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Es necesario participar

Al hilo de unlibro que he tenido el gusto de
releer, “Once historias sobre participacion
ambiental. Y algunas reflexiones
compartidas”, editado por el Ministerio de
Medio Ambiente-Organismo Auténomo
Parques Nacionales, me gustaria compartir
con vosotros las principales conclusiones de
sus autores.

e "Estamos convencidos de que los
procesos participativos son procesos
abiertos einciertos. Y los reivindicamos
y los proponemos como herramienta de
transformacién social, que permita abordar la
gestidon de una manera renovada, basada en el
paradigma de la sostenibilidad.

e “La participacion contribuye a una
resolucién mads eficaz de los problemas
ambientales ya que facilita mejores
diagnosticos de las necesidades, hace mas
rica la busqueda de soluciones, moviliza
mejor los recursos disponibles y pone las
soluciones en manos de los mas directamente
implicados. En definitiva, porque no permite
que ninguna voz, ninguna experiencia,
ningun esfuerzo caiga en saco roto”.

e El encaje de la participacion en el sistema
actual es dificil y complejo. Es evidente que,
enlaraiz de los problemas ambientales, hay
grupos y personas que juegan fuerte para
defender sus intereses particulares”.

e “Por todo ello es necesario participar. Para
transformar la realidad, para modificar el
rumbo de las decisiones que repercuten
tanto enlo social como en lo ambiental, para
restablecer lazos entre las personas, para
consolidar las redes sociales, para buscar
consensos y nuevas formas de intervencién
en la cosa publica”...Solo me queda extrapolar

el concepto al club

y alarevistadigital

que tenéis ante

los ojos: jTambién

es necesario

participar!

Saludos

Chema Peman

Editor revista digital

Club Pefia Guara

Hoy vamos de eventos

Me decia hace tiempo un deportista y creo que amigo, jlleve
invertidos este afio mas de 600 euros en inscripciones

de pruebas deportivas! y le respondia yo: “es el momento
de saberinvertir”, Esta ultima frase puede salirme por
referencia profesional, pero no es asi.

En los ultimos afios ha aumentado muchisimo la celebracion
de pruebas deportivas o, para mi, mal llamados eventos. Es
Cierto, en estos momentos hay un paquetén de intereses para
organizar pruebas deportivas, especialmente en el medio
natural. La sociedad, en nuestra constante evolucién, busca
nuevos retos para disfrutar o compararnos con los demas. Por
lo que sea, hemos entrado en la voragine de la competicion y
sobre todo querer ser los mejores 0 ganar, a veces, “cueste lo
que cueste”,

Muchos intereses rodean a las competiciones de nuestro tipo.
Los territorios, sobre todo los mds pequefios, han encontrado
aqui su posibilidad de promocién y darse a conocer en un
mercado exterior, aunque sea exclusivamente a 70 Km.ala
redonda. jHay que buscar clientes! Otros ven a los participantes
como puros clientes y en ellos van a buscar el beneficio,
I6gicamente son los mds poderosos, entre otras cosas porque
disponen de medios muy potentesy a coste “0” paravender
el producto o su producto y quedan también los eventosde
sensibilizacién, tan potentes en estos momentos. A

A alguien habra que decirle que no es lo mismo organizar un
maratdn en una ciudad de cuatro millones de habitantes, que
poner en marcha una carrera donde no hay nada. Todo es
importante y bueno, pero sefiores, respetemos los valores de
cadauno.

Nuestra Pefia, deberé recordar que fue fundadaen 1932,
aunque desde 1927 ya existia como seccién de montafia

de otra asociacién, acarrea una larga experiencia en la
organizacion de acciones deportivas (y dale con la deformacion
profesional- no son acciones, son “pruebas o movimientos
deportivos”) y tiene consolidada una gran trayectoria en

la organizacién de actividades en el medio natural. Desde
siempre hemos intentado mantener la misma filosofia

“de deportistas para deportistas”y creo que si analizamos
nuestras pruebas deportivas organizadas, asi lo trabajamos.

La historia estd alli y sirve para reflexionar. Sefiores jvivan los
“Concursos de Paella”l, que nuestro club organizé entre los
afios 50y 60 del siglo pasado, en los que consiguié ponerenla
Sierra de Bonés a mas de 300 personas, movilizando para ello
hasta 8 autobuses. “jEstamos hablado de la década de los 50!

Pues bien, las pruebas deportivas b
nacen, se desarrollan y también mueren, SR =
hasta las que solo buscan rentabilidad. )
Seamos caballeros y respetemos los AlEe B\

principios e ideales de cada uno. Todo es ‘ £ 2.
bueno para el convento.

Saludos s \ ‘i
Manolo Bara ‘
Presidente Pefia Guara /
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B% Think before you print!

Larevista Pefia Guara no se hace responsable de la opinién publicada de sus colaboradores. Las expresiones y opiniones manifestadas en los articulos
de esta publicacién no manifiestan la opinién propia del Club, ni de la revista Pefia Guara, sino que se trata de manifestaciones libres y voluntarias de
nuestros colaboradores.

Larevista Pefia Guara advierte al lector de que la practica de deportes de montafia comporta riesgos y aconseja extremar las precauciones.

Los productos, precios y ofertas que puedan aparecer indicados en los anuncios y mensajes publicitarios que aparecen en esta publicacién no son
responsabilidad del club Pefia Guara, ni de la empresa editora.




Si quieres recibir la revista Pefia Guara, escribe indicando tu nombre y
apellidos a mc@mcprojects.esy te la enviaremos gratuitamente.

En el asunto: Revista Pefia Guara.

jAbierta a todos los enamorados de la montarial

b NUESTRA GENTE
En esta seccidn entrevistaremos a ¢ '
deportistas del club (alpinistas, corredores) ‘ ‘
y a antiguos socios, para estar al corriente

de sus hazafias. Queremos sacaralaluzel

“talento oculto” del club Pefia Guara. Enla parte superiorizquierda de

larevista se encuentra el simbolo

) de compartir la publicacién o
b ORIGENES cualquiera de sus contenidos
Descubre parajes recénditos de la Sierra de (videos, fotos, articulos, etc.)
Guara. Seccién en homenaje al lugar que meq|ante email, Facebook,
, . Twitter, etc. No dudes en hacerlo.
vio nacer las actividades de este club. {Es gratuital

b MUNDO PENA GUARA
Seccidén dedicada a las actividades
destacadas que realiza nuestro club.

b HUESCA Y SU HOYA
Encuentra tu excursion por la Comarcade la
Hoya de Huesca. Definiremos actividades
para todos los gustos: a pie, btt, espeleo,
etc.




.f"l' >

connlnoﬁ‘”,- y

i" ‘.'
s A AN R
Corredor catalan afincado en Yosa de
Sobremonte. Especialista en largas
distancias, no hay ultra que se le resista.
Procedente de la montaiia, comienza
a competir en 2008. Practicante de
alpinismo, cascadas de hielo, escalada,
esquide travesiay BTT. Un apasionado
de la montaiia. Como curiosidad, ya
hace muchos aiios, y por una apuesta con amigos, realizé
el ascenso al Aneto, Poset y Monte Perdido con autonomia
total, en menos de 24 horas.
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¢Cuantas horas tiene tu
reloj? ; Como compaginas
entrenos, familia, curro,
descanso...?

El dia tiene 24h, el reloj
analégico solo marca 12h.
Creo que a todos nos ha
pasado, 0 nos pasa esa
sensacion de no disponer
de tiempo suficiente, un
mal comun, que cada uno
resuelve a sumanera. Como
soy un desastre en técnicas
de “priorizar y renunciar”,
acabo llevando dos relojes
que atrasany entonces
siempre marcho tarde a
dormir.

¢Cuantos dias entrenas
por semana? ;Kms? ;D+?
éSeries, gimnasio,...?

No me gusta la palabra
“entreno” porque cada vez
mas, suelo asociarlo con
obligacidn. Prefiero llamarlo
“salida”. En invierno, por las
condiciones climaticas de

la montafia y por el trabajo,
sitengo esa sensacion
diaria de compromiso y los
entrenos se reducenala
monotonia de un recorrido
conocido. En verano todo




recupera su sentido y el entreno o salida,
se convierte en un objetivo por sisolo,
importante para disfrutar.

Es nuestra aficién, no debemos olvidarlo.
Por eso, no acostumbro a sumar los km's
recorridos, D+, nilos dias de “entreno

o descanso”...Siempre al aire libre, el
gimnasio, para mi, es la prisién de los
sentidos. Esta prohibido y también las
series. Las Unicas que practico son las de
Haiku para las frias tardes o noches de
invierno y para activar el entreno mental.
Hasta que no resuelvo un par, noregreso a
casa.

¢Como entrenas la cabeza para
pruebas largas y para entrenos? ;En
qué piensas, lo que llevas, lo que te
queda, la hipoteca...?

Las pruebas de larga distancia, son una
pequefia vida comprimida. Decir en quién
0 qué se piensa, seria como preguntarse:
;qué pensaré mafiana? Si te refieres a
cémo afrontar los momentos dificiles,

es cuestion de conocerlos y tenerla
“estrategia” preparada para cuando
lleguen.

¢Sigues alguna dieta especifica las
semanas antes de una prueba? ;Y
durante las competiciones?

No hay dietas milagrosas, ni antes,
durante o después de una prueba. Procuro
que la comida sea lo mas natural posible.
Todo “producto alimenticio no basico y con
envoltorio”, generalmente suele estar
prohibido. En una prueba, acostumbro

a ingerir alimentos que pueda comer
diariamente, sin afladir mas estrés “extray
desconocido” al organismo.

Oscar PérezenlaUltrade s
- Emmona2013. 7 raes
Foto: Miguel Angel Melet

Gt

¢Podrias ser profesional?

¢Queé implicaria? ;Por qué no lo has
hecho?

Deportista profesional, quizd cuando deje
de ir a la montafia en solitario. Resulta una
cuestion muy compleja para responder en
unas simples lineas.

¢ Queé te planteas para este 2014?
Retos personales, proyectos,
carreras...

Este afio vuelvo al Tor des Geants, para
mi el “MAS ALLA” de las pruebas de larga
distancia. Pero el objetivo principal sera
la 3x3mil. Un mes de actividad y contacto
ininterrumpido en el Pirineo. Todo un
suefio, gracias al apoyo del club.
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Durante mucho tiempo, responder esta
pregunta ha supuesto una pequefia
aventura. La vertiente izquierda de

Mascun es la vertiente de Pallebla, zona
practicamente olvidada como consecuencia
de la despoblacion. Las sendas que porella
discurrian practicamente han desaparecido
y solo el propiamente hablando Camino

ol Enla cabecera del cafién: el
" 'Puyalde Letosa, as Zinglas
yasGorgasdejuan.

Pallebla se dejaba seqguiry noensu
totalidad. Cruzar de Otin a Pallebla suponia
elegir entre cuatro pasos posibles, tres de
ellos dificiles y todos borrados por el desuso
en las actualidad.

Sin embargo, poco a poco Pallebla ha
ido retomando algo de su presencia.

El Barranco Mascunvistoa
primeras horas de la mafiana.



FLEX FIT

Carcasa adaptable al 100%

SISTEMA DE
VENTILACION ‘*“ Q”)

Flujo de aire hacia adentro
Transferencia de calor
hacia fuera.

HELMET
DURO

Art. 2286/0010 Duro

@ /SalewaTeam e salewa.com



Los barranquistas que se
proponen descender por
los barrancos de os Cochas
o Betiqueral (mal llamado
Fornazos) recorren buena
parte del camino. Muchos
menos son los que se
planteaban seguir mas
arriba, con la sendaya
perdida y desdibujada.

Bien, todo eso forma
parte del pasado. Hoy
en diay desde hace no

mucho, se harecuperado
el Camino Pallebla asi
como su conexién conla
otra vertiente, la de Otin,
através del Sendero d'as
Zinglas. Se completaasiun
recorrido circular formidable
con un paisaje insuperable.
Son innumerables los
motivos de interés

que encontraremosy

que enlazan los restos

del pasado con el
presente. Durante su

transcurso tendremos

la oportunidad de ver el
mas extraordinario de los
barrancos del prepirineo
desde todos sus angulos
y con las luces cambiantes
de lamafiana hasta el
atardecer.

Encontraremos la
descripcion completa e
ilustrada con fotografias
en este enlace:
http://bit.ly/1gXfiFO
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equipamiento de vehiculos

Toldo manual o de manivela,
;cual es el mas apropiado?

Ya estd aqui el buen tiempo. A todos nos apetece
sacar lasillay poder sentarnos tranquilamente
en el exterior de nuestro vehiculo a contemplar el
nuevo destino al que hemos llegado con nuestra
furgo. Para ello, ;qué mejor que ponernos al
refugio del toldo? Como ya hemos comentado

en anteriores ocasiones, actualmente no hace
falta homologarlos. Por eso, os queremos
explicar la diferencia entre los dos tipos de toldos
mas extendidos para nuestros vehiculos en el
mercado espariol. Los dos modelos presentan
carcasas de aluminio para que sean ligeros

y resistentes, pero la diferencia radica en su
mecanismo.

TOLDO MANUAL
El toldo manual (ejemplo Fiamma F35) es
el mas popular, ya que ademas de ser mas

econdmico, es el que menos volumen ocupa,
debido a que su carcasa no tiene alojado
ningun tipo de mecanismo, solamente un tubo
en el cual viene enrollado el toldo. Dentro de él
se sacan las patas y el tensor.

Modo de empleo: Se abre la carcasa, se coge el
tubo y te separas con él del vehiculo hasta los
2,25 cm. En ese punto, bajas las patas y acercas
los tensores al vehiculo. Este modelo esta
disponible en 2,20 cmy 2,50 cm.

TOLDO MANIVELA

El toldo de manivela, (ejemplo Fiamma F45)
presenta una estructura mas robusta al incluir
el mecanismo para poder colocar una manivela,
la cual nos permitira sacar y recoger el toldo.

Es el toldo idéneo para los vehiculos con techo




Tinker Van

Viajero, nomada. Vagon de carga.
Artesano ambulante, Vehiculo cerrado a
pertenecienteaalguno  motor para transporte
de los tradicionales de personas, mercancia
grupos itinerantes 0 ganado.

que habitaban

Europa. Entre sus
actividades estaban la
fabricaciény ventade
utensilios domésticos

y alaconstrucciény
reparacion de carruajes.

elevable instalado, ya que la altura extra
del techo disimulara la altura de la carcasa.
Asimismo, es un toldo mucho mas estable y
cémodo de instalar.

Sobre todo lo que tenemos que tener

en cuenta es la instalacion, ya que cada
toldo tiene un soporte exclusivo para cada
vehiculoy los soportes universales solo
son para colocarlos sobre barras de carga.
Por eso, es importante que nos dejemos
asesorar por un profesional, para después
no tener problemas de montaje. Ademas
generalmente estos soportes se colocan
con tuercas remachadas.

TINKERVan

equipamiento de vehiculos

HUESCA - SAN SEBASTIAN - SEVILLA
www.tinkervan.com
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El proximo 8 de junio de 2014 tendra lugar la
VIl Carrera al Tozal y la Il Integral de Guara. En
ambos casos se tratara de una edicién totalmente
consolidada, dirigida tanto a corredores expertos
como a aquellos que se quieren iniciar en este
deporte de correr por montafa.




Il Integral al Tozal de Guara (42km - 2900m+)
VIl Carrera por Montafia “Tozal de Guara”
(21km - 1450m+)

8 de junio de 2014 - Valle de Nocito - Huesca

Ambas carreras sedesarrollan losbarrancos, laescalada,la  civilizacién, no solo porla
enelidilicovalledeNocito,a  espeleologiao el BTT). Uno distanciafisicasino porlo
lasombradel Tozalde Guara  deesoslugaresquenodejan quesuponedeinmersiénen

(quedanombrealasierra indiferente a nadie pues en la naturaleza que lorodea,
conocidainternacionalmente  éluno tiene sensaciénde declarado en el afio 1990
enambitos deportivoscomo  estarlejos, muy lejosde la Parque Natural.
SABADO 7 DE JUNIO 8h-9h: Entregade dorsales 7° Carrera
18h - 20h: Entrega de dorsales por Montaria
20h: Charla técnica 9h30: Salidadela7? Carrerapor
Montafia
14h00: Cierre de meta 7° Carrera por

DOMINGO 8 DE Junlio
7h -8h: Entregade dorsales 2° Integral 14h30:
8h30: Salidade la2? Integral 16h30:

CATEGORIAS

Junior (M/F): 18, 19y 20 afios, es decir que no cumplan los 21 afios el afio de referencia.
Absoluta (M/F): a partir de 21 afios cumplidos el afio de referencia.

Subcategoria Promesa (M/F): 21, 22 y 23 afios, es decir que no cumplan los 24 afios el
afio de referencia.

Subcategoria Veteranos (M/F): a partir de los 40 afios en lafemeninay 45enla
masculina cumplidos el afio de referencia.

SERVICIOS INSCRIPCIONES

Montafia
Entrega de premios

Cierre de meta 2° Integral

- Premios en material deportivo. Rellenando el siguiente formulario ->

- Guardarropa. http://bit.ly/1i75mQH hasta el martes 3 de junio.

- Servicios y duchas al final de la Limitada a 300 corredores entre ambas pruebas.
prueba.

- Asistencia sanitariaen metay Precios de Inscripcion:
asistencia de urgencia por el Il Integral “Tozal de Guara”; 25€ federados FEDME /
ol 30€ No federados FEDME

VIl Carrera por Montafia “Subida al Tozal de Guara™: 15€

-Bolsad d
el Ul federados FEDME / 20€ No federados FEDME

- Desayuno previo a la saliday comida

. alfinal de la prueba I I Precio de comida para los acompafiantes: 10€ .
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Contacta: mc@mcprojects.es

. www.mcprojects.es -




Ruta circular que nos permite
disfrutar del somontano oscense
y nos introduce en cabafieras

y antiguos caminos, entre
inmensos campos de cereal y
carrascales. Ideal para rodar sin
gran esfuerzo, salvo puntuales
desniveles. Imprescindible usar el
track para GPS debido al laberinto
de caminos existente durante el
recorrido.

track: http://bit.ly/1aE477W

..-




Distancia: 62 Km
Desnivel acumulado: 510 m
Cotamaxima: 580 m
Cotaminima: 420 m
Tipo de terreno: Asfalto 1,9%
(1,2 Km), camino o pista forestal
= % 96,4% (59,80 Km) y sendero
se-2-- 1,6% (1Km)
~ Dificultad técnica:
Baja, recorrido
100% “ciclable”y sin
dificultades técnicas.
Resistencia fisica:
Media, distancia larga.

4. BP=49
L1 Duracién aproximada:
S AR e = 4a5horas.
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Desde el palacio de
Congresos de Huesca
continuamos en direccién
ala ermita de Salas. Justo
antes de cruzar el puente
sobre el Isuelagiramos ala
derecha parallegar en poco
mas de 4 km, y tras cruzar
por un estrecho puente el rio
Flumen, alaE.C.A. Llegamos
aunarotondaenlaA-1310,
la cruzamos, y tomamos el
primer camino a la derecha
que nos lleva a Monflorite.

Desde este pueblo
ascenderemos por laderecha
del aeropuerto, y una vez
arriba, giraremos ala derecha
para llegar hasta Novales
siguiendo la pista que bordea

elsasoy que luego desciende
por el barranco Camino de
Huesca. Cruzamos la carretera
a Argaviesoy por un puente
medieval el rio Guatizalema.

Entramos en el viejo camino a
Antillén, ahora modificado por
unazona de concentracion
parcelaria. Sin perder la
direccion Este, atravesaremos
el barranco de La Valle por

un tramo de corta, pero
fuerte pendiente. En el km

24 llegamos a la antigua
viaromana llerda-Osca. La
atravesamos y seguimos en
ligero ascenso sin perder
ladireccion. Llegamosalo
alto de unsaso desde el que
descendemos a Antillén.

Salimos del pueblo siguiendo
el camino de Santiago
-cabafiera de San Juan-
hasta llegarde nuevoala
viaromanay por ella hasta
Pueyo de Fafianas. Cruzamos
el rio Guatizalemay paralelos
a él, entramos en Fafianas.
Recuperamos el camino de
Santiago que sequiremos
hasta Ola para ascender, por
el camino junto al cementerio,
al saso del mismo nombrey
descender luego hasta Tierz.
Desde Tierz y por el sendero
que corre paralelo al rio
Flumen, regresamos al punto
de partida.

Mas informacién en:
http://bit.ly/RcjzVh
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Si quieres recibir la revista Pefia Guara, escribe indicando tu nombre y apellidos a
mc@mcprojects.es y te la enviaremos gratuitamente.
En el asunto: Revista Pefia Guara.

Si quieres anular la suscripcién a la revista o modificar tus datos personales
escribe a mc@mcprojects.es. En el asunto: Revista Pefia Guara.

MC Projects



