta aventura, la altura sera desde luego el gran reto,
aunque tengo cierta confianza puesto que ya he vivido la experiencia
de estar a 6.000 mtrs en el Chulu (Far East), en el treking de la Vuelta
a los Annapurnas, también con Mayencos en el 2011 y gracias a los
buenos consejos de Benito Pérez como guia de Aragén Aventura,
disfruté de una de las mejores experiencias de mi vida.
En esta ocasién vamos bajo la tutela de Fernando Garrido, qué mejor
garantia para intentar hacer cima, y también se ha animado Marisa
Bergua, otra socia del club y excelente amiga que no le tiene miedo a
nada, a Fernando le saludan hasta las piedras, le admiran y se quieren
fotografiar con ¢l los gufas locales y foraneos, los muleros, el personal
de los campos base, etc. son muchas las veces que ya ha estado y ¢él
siempre responde con una sonrisa y la mejor de las predisposiciones.
En Madrid nos juntaremos con el resto del grupo participante, en
total: seis montafieros de Madrid, uno de Cadiz, uno de Batcelona,
uno de Bilbao, otro de Ceuta y Marisa y yo, que en distintos vuelos
nos vamos a Buenos Aires para posteriormente seguir a Mendoza
sin tiempo de ver el ambiente en la calle Caminito y sus tangos. Otra
vez serd..... En Mendoza nos encontraremos con Bauti, un gufa ar-
gentino muy profesional que nos acompafiara como colaborador de
Fernando.

En Mendoza nos dedicamos a gestionar los permisos del Parque y el

material especifico de altura para alguno de los integrantes del treking.
Hicimos los honores al famoso asado argentino y pensando en lo que
tenfamos por delante, fuimos cogiendo fuerzas. El dia 5 de enero ya
dormiamos en Penitentes y al dfa siguiente nos acercaron a contem-
plar la primera vista del Aconcagua, que por cierto se escondié entre
nubes, pasamos por Puente del Inca y a continuaciéon a Punta de Va-
cas donde empezamos la ruta.
Este dia 6 dormfamos en Pampa de Lefias (2.866 mtrs), porteando
nosotros el equipaje mas ligero y las mulas el resto, el camino pol-
voriento y arido después de un invierno extremadamente seco, que
habfa impedido a la estacién de esqui de Penitentes, el poner en fun-
cionamiento sus instalaciones.

El valle iba ganando altura muy lentamente, resultaba algo tedioso
pero pensar lo que nos esperaba por delante, nos animaba. Y la sor-
presa fue que, en la cena, los muleros nos sorprendieron con otro
sabrosfsimo asado que sabfa divinamente, a las barritas energéticas,
geles y demas, no le hacfamos ningin caso. En estas primeras noches
es cuando mas se notaba la falta de costumbre de dormir encima de una
esterilla, se nos clavaban todas las piedras del suelo y encontrar postura
no era tarea facil. Luego, segun pasaban las etapas, todo serfa mas facil.

Sin madrugar mucho, el dia 7 desmontamos las tiendas y seguimos
camino a Casa de Piedra (3.248 mtrs), en una etapa muy similar a la
anterior. La climatologfa nos acompafiaba, hacfa una ligera brisa que
aliviaba la intensidad del sol, pero nos informaban que esos dfas, los
intentos de cumbre estaban siendo muy complicados por los vientos
en altura. El dfa 8, después de un buen madrugén llegamos al Campo
Base Plaza Argentina (4.208 mtrs) a la hora de comer después de atra-
vesar el Valle Relinchos y de volver a encontrarnos frente al coloso
que {fbamos a subir, teniendo una vista del Glaciar de los Polacos im-
presionante. L.a mafiana ya era fresca, con 0 grados dentro de la tienda
y ademas tenfamos que vadear un rio nada mas empezar, obligando a
quitarse las botas o ... llegar a un acuerdo con alguno de los muleros
y negociar un precio para pasatlo.

En Plaza Argentina hicimos varias ascensiones de aclimatacion, el
Cerro Colorado, y los campos de altura 1 y 2, donde fuimos portean-
do diverso material como tiendas, comida, gas, ropa, etc. también pa-
samos el obligatorio reconocimiento médico y mantuvimos contacto
con las familias, puesto que hay conexién a internet y teléfono via
satélite. No faltaba de nada. Una constante en estos dia era el conti-
nuo trafico del helicoptero, o llevando viveres, o sacando desperdicios
o trasladando personas y seguiamos teniendo mucha suerte con la
meteo, en todo momento el tiempo era estupendo, con un agradable
sol que calentaba el cuerpo pero que en cuanto se iba, la temperatura
se desplomaba.

En estos dfas de aclimatacién nos abandonaron dos compafieros
por dificultades en la adaptacién a la altura, uno de ellos Iboén, fue
ingresado en el hospital de Mendoza con ciertas complicaciones que
por suerte se resolvieron en unos dias. Esper6 a la finalizacion del
treking para celebrar con el resto del grupo la alegtia del éxito. Un
gran tipo.

Pudimos encontrar los Gnicos vestigios de humedad que habfa en
el valle, los famosos penitentes, que por el cambio climatico o por El
Niflo, este aflo eran muy escasos, en las cumbres abundan los glacia-
res, pero también van perdiendo masa de hielo.

Definitivamente, el dfa 14 abandonamos el Campo Base y nos lan-
zamos a por la cumbre, haciendo noche en C1, C2 y Campo Célera
a 5.976 mtrs. Nos despedimos de los amigos que hicimos en Plaza
Argentina, gente muy joven que se ofrecfa para ayudarnos en todo lo
que necesitisemos, en la cocina siempre sonaba la musica muy alta
y la actividad era constante. Es un trabajo muy duro, que les obliga
a estar lejos de sus familias durante varios meses al afio con alguna
visita esporadica, pero debido a las enormes distancias del pafs, esas
visitas eran practicamente nulas. Nuestra rutina siempre era la misma,
al llegar a cada campamento se montaban las tiendas y se iba a por
agua para preparar cenas y llenar cantimploras, y cuando se iba la luz,
pues al saco y a dormir, donde mas comodo y calentito se estaba

El dia 17 se madrugé mucho, nos {bamos a la cumbre. Las voces en
las tiendas empezaron a oirse a las 3.00 de la mafiana, habfa que de-
sayunar y terminar de vestirse (una tortura), aunque todos habfamos
dormido con ropa puesta y mucho material dentro de los sacos: guan-
tes, pilas, cimaras de fotos, gps, etc. El agua que habiamos fundido de
la nieve el dia anterior aparecia congelada y la humedad de la respira-
cién se habia convertido en escarcha por dentro de las paredes de la
tienda, teniéndonos que mover con cuidado para no mojarnos pelo
y ropa. Imaginaros dos personas en un sitio tan reducido como una
tienda y teniendo que calzarse las botas de altura y todas las capas de
ropa. A las 4.30 en funcionamiento con -15 grados en el exterior, los
frontales encendidos y después de revisarnos el equipamiento mutua-
mente, nos pusimos a andar con un cielo totalmente despejado y nu-
bes por debajo de nosotros que mostraban un paisaje impresionante.

En Refugio Independencia, antes del Portalén del Viento, nos
calzamos los crampones y proseguimos en direccion a L.a Cueva a
casi 6.700 mtrs. donde comimos algo y descansamos lo que se pudo.
Desde ahf quedaba la parte mas dura, la Canaleta, una subida de 300
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A LAS 13.45 LLEGABAMOS
A LA CUMBRE CON UNA
MEZCLA DE ALEGRIA POR
CONSEGUIR LLEGAR,
ALIVIO POR SUPERAR LAS
INCERTIDUMBRES DE S|
PODRIAMOS CON EL RETO,
CANSANCIO, FRATERNI-
DAD CON EL GRUPO, LAS
LAGRIMAS Y LOS ABRAZ0S
NO PARARON, TAMPOCO
LAS FOTOS.

mtrs que se agarraba a las piernas de manera
inmisericorde, la climatologia segufa respe-
tandonos y nos permitié una ascensioén to-

talmente despejada y con una temperatura de
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lujo para la altura que estdbamos. A las 13.45
llegabamos a la cumbre con una mezcla de
alegria por conseguir llegar, alivio por supe-
rar las incertidumbres de si podtiamos con el
reto, cansancio, fraternidad con el grupo, las
lagtimas y los abrazos no pararon, tampoco
las fotos.

Estuvimos una hora en la cima, ya mads
descansados fuimos conscientes de la gesta
realizada y la euforia se hacfa cada vez mas
presente, habfamos invertido 12 dias y un
viaje de varios miles de kilémetros en llegar
a este famoso Cerro. Pero no se habia termi-
nado la jornada, faltaba bajar 1.000 mtrs. y
volver a Campo Célera y aunque los cuerpos
se resistfan, no habfa mds remedio que po-
nerse en marcha. La pronunciada pendiente
favorecia la caida de piedras y tenfamos que
andar con muchisimo cuidado para no pro-
vocar un accidente. Sobre las 6 de la tarde
llegamos nuevamente a Campo Colera y
mas abrazos. También nos encontramos a
Santiago, que en la ascensién por la mana-

na no se encontré bien y se volvié desde el
Gran Acarreo. De diez personas que salimos
del Campo Base, nueve conseguimos hacer
cima, todo un éxito.

No recuero cuantas horas dormimos esa
noche, pero muchas, caimos fulminados, sin
apenas fuerzas ni apetito para cenar. El dia
18 amaneci6 ventoso, tenfamos que recoger
las tiendas y el viento las hacfa volar al des-
clavarlas del suelo, hubo que esforzarse para
que no se perdiese nada del material y en
cuanto todo estuvo recogido, empezamos el
descenso. Menuda diferencia el paso de baja-
day el de subida, en menos de 4 horas perdi-
mos 1.600 mtrs. de altura y llegabamos a co-
mer al Campo Base Plaza de Mulas. jj; Sandia
y pizza lll delicioso todo. Fuimos felicitados
por el personal de Inka, la agencia argentina
que habfamos contratado y que gestiona las
mulas, las tiendas y toda la logistica del Par-
que Nacional del Aconcagua. Por la noche
otro asado (los domingo siempre hay asado
y coincidia que era ese dia) y cava argentino,
al que le hicimos los honores, fue una velada
estupenda con fiesta en el campamento hasta
altas horas de la madrugada. Por su puesto,
también comunicamos con las familias para
tranquilizar a todo el mundo y me enteré del
fallecimiento de mi tia Marfa Dolores en los
dias anteriores, que me dejé muy triste, desde
aqui un beso para ella.

El siguiente dfa era el ultimo de andar y
también el mds pesado. Se recorrfan casi 25
km desde Plaza de Mulas hasta Horcones y
1.600 mtrs. de desnivel por un terreno arido
y monétono salvo por las distintas tonalida-
des de las rocas, le denominan Playa Ancha.
Pasamos por Confluencia que es un campa-
mento donde duermen aquellas expedicio-
nes que optan por subir y bajar por Plaza de
Mulas

En Mendoza nos juntamos con Ibon, al
que evacuaron del Campo Base de Plaza
Argentina, y dedicamos dos dias a pasear y
ejercer de turistas hasta que nos llegé la hora
de volver al avién no sin antes recibir el co-
rrespondiente diploma del ascenso al Cerro
Aconcagua.

Quiero recordar a todos los integrantes
de la expedicién, personas que nos une un
vinculo muy especial que con su alegtia, apo-
yo, carifio y estimulo, ayudaron a que todo el
grupo fuera una pifia, gracias a todos. Ma-
rfa, Monica, Juanma, Javier, Santi y Gabriel
de Madyrid, Ibon de Bilbao, Victor de Cadiz,
Gabriel de Ceuta, Orland de Barcelona, Ma-
risa, Fernando y yo de Mayencos.
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CP MAYENCOS

CERVINO

POR RUBEN ATANCE

COMO PRELUDIO DE SU 60 ANIVERSARIO,
EL CLUB MAYENCOS CONMEMORA LOS
150 ANOS DE LA 12 ESCALADA DEL
CERVINO PONIENDO A UNO DE SUS
SOCIOS EN LA CUMBRE DE ESTA
EMBLEMATICA MONTANA ALPINA, TAL
VEZ LAMAS BELLA DE ESTE MACIZO
EUROPEO Y POSIBLEMENTE DE TODO

EL CONTINENTE.

ubén Atance, socio del Club Mayencos, junto con
dos compafieros mas, Roberto Cantero y Marco A.
Castellanos partian rumbo a los Alpes para intentar
escalar esta emblematica montafia por la arista Leone en

la vertiente italiana.
Aqui va la crénica de esa aventura que llevarfa a nuestro compafiero
hasta la cima el pasado 29 de Agosto.

LLEGAMOS ¢l viernes y pretendiamos subir el sabado un pico
cercano para aclimatar el cuerpo y tras un cambio imprevisto de tiem-
po, nos vimos obligados a comenzar la ascensién sin poder realizar
una buena aclimatacion, asi pues aprovechando la buena climatologfa
el dia 30 subimos desde la poblacién de Cervinia hasta el refugio
Carrel (3800m) con intencién de atacar al dfa siguiente el ultimo tra-
mo de la arista Leone. En el refugio pudimos conversar con algunos
alpinistas de otros paises, los cuales nos contaban sus experiencias.
Fue una tarde agradable hasta las 21 que nos fuimos a dormir. Al dia
siguiente a las 4:00 am sonaba el despertador y con pocas ganas de
desayunar, tomamos un te con unas barritas energéticas y comenza-

30 ANUARIO 2015 - CP MAYENCOS

mos la escalada de esta arista a las 5:00 am. El ascenso fue rapido, con
ello no quiere decir que hubiera poca gente, ya que nos sorprendio la
cantidad de alpinistas que para esas fechas se anima a esta aventura.
Alcanzabamos la cumbre a las 10:00 am viendo por el camino un
bonito amanecer dificil de describir. Tras una breve parada en la cima,
con aire y poco sitio en el que moverse, hicimos las fotos de rigor y
comenzamos a bajar ya que prevefamos que el descenso de la arista
era lento y muy largo debido a la aglomeracién de gente en los tramos
mas delicados de la via, como fueron los ripeles finales, tardamos
6 horas en descender de nuevo al refugio Carrel donde paramos a
comer para recuperar fuerzas puesto que aun nos quedaba una buena
caminata hasta el pueblo de Cervinia donde habia comenzado nues-
tra aventura. Con un total de 10 horas de descenso por fin pudimos
celebrar haber conseguido nuestro objetivo.

Para nuestra sorpresa, al llegar, un grupo de japonesas se nos aba-
lanzan, como si de un club de fan se tratase......... jajajajjj ...... nos
preguntaron si habfamos hecho el Cervino y tras dar la confirmacion
nos pidieron hacerse fotos. Acto seguido el cuerpo nos pedia una
duchita caliente y una cena en condiciones y a dormir que el cuerpo
lo necesitaba.

Ya que estdbamos en los Alpes, y el ascenso habia ido viento en
popa, nos propusimos quedarnos ahi y hacer alguna otra ascension,
pero por mala climatologfa “nuestro gozo en un pozo” y de nuevo
furgoneta y vuelta a Espafia.

Asi era el testimonio de Rubén Atance, que espera ya impaciente po-
der hacer mas salidas con el club Mayencos, tanto en nuestro Pirineo
como alla donde el club proponga en las montafias del mundo entero.
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... de camine a las estaciones

Avda. de Francia, s/n

, 22870 Villanu
Cafeteria - Restaurante MONTE LIERDE tol.. 974 378 254
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CORRER POR MONTANA

CIRCUITO TRANGOWORLD
CARRERAS PIRENAICAS

POR ASTRID G? GRAELLS

a carrera por montafia es una disciplina de-
portiva que tuvo su momento de eclosion
hace ya algunos lustros en Espafia, y que
esta teniendo un desarrollo exponencial en
los dltimos afios, siendo cita tanto de corre-
dores individuales como clubes, que ven en
esta actividad una forma de unir la pasién por el correr
con unos escenatios realmente extraordinarios, amén de
los retos, cada vez mayores, que se ponen a su alcance.

Recordando aquellas pruebas precursoras del Aneto X-treme de
los afios 1997, 98 y 99, comenzaron salpicando el calendario en la
época de mejor tiempo, pero la alta proliferacion esta haciendo que
se extiendan ya por todo él. El club, a lo largo de estos afios, no ha
tenido una estructura consolidada que aglutinara a los practicantes de
esta modalidad, pero a nivel individual han sido muchos los socios
que han ido participando en las distintas convocatorias, y muchos
han sido, y lo siguen siendo, los logros conseguidos. Conscientes de
la presencia que este deporte tiene en la montafia, el CP Mayencos,
se ha implicado este afio en la organizacién y coordinacion del Cir-
cuito Trangowotld “Carreras Pirenaicas” (https://carreraspirenaicas-
trangoworld.wordpress.com), antes llamado Circuito del Alto Aragdn
Trangowotld, y que por cuarto afio consecutivo tiene como mision
encumbrar de forma unica una serie de carreras por montafia que
puedan ser un reclamo deportivo y una puesta en valor de la montafia
en distintas épocas del afio para este deporte, con los consiguientes
beneficios econémicos y sociales para nuestros valles.

En su calendario, recientemente finalizado, se han incluido este afio
las siguientes pruebas:
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VIII Osén Cross Mountain. 17 kmy 1.000 D+. 19 de abril

XII Carrera por Montana Pefa Cancids. 25 kmy 1.300 D+. 2 de mayo
IV "0 viento rondador”. 25,2 kmy 1.200 m D+. 10 de mayo

IV Vuelta del Ultimo Bucardo. 22,9 kmy 1.300 m D+. 16 de agosto
VIII Carrera Paso del Onso. 23 kmy 900 m D+. 30 de agosto

Xl Puyada a Oturia. 38 kmy 2.200 m D+. 20 de septiembre

2° Maratén Blanco Jacetania. 42,2 kmy 1.300 m D+. 21 de noviembre

Esta ultima prueba, organizada por el propio club, comparte fecha
y recorrido con la I Andada Popular “Puerta al Invierno”, integrada
en el Calendario de Andadas Populares de Aragon, de la FAM, en su
modalidad de Gran Fondo. Con salida en los glacis de La Ciudadela,
recorre el Camino de Santiago, Patrimonio de la Humanidad, pasan-
do por las localidades del valle, Castiello de Jaca, Villanta, Canfranc y
Canfranc Estacién, terminando en Candanchu, tras haber pasado por
Astin. Es una apuesta de la comarca para recordar el comienzo de la
temporada invernal.

Pero no sélo a estas pruebas se asiste. También se participa en otras
convocatorias que cada vez mas se dan en nuestro Pirineo, desde las
de mayor distancia como el Ultra Valle de Tena, Canfranc-Canfranc,
o la Gran Trail Aneto-Posets, otras de distancia media como Pefna

Oroel, el Trail Mallos de Riglos, Crestas del Diablo; medios mara-
tones, como Torla y nuestro entrafiable de Castiello de Jaca; o las de
modalidad cros o km vertical, como Fuente del Paco, Cros Juncaral,
2kv Collarada, Km vertical de Canfranc... y otras que seguro nos
olvidamos, lo cual ha permitido al club estar presente en esas convo-
catorias, y bien visible ya que se han conseguido no pocos podios. De
todas sus andanzas y esfuerzos se da cuenta en el blog que se escribe
para el club trailrunningjacapirineos.wordpress.com.

Siguelo, te podras descargar diversos recorridos para hacer desde Jaca
¢ informacién de las carreras de la Jacetania y los valles proximos del
Pirineo.

No queremos concluir sin hacernos eco de las ultimas polémicas
surgidas respecto a esta modalidad que combina carrera y montafia,
debida precisamente al estallido de actividad acusada en estos ultimos
afios, y donde ha podido haber una cierta colision con el mundo fe-
derativo del atletismo. Desde el afio 2001, la Federacion Espafiola de
Deportes de Montafia y Escalada (FEDME), reconocido por el Con-
sejo Superior de Deportes (CSD), tiene recogido en sus estatutos la
competencia exclusiva en la organizacién de Carreras por Montafia. A
nivel internacional la FEDME esta afiliada a la International Skyrun-
nig Federation (ISF), y actia en su nombre en el territorio espafiol,
encargandose ocasionalmente de la organizacion de pruebas interna-
cionales en Espafia (Copas y Campeonatos de Europa y del Mundo).
La ISF forma parte como Unit Member de la International Climbing
and Mountaineering Federation (UTAA), afiliacién que implica el re-
conocimiento de la ISF por el Comité Olimpico Internacional.

Si queréis ampliar la informacion, tenéis a vuestra disposicion el
informe recientemente elaborado por la FEDME al respecto:
http://www.fedme.es/salaprensa/upfiles/1033_F_es.pdf

DIFERENCIAS ENTRE LAS CARRERAS EN EL MEDIO NATURAL

En Espana, este deporte quedod claramente diferenciado cuando en mayo de 2005 el Consejo Superior de Deportes establecioé las com-
petencias y diferencias entre las carreras que la FEDME vy la Real Federacion Esparnola de Atletismo (RFEA) desarrollaban en el medio
montafoso. Como resultado la FEDME vio reconocida la modalidad de “Carreras por Montafa” como una competencia exclusiva mien-
tras que, a pesar de no figurar explicitamente en sus estatutos, se concedioé a la RFEA la competencia en lo que se dio en llamar “Carre-
ras de Montana”, diferencidndose claramente estas dos denominaciones en una serie de variables que las caracterizan, y que resumimos

a continuacion:

Carreras por Montana (FEDME)

Estd incluido en los estatutos de la FEDME como actividad propia
y reconocida como tal por el Consejo Superior de Deportes.

Las carreras se caracterizan por las siguientes distancias y especi-
ficaciones:

- Distancia minima: 21 km. (excepto en las carreras verticales).

- Desnivel minimo: 1.000 m.

- Para las pruebas Ultra los parametros son:

- Distancia minima: 80 km.

- Desnivel minimo: 4.000 m.

Caracteristicas del terreno y del recorrido:

- Se desarrollan en Alta, Media o Baja Montafa, siempre por pistas
y caminos no asfaltados, senderos, barrancos, etc.

- En ningun caso el recorrido superarad el 50% de pista transitable
para vehiculos.

- Dependiendo del trazado, puede haber ascensos y descensos
con progresion mediante cuerdas.

- La zona de trepada no puede superar el Il grado de dificultad o
los 402 de pendiente.

Carreras de Montana (RFEA)

No consta especificamente como especialidad en los estatutos de
la RFEA.

Las carreras se caracterizan por las siguientes distancias y especi-
ficaciones:

- Distancia maxima: aprox. 12 km.

- Desnivel maximo: 1.200 m.

Segun la IAAF (a la que esta afiliada la RFEA) las Carreras de
Montafa de larga distancia tienen las siguientes caracteristicas:

- Distancia de 20 km. a 42,195 km. (aprox.).

- Desnivel: 4000 m. como maximo.

Caracteristicas del terreno y del recorrido:

- Carreras de distancias, terrenos, ascensos y descensos variables.
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ESQUI DE MONTANA

EL PLACER DE LA MONTANA INVERNAL

POR ASTRID G? GRAELLS

Qué afio mas majo hemos tenido en la seccién de montafia

los mas entusiastas del esqui de travesia o de montafial Tras

afios de dificultades para lograr mover este deporte dentro del
- club, poco a poco vamos logrando reactivar esta actividad de

montafia mediante salidas en la mayor parte en torno a la zona
esquiable de Astun.

Durante el pasado invierno hemos conseguido mantener una fre-
cuencia de una salida cada semana, habiendo disfrutado sobre todo
a partir de marzo de mejor meteorologia que durante los meses de
diciembre y enero. En abril tuvimos un fin de semana dedicado a
la difusion de esta modalidad entre socios y simpatizantes del club,
organizando el viernes una sesion en nuestras instalaciones, para dar
a conocer diversos aspectos del mismo, como recorridos, material,
etc..., y el saibado y domingo una jornada de puertas abiertas.
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Hemos hecho rutas circulares como la que permite ir y volver
desde Astin a cabafias de Arnous, picos como el Malacara, Monge o
Sanchacollons y salidas promocionales para poner este tipo de esqui
al alcance de todos. Entre esas salidas, una que se va convirtiendo ya
en clasica es la realizada el Dia de la Comunidad, el 23 de abril, que
lo celebramos en un pico emblematico de nuestros valles. Este afio
el elegido ha sido el Bisaurin. Esta y todas las actividades que vamos
realizando, las vamos divulgando en el blog: https://jacaesquitrave-
sia.wordpress.com/

La idea es seguir disfrutando sobre unas tablas, de las posibilidades
que nos da la montafia invernal, adaptindonos al nivel del grupo, de
modo que nadie se asuste y os esperamos este invierno.

No podemos dejar estas lineas sin hacer mencién a la nifia mimada
de esta proxima temporada. Tal y como anunciamos en la Presenta-
ci6n llevada a cabo el pasado dfa 31 de octubre, el CP Mayencos ha
inscrito su nombre en la lista de clubes encargados de organizar dos
de las pruebas valederas para la Copa FAM de Esqui de Montafia
2016 y VIII Liga Popular, junto con clubes tan prestigiosos como
Montafieros de Aragén de Barbastro, Pirineos de Zaragoza, ADE-
COM o Panticosa Esqui Club. Para ello, el club cuenta con tres Traza-
dores de Carreras de Esqui de Montafia, titulados por la FAM.

Incluida dentro de los actos conmemorativos del 60° Aniversario
del Club, se ha previsto un intenso fin de semana, con pruebas ambos
dias. El sabado 12 de marzo, y a lo largo de dos itinerarios distintos,
se celebrara la Carrera de Esqui de Montafia Valle del Aragon — Vallée
d’Ossau, que sera Campeonato de Aragén de Clubes, y que recorrera
parte del Valle de Astin, con el vecino d’Ossau, por el incomparable
marco del Parque Nacional de los Pirineos Franceses. Y el domin-
go 13, celebraremos una cronoescalada al pico Bellonseiche, por los
llamados Llanos del Sol. Ambas pruebas, como queda dicho, seran
valederas para la Copa FAM de Esqui de Montafia 2016.

Para ello aun queda tiempo, no obstante, y a falta de los deta-
lles finales, ya tenemos preparado todo un programa para llevarlo a
cabo, programa que incluye, ademads de la celebracion deportiva pro-
piamente dicha, la inauguracién oficial, reuniones técnicas y chatlas
por personas de renombre en la materia, como Alberto Ayora, Jorge
Garcia-Dihinx y Fernando Garrido.

Apuntaos esas fechas, 12 y 13 de marzo, para participar en esta
doble prueba, o en caso contrario, en la medida de vuestras posibili-
dades y voluntad, vengais a echarnos una mano. Tenemos que dejar
el pabellén muy alto. Esperamos que disfrutéis con nosotros, y tanto
como nosotros, no sélo de este excepcional evento, sino de toda una
temporada de esqui y montafias, nuestra pasién invernal.
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lamamos Triatlén por generalizar, pero en realidad es
s6lo una de las muy diversas modalidades que se agru-
pan en este deporte, que da cobertura a muchas discipli-
nas y en todas las estaciones del afio. Se puede hablar de
temporada como concepto, pero el que quiera estar presente en todo
tiempo, realmente es un sin vivir, no teniendo espacio entre tempora-
da y temporada. Generalmente, estin mas extendidas las pruebas en
época de buen tiempo, de hecho son las de mas difusién a través de
los medios de comunicacién, como por ejemplo: acuatlén, duatlon
de carretera, duatlén cros, triatlén de verano, incluso en el ambito
olimpico, como esta dltima. Pero también existen las pegadas a la
estacioén invernal, menos conocidas por el publico en general, pero
de enorme vistosidad y con gran aceptacion en lugares de montana,
como es nuestro caso. Aun con todo, la dureza de este deporte, yla di-
versidad de entrenamientos a los que hay que hacer frente, hacen que
sea minoritario, a pesar del gran auge que esta llevando a cabo en los
ultimos aflos. El CP Mayencos tiene un gran equipo, que abarca vatias
de esas disciplinas, que con el nombre de “Mayencos Brico Jaca”, esta
muy comprometido desde hace lustros en la organizacion, practica y
difusién de varios eventos. Hacemos un repaso de todo ello.

INVIERNO

XV Triatldén de Invierno “Valle de Ansé”. Campeonato de Aragon.
Campeonato de la Comunidad de Madrid. Copa de Espana.
Organizado por Mayencos (165 participantes).

Chus Til: Campeona de Aragdén Absoluta.

o Alfredo Lanau: Campeén de Aragon Veteranos 1.

o Luis Lardiés: Campedn de Aragén Veteranos 2.

e Mayencos Brico Jaca: Campeonato de Aragén por Equipos.

e Anatoly Sviatovslasky: Subcampeén Junior, en Copa de Espafia.
Reinosa (Cantabria). Triatlon de Invierno Campeonato de Espafa.
Campeonato de Europa.

e Nacho Ara: Subcampeén de Espafia Sub 23.

e Chus Til: Campeona de Espafia y de Europa por Grupos de Edad
35-39.

e Nacho Ara, Alberto Ara, Alfredo Lanau: Subcampeones de Espafia
por Equipos.

Valle del Roncal. Final de la Copa de Espana.

e Anatoly Sviatovslasky: Subcampeon Junior.
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VERANO

Campeonato de Aragén de Triatldn Larga Distancia. San Juan de
Flumen.

e Yolanda Gonzalez: 2* Absoluta y 1* Veterana.

o Luis Lardiés: 2° Veterano 2.

Campeonato de Aragdén de Duatlén Sprint.

e Yolanda Gonzilez: 2* Veterana.

e Mayencos Brico Jaca: Bronce Femenino por Equipos.

Copa de Aragén de Duatlén Cros. Stadium Casablanca.

e Nacho Ara: 3° absoluto y 1° Sub 23.

Copa de Aragén de Duatlén Cros. Monzén.

e Nacho Ara: 1° Sub 23.

Copa de Aragdn de Duatlén Cros. Trofeo Mayencos. (Organizado por
el Club, con 260 participantes)

e Nacho Ara: 3° Absoluto y 1° Sub 23.

e Juan Carlos Apilluelo: 1° Veterano 2.

e Mayencos Brico Jaca: 3° por Equipos

Triatlén Sprint de Mezalocha.

o Chus Til: 1* Absoluta

e Mayencos Brico Jaca: 1° Equipo Femenino

Half Triatlén Pamplona-Iruna.

e Yolanda Gonzilez: 10°

Triatlon Cros de Zaragoza. Direccién de Carrera y participacidn acti-
va en la organizacion.

o Marfa Tena: 4* Absoluta.

e Anatoly Sviatovslasky: 1° Junior.

“Pure” Triatlon Marina d'Or, 113y 226. Media y Larga Distancia.

e David Recio: 3° Grupos de Edad 30-34, en 113.

Otras participaciones:

Castro Urdiales (Cantabria). Campeonato de Espafia y de Europa de
Duatlén Cros.

Campeonato de Aragén de Duatléon por Equipos.

Triatlén de Media Distancia de Pefiscola.

Deba Extrem Triatlon.

Triatlén de Media Distancia Amonoman.

Triatlén Popular de Madrid (YOSITRI).

Triatlén Sprint de Hondarribia.

Ironman de Lanzarote.

Duatlon Cros de Frula.

Triatlén Villa de Madrid “Skoda Triatlon Series”.

Campeonato de Euskadi de Triatlén Distancia Olimpica. Memorial
Onditz.

Triatlon Popular Las Margas. Organizacion de la prueba.

Triatlon Km 0 de Madrid. Distancia Ironman.

Puyada ta Rapitan. Jaca (organizada por el CP Mayencos).

El fruto de todo el trabajo de organizacién y participacion en las dis-
tintas pruebas relacionadas se ha visto compensado en las distincio-
nes que en la Gala Mayencos, incluida en la Presentacién de la Nueva
Temporada, el CP Mayencos tuvo el gusto de conceder:

e Héctor Carrién. Por su destacada trayectoria deportiva y por su es-
pecial vinculacién al club, llevando por medio mundo los nombres de
Mayencos y de Jaca con especial orgullo y carifio.

e Nacho Ara. Premio al Mejor Triatleta 2015. Mayenco desde 1997,
donde comenzé su andadura en esqui alpino y ciclismo, pasandose al
Duatlén, destacando en bicicleta de montafia, donde ha conseguido
esta temporada las mejores actuaciones, estando entre los 3 mejores
en la Copa de Aragén, en Absoluto, y encabezando la categoria de
Sub 23. En esta misma categotfa, ha sido tercero en el Campeonato
de Espafia y cuarto en el de Europa. En Triatlon de Invierno, ha sido
plata, también en Sub 23.

Como proyectos inmediatos de la Seccién, podemos enumerar:

e Escuela de Triatlon Infantil.

e Grupo de entrenamiento para adultos.

e Duatlén Infantil Invernal, en la novedosa modalidad de raquetas,
esqui nordico, raquetas.

e Actividad extraescolar en Escolapios.

e Y qué duda cabe, seguir organizando las pruebas habituales, colabo-
rando donde se nos requiera y participando también en todas las que
el tiempo y las fuerzas nos dejen.

Y no queremos terminar la memoria sin olvidarnos de Luis Angel
Escalante, otro miembro activo de la Seccién, y que, junto con Estefi,
ha dedicado parte de su escaso tiempo en llevar la Vocalia. Impul-
sor del Triatléon Popular de Las Margas, modalidad estival en la que
como organizadores no estdbamos presentes. Gran apasionado por
el Triatlén, cuenta en su palmarés con numerosas pruebas de Larga
Distancia, y varios Ironman. También participa en Carreras por Mon-
tafla, llevando el nombre de nuestro Club Pirineista Mayencos alla
donde va. Seguimos contando con su colaboracién. Para sustituirle
contamos con David Recio, cuya juventud y entusiasmo estamos se-
guros servira para fortalecer este equipo, que seguird dando alegtias
a sus principales patrocinadores, Brico y el Ayuntamiento de Jaca, y
al resto del Club.
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1 pasado lunes 17 de agosto, Mayencos daba la bienve-
nida al Campus a un total de 15 pequefios triatletas, 6
chicas y 9 chicos, con edades comprendidas entre los 5 y

los 15 afios, que compartirfan jornadas de hasta 11 horas
diarias durante los préximos 5 dias, gracias a la cesion de las instala-
ciones deportivas por parte del Ayuntamiento de Villanda. Mucha
ilusién y una programacion pensada al detalle que se irfa adaptando a
las cualidades que los alumnos.

Mayores, pequefios y monitores se implicaron desde el primer mo-

mento, creando un ambiente magico, una convivencia destacada por
el compafierismo, la motivacion, el afan de superacion y, sobre todo,
la complicidad, el buen humor y la diversion.
Interesantes y dindmicas charlas sobre nutricién deportiva, seguridad
vial y primeros auxilios, de la mano de grandes profesionales como
Bea Blanes (Nutricién en Forma), Domingo Malo (DGT) y Ruth Va-
rona (Club Triatlén Tudela), daban una practica nota de formacion
basica.

Tirolinas, canoas, futbol — golf, tiro con carabina laser, taller de
manualidades. .. Diversidad de actividades que han hecho de éste un
Campus completo y disfrutén a la altura de todos.

La visita de la triatleta Ruth Varona, actual subcampeona europea
de quadriatlén, subcampeona por grupos de edad en el Ironman de
Lanzarote 2014 y Finisher en el Ironman World Championship de
Hawaii 2014, entre muchos otros logros, supuso una motivacion ex-
tra para todos, incluidos algunos padres implicados en este mundillo.
Ruth se uni6 al equipo de monitores durante dos dias, aportando los
conocimientos adquiridos a lo largo de su destacada trayectoria como
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socorrista, triatleta y entrenadora de triatlén, despidiendo su estancia
con una ponencia sobre su experiencia en el Ironman de Hawaii que
capt6 toda la atencién e interés de todos. Para poner el broche de oro,
Ruth sorte6 entre los presentes dos gorros de natacion que llevé en
dos grandes competiciones, y firmé autégrafos en los gorros que el
Campus regalaba a los pequefios.

Durante la jornada del viernes se disput6 un triatléon de verano por
la mafiana, dividido en dos salidas y tres distancias, en el que se pudie-
ron ver cambios significativos en los triatletas, producto del trabajo
realizado durante el Campus, ademas de pequefias grandes promesas
para este deporte. A estas jornadas pudieron asistir los padres, que se
emocionaban sorprendidos al ver a sus pequefios disputar su primer
triatlon.

Para finalizar el Campus, se dio una comida para padres e hijos en la
que, al menu del dia, se afiadi6 una exquisita paella. Durante la sobre-
mesa se hizo entrega de las medallas de recuerdo del Campus y el sor-
teo de regalos cedidos por los colaboradores Deportes Goyo, Tran-
gowortld y Barrabés, que quisieron participar en este exitoso evento.

Un intenso Campus de Triatlon que, con la inestimable colabora-
ci6én de Ester, Marifa, Tola y Tuth ha dejado maravillados a alumnos,
padres y organizadores, que coinciden en que repetiran el préximo
afio. Una primera piedra puesta en el camino, a la que seguird una
Escuela Infantil de Triatlon de Mayencos, un Circuito Comarcal de
Triatlén con distintas modalidades, importantes colaboraciones entre
clubes de triatlon a nivel nacional, y varias fechas de Campus de in-
vierno y verano con la finalidad de educar divirtiéndonos a través de
la practica deportiva.



IGALA MAYENCOS

El Club Pirineista Mayencos, de Jaca, organizé un evento el pasado
sabado en su sede social, donde present6 la campafia 2015-2016 y
adelant6 algunas de las novedades de su 60° aniversario, que se cele-
brara en 2016. Ademas, se hizo la entrega de premios a los mejores
deportistas del club, asi como a diversos socios, colaboradores y re-
presentantes de instituciones.

La actividad arrancé con las palabras de Luis Rodriguez, presidente
del Club Pirineista Mayencos, que explic que “la idea es que el 60°
aniversario sea un evento especial para Jaca, para el valle y para toda
Espafia”, dado que los socios del equipo proceden de distintas comu-
nidades auténomas.

También, dijo que las diversas secciones afrontan “con ilusién y
compafierismo” las actividades programadas para los préximos me-
ses, dadas a conocer por los vocales.
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Texto extraido de El Pirineo Aragonés

José Miguel Martinez, de Esqui alpino, explicé que “la seccion apuesta
este aflo por la continuidad y por afianzar la estructura, con el mismo
esquema y el mismo equipo”. La idea de los esquiadores es iniciar la
campafia “a finales de noviembre o comienzos de diciembre, cuando
abra la estacion”, para hacer cursillos y pruebas, como el ilusionante
XVII Trofeo Valle de Astin. Michel Galay, vocal de Comunicacion,
sefialé que la seccién de Esqui de Fondo seguira trabajando a nivel de
cursillos y carreras, destacando el popular Trofeo Cerradura.

Del mismo modo, coment6 que “se apuesta por el biatlén, aunque
existen complicaciones por la adquisicién de las carabinas y por la
indefinicién del circuito de Candanchd”. Este afio, se quieren conocer
centros de otros valles, de modo que habra salidas a Linza (enero) y
el Balneario de Panticosa (marzo). Con respecto a Montafia, Luis Ro-
driguez indic6 que “se quieren consolidar los equipos de carreras”, se

organizara el circuito Trangoworld, y se trabaja en el Maratén Blanco
y la nueva Andada Popular. Ademas, Pedro Marco, en representacion
del grupo de esqui de montafia, anuncié que se va a crear una nueva
travesia entre el valle del Aragén y el valle d’Ossau (Francia). Otro de
los eventos del 60° aniversario del Club Pirineista Mayencos es la ex-
pedicioén al pico Lenin, con un trekking de acompafiamiento, en julio
o agosto. Este viaje servird como preparacioén de cara a una segunda
expedicion, al Ama Dablam, una montafia del Himalaya, en lo que
muy posiblemente sea la actividad mas vistosa enmarcada en la efe-
mérides del club. Por otra parte, Mayencos estrena un nuevo logotipo
que reza “Club Mayencos Jaca, 60 afios por el deporte”.

En cuanto al Triatlén, Estefania Pefia subray6 la buena re-
cepcion de la escuela infantil de triatlén, que auna la natacién y
el multideporte. Una de sus grandes novedades es que el Triat-
l6n de Ansé aumenta su programa de actividades, al incluir-
se una prueba infantil de duatlén con una primera y una terce-
ra parte de raquetas, y un tramo intermedio de esqui de fondo.

ENTREGA DE PREMIOS
La segunda parte del acto estuvo protagonizada por la entrega de
premios a los mejores deportistas del Club Pirineista Mayencos, en
general, en base a sus logros recientes.

En Esqui Alpino, se galardoné a Ib6n Mintegui, que fue campedn
de Espafia en Gigante en Sub 16 (entregandose el premio a su madre,

ya que el deportista entrena ahora en Canadd). De igual modo, se
reconoci6 el esfuerzo de Mikel Linacisoro, que fue campeén de la
Copa de Espafia. El esquiador tiene previsto dejar la competiciéon en
las pistas, en favor de la escalada. En Esqui de Fondo, se homenajeé
a Jesus Labanda, 1° en la Copa de Espafia y a nivel de Aragon; y se
entregb un premio especial a Diego Ruiz, por participar en tres Jue-
gos Olimpicos.

En lo referente a Montafia, se premi6 a José Ramén Pueyo, Marfa
Luisa Bergua y Javier Lacadena, que consiguieron ascender el Acon-
cagua. Acudieron los dos primeros y Carlos Lacadena representd a su
hermano Javier en el reconocimiento.

En Triatlon, los premiados fueron el militar gaditano Héctor Ca-
rrién, por completar varios Ironman; y el sub 23 jaqués Nacho Ara,
bronce en el campeonato de Espafia. Desde el Club Pirineista Mayen-
cos se aprovecho la cita para homenajear también a Pilar Buzunariz,
una veterana socia que llegd a ser campeona del mundo de esqui.
Igualmente, se entregd un premio al vocal de Comunicacién, Michel
Galay, por su importante trabajo para dar a conocer el equipo y su
colaboracién en la organizacién de pruebas de distintas secciones.

Como colofén, se entregaron sendos premios al Ayuntamiento de
Jaca y la Comarca de la Jacetania, en reconocimiento a su colabora-
cién. El alcalde, Juan Manuel Ramon, recogié el primer galardén, y el
vicepresidente comarcal, Alvaro Salesa, el segundo.
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AVANCE 60° ANIVERSARIO

Al igual que hicimos hace diez afios, en esta ocasion, estamos orga-
nizando diversas actividades para poner de relieve nuestro 60° Ani-
versario de la fundacién del club, cuyos origenes, como todos
sabéis, se remontan a un grupo de amigos pescadores que alla
por el afio 56 se hicieron llamar mayencos, término altoaragonés
que define al rio cuando baja bravo por el deshielo.

En colaboraciéon con la Federacion Aragonesa de Montafiismo,
tenemos programadas las celebraciones del X Dia del Raquetista, en
Somport, el 21 de febrero; y del LV Belén Montafiero, el 18 de di-
ciembre, en un lugar todavia a determinar. Ambos encuentros se lle-
varan a cabo con la tutela y difusion de la FAM, congregando a varios
cientos de participantes.

En el aspecto competitivo, estamos organizando un espectacular
fin de semana con el Esqui de Montafia como protagonista. Incluidas
en el calendario FAM de la especialidad, los dias 12 y 13 de marzo
vamos a celebrar el Trofeo Esqui de Montafia Valle de Astun — Valle
d’Ossau, valedero para la Copa de Aragbn y Campeonato de Aragén
de Clubes; y la Cronoescalada Astun — Belonseiche, puntuable tam-
bién para la Copa de Aragén. El mismo sdbado por la tarde habra una
serie de chatlas impartidas por relevantes personalidades del mundo
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de las montafias. Por una parte, Alberto Ayora hard una exposicion de
“La montafia hace 60 afios: Expediciones al Himalaya”. Jorge Garcia-
Dihinx, sobte nivologia aplicada a las salidas invernales. Y por ultimo,
Javier Garrido nos hablard de su dilatada expetiencia en montafias de
todo el mundo.

Pero la guinda de la tarta la constituye la incutsion a la cordillera del
Himalaya que vatios de nuestros socios estan preparando con mucho
mimo y dedicacién, ya que se trata de subir al Ama Dablam, habiendo
aclimatado en el Mera Peak, con posibilidad de llevar un grupo de

acompaflamiento que suba a este ultimo pico y que pueda llegar hasta
el CB del Everest.

Tenemos ya confirmada la asistencia de un equipo
para competir en el Ironman de Lanzarote, conside-
rado como uno de los més duros del mundo, en su
25 aniversario. No es la primera vez que miembros
del club se presentan a una prueba de estas caracte-
risticas, pero sflo hacemos en esta ocasiéon un grupo
tan numeroso. Los componentes son Luis Rodri-
guez, Héctor Carrion, Luis Escalante y Fran Cubero.
Recordamos que consta de tres modalidades: natacion
3800 m, ciclismo 180 km, y carrera a pie 42,195 km.
Mas info:
http://goo.gl/il8zdP

Un conglomerado de actividades pensadas para
todos los socios en este afio de celebraciones, de las
que iremos dando cuenta puntualmente, y a las que
desde aqui os animamos a asistir.
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PREVENCION Y CUIDADO DE
LAS LESIONES MUSCULARES
EN EL DEPORTE

POR CARLOS AISA

uestro sistema musculo-esquelético estd formado por
tejido muscular propiamente dicho, por tejido conecti-
vo que le da soporte, por nervios que controlan su fun-
cionamiento y por vasos sanguineos que le aportan los

nutrientes y oxigeno.Todos estos elementos se disponen
y relacionan entre si para la movilizacién de un esqueleto que nos
permite un sinnimero de actividades deambulatorias y manipulativas
esenciales para la vida.

Las lesiones de nuestros musculos son frecuentes en labores fisicas
que requieran de ellos como han sido tradicionalmente las del trabajo
y actualmente también en la practica deportiva, cada vez mds frecuen-
te en nuestra sociedad, donde suponen el 31% del total de las lesiones
producidas en dicho ambito.

Lo habitual es que en el deporte encontremos traumas musculates
producidas por un mecanismo directo ( un golpe que produce una
contusion), o por uno indirecto como es un sobreestiramiento ydis-
tension excesiva que da lugar a roturas del tejido muscular (no visibles
pero evidentes en exploraciones como ecografias o resonancias mag-
néticas) y microrroturas, invisibles, pero que también producen dolor
y fracaso del musculo dafiado.

Son las lesiones por traumatismos indirectos las mas importantes,
y en especial las que suelen dafiar las uniones musculo-tendinosas
(zonas de transicion de tejido muscular a tejido tendinoso), puntos
donde se realiza la difusion de la fuerza desde el tenddén al musculo
y viceversa. Son el enclave mds débil de la cadena hueso-tendon-
musculo debido a que su elasticidad es menor que en el resto del
paquete muscular.

La situacion que con mas frecuencia produce lesiones en esta critica
unién musculo-tendinosa es aquella en que se genera una gran tension
por la contraccién intensa del muisculo a la vez que un alargamiento
del mismo, exigiéndole mds resistencia de la que puede ofrecer. Las
manifestaciones clinicas tras la rotura son el dolor, la pérdida inme-
diata o retardada de fuerza, la disminucién del rango de movimiento
y aparicién de edema inflamatortio.

La mejor manera de evitar las roturas musculares es prevenirlas
mediante labores de cuidado que lleven a nuestro aparato locomotor
a un buenos equilibrio, balance muscular y coordinacién motora, de-
cisivos para la evitacion de patologia articular y muscular. Entre otros
muchos cuidados cabe destacar:
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Una practica deportiva adecuada a la edad, tanto en intensidad
como en duracién, teniendo en cuenta que con los afios perdemos
masa muscular, elasticidad y capacidad regenerativa de los tejidos le-
sionados.

Un entrenamiento de calidad y con cortreccién de errores en la téc-
nica. Entrenar mas rapido o mas tiempo del debido puede llevarnos
al sobreentrenamiento y a la produccién de sobrecargas musculares y
lesiones del todo evitables.

Debemos procurarnos el matetial mas adecuado al deporte que
practicamos. Asi, en los que hay que correr o saltar, un calzado ade-
cuado es fundamental. Y no so6lo nuestras prendas y zapatillas; cual-
quier objeto, maquina o implemento que exija nuestro deporte, debe
ser de calidad y mantener un buen estado que minimice el riesgo de
traumatismos.

Una alimentacién con el aporte de nutrientes e hidrataciéon ade-
cuados y la evitacion de toxicos y sustancias estimulantes deben ser
igualmente tenidos en cuenta por el deportista en la prevencion de
patologia muscular. Teniendo en cuenta ademas las condiciones am-
bientales presentes en nuestra actividad a la hora de abrigarnos e hi-
dratarnos (no va ser lo mismo una carrera ciclista o una maratén con
10°C y 40% de humedad que con 38°C y ambiente lluvioso...).

Una vez tenidos en cuenta estos cuidados previos a nuestra practica
deportiva, son necesarios ejercicios de estiramientos y calentamiento
que incrementen el flujo sanguineo, den a ganar elasticidad a nuestra

musculatura y movilidad a las articulaciones. Aunque ha habido co-
rrientes de opinién que indicaban la ineficacia de estas practicas en
la evitacion de lesiones musculares, parece que la evidencia es mds
sélida respecto a su capacidad de prevencién siempre que no se estire
bruscamente y que alcancemos la temperatura de trabajo de forma
progresiva antes del maximo esfuerzo. Asi en una sesién de entrena-
miento para carrera, convendria al menos comenzar durante un par
de kilémetros a un paso muy tranquilo para seguidamente continuar
con el previsto. Si ademas paramos para hacer algun ligero estiramien-
to tras esos primeros minutos, mucho mejor.

De igual manera es aconsejable que al terminar la competicion de-
diquemos unos minutos a “enfriar” nuestra musculatura, con reduc-
cién paulatina del ritmo y estiramientos suaves, dindonos ademas el
tiempo que sea necesario de reposo antes de la siguiente prueba para
que aquellas estructuras que se van dafiando con el ejercicio vuelvan a
estar en situacion 6ptima en la siguiente cita deportiva.

Hoy en dia parece ser que la combinacién de estiramientos, trabajo
excéntrico, propiocepcion y ejercicios de estabilidad del core (muscu-
latura abdominal y parte baja de la espalda), dan buenos resultados en
la disminucién de lesiones musculares en deportistas de competicion,
aunque no queda claro cual de los diferentes componentes de este
entrenamiento es el que més contribuye a la reduccién del riesgo de
estas lesiones.

Si llevamos a nuestros musculos a una situacion de sobrecarga y
fatiga, pierden elasticidad y deben estirarse mas para conseguir lo mis-
mo hasta llegar a la rotura. Si la lesién se ha producido el tratamiento
debe ir encaminado a recuperar lo antes y con las menores secuelas
posibles la normalidad. Para ello cada momento de la evolucién de
la herida del musculo requiere un tratamiento especifico.

En la 1* fase aguda, desde el momento de su produccion y hasta la
48-72 horas, se recomienda la aplicacién de frio local que minimice el
sangrado intramuscular y el dafio lesional. Un vendaje compresivo de
la zona dafiada y su reposo en alto ayudan a controlar el hematoma y
a mejorar el retorno sanguineo.

En la 2* fase, de regeneracién de los tejidos dafiados, a partir del 3°
dia y hasta las 2 semanas aproximadamente, es importante la movili-

A precissionfitness.blogspot.com

zacién progresiva del musculo afectado con estiramientos suaves, sin
dolor, para la correcta reestructuracion anatémica de la cicatrizacion
que esta teniendo lugar, todavia sin actividad fisica.

Y en la 3" fase, de génesis de las nuevas fibras musculares, en la 3" y
4* semanas, se combinan estiramientos y trabajo activo de la muscu-
latura afectada, de forma siempre progresiva y sin dolor, para que la
vuelta a la actividad deportiva se consiga con el menor riesgo posible
de recaidas...

CARLOS AISA

Médico de Familia (Centro de Salud Sta. Isabel. Zaragoza)
Deportista aficionado (Club Atletismo Jaca)

Zaragoza 27 octubre 2015
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TEMPORADA 2014-15

SOCIEDAD POLIDEPORTIVA
“LOS MAYENCOS” JACA

PESCA ESQUI MONTANA ATLETISMO NATACION CAZA CICLISM(
1975

POR CHEMA TAPIA

Domicilio Social: Echegaray, 13 2°

IRCULAR PARA SOCIOS.

Con la cafda de hojas, preludio de dias mas frios, nos

vamos acercando a la temporada de esqui. Pasé la tem-

porada de pesca y se oyen los tiros de los cazadores. ..

... Para la gran masa de esquiadores son insuficientes
las estaciones actualmente existentes. Se producen los dfas festivos y
también los sibados, aglomeraciones que hacen que se pierda gran
cantidad de tiempo en las colas... Se promueve la creacién de otras
nuevas. Las que mds nos afectan por su proximidad son las de Hecho,
La Espata, Canal Roya y Astun, ésta dltima en el término municipal
de Jaca...
ACTA. Acta de la Junta General de Socios Ordinaria, celebrada el 27
de febrero de 1975, por la Sociedad Deportiva LOS MAYENCOS,
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con permiso de la Autoridad Gubernativa, en el Salén de Actos del
Casino de Jaca. El Presidente de la Sociedad, don Héctor Lacasta
Vizcarra, abrié la sesion a las 20:30, con la asistencia de treinta so-
cios. SECCION DE PESCA. ... se han realizado 4 repoblaciones en
distintos cotos... ... se leen los vedados de los rios Aragbn y Aragdn
Subordan y los cotos de la zona de Jaca, al igual que los cebos cuyo
uso esta prohibido... SECCION DE ESQUI. ... el tesorero dio lec-
tura de cuentas del ejercicio 73/74, con un superavit de 41.437,24
pts... ... se propone a todas las secciones que con el fin de mejorar
el Boletin Informativo, aporte cada una la cuota de 1.000 pts. por
cada 50 socios... SECCION DE MONTANA. ... se dio lectura del
estado de cuentas del ejercicio pasado, dando un resultado negativo
de 15.732,02 pts., debido principalmente a la compra de material y
libros... ... se propone proponer a la FAM la organizacién del Cam-
pamento Regional de 1976... ... se renueva el cargo de presidente,
recayendo en don German Lanaspa Mindeguia, y el de tesorero en
don Antonio Serrano Montolio. ..

SECCION DE ESQUI ALPINO. ... rellenar impreso y dos fotos.
Cuota de entrada: 150 pts. adultos; anualidad: 150 pts. seniors y juve-
niles, 100 pts. infantiles. Bonos de Dia en Candanchi: 250 pts. adul-
tos y 200 pts. infantiles. Resultados de los Campeonatos Sociales de
Esqui. Profesionales.- 1 Manriano Izuel. 2 Miguel A. Campo. Senior
Hombres.- 1 Fernando Lacadena. 2 José Matia Bonet Lacadena. 3
Carlos Piedrafita... 6 Fernando Val... 9 Miguel Angel Pardo. 10 Car-
los Pefiarroya... 11 Alberto Valdelvira... Juvenil Hombres.- 1 Fer-
nando Garrido... Aguiluchos Hombres.- 1 Javier Garrido... 4 José
A. Munoz Burillo. ..

MEMORIA DE MONTANA. Se han realizado, durante el mes de
mayo, tres charlas de iniciacién al montafiismo en el Grupo Escolar,
a nifios de 10 a 14 afios, y que sin duda seran el dia de mafiana los
montafieros jacetanos... Las ascensiones realizadas durante el afios
pasado son: Arriel, Estiviella, Los Monjes, Sirviella, Collado de Ten-
defiera, Oroel, Astin, Tuca Blanca, Collarada, Moncayo, Collado de
Barrosa, Llena del Bozo, Cotiella, Lecherines, Pico del Aguila, Co-
llado de Pondiellos, Cilindro, Marboré, Picos de la Cascada, El Cas-
co, Arista Murciélagos del Aspe, Garmo Blanco, Infiernos, Tebarray,
Gran Facha, Taillon, Cristales, Crestas del Diablo, Balaitts... Mont
Blanc, Grand Bosse... Hay que destacar también la organizacion
por el Club de la Asamblea de la FAM, en octubre, en el Parador de
Oroel... Expedicién Alpes. ... al dia siguiente comenzamos a andar a
las 3 de la mafiana. Salimos del refugio ya atados y con los crampones
puestos. Vamos las dos cordadas de tres, iluminando el camino con
linternas... ... son lucecitas en movimiento que se elevan por la pen-
diente hasta que se confunden con las estrellas. ..
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