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Nos engaiio la torcaz. El ban-
do que de mafiana sobrevolaba
el pinar de Villanueva nos hizo
pensar que este ano se habia
anticipado, pero no. La paloma
divagadora, que no era mucha,
podia ser la nacida aqui, en
Espafa, o una insignificante
avanzadilla de las que vienen de
furra. Pero de palomazo, nada.
Los pinos no dieron pluma y las
que nos sobrevolaron eran esca-
sas, discolas, agrupadas en pe-
quefios racimos de seis u ocho.
No obstante, la cuadrilla, cuyos
jovenes elementos van maduran-
do, echd seis abajo, tres Juan,
dos Adolfo y la altima mi her-
mano Manolo.

Por supuesto, tampoco vimos
perdiz. Ya no sé los afios que
hace que la perdiz desaparecid
de estos contornos. Antonio el
guarda, asegura que un bando
merodea por los alrededores de
la casa, entre ésta y el rio, pero
aunque nos abrimos en mano no
logramos levantarlo. La perdiz
ha criado mal este aio. Vadillo
basta como muestra. De las
veinte patirrojas derribadas el
primer dia, apenas cuatro eran
nuevas, igualones, y dieciséis
viejas, cuando la proporcion de-
beria ser a la inversa. Y es que
los turbiones y nublos de este
verano hicieron mucho dafio. El
perdigon de dias se defiende mal
de la piedra, mientras las aguas
de las escorrentias arrastran los
nidos en huevos sin piedad.

El cacerio de Villanueva con-
firma, por contra, que el pelo
abunda. Ayer paramos una do-
cena de gazapos y diez liebres,
amén de un raposo que revolco

Por
Miguel Delibes

Manolo y se le escabullé a la
rastra en el espesar, sin que la
«Tulay, que tiene maneras y
figura, diese con él. El conejo,
que encamoé con placidez, cosa
natural en el primer dia soleado
después de una semana de llu-
vias, paraba orilla de los vivares,
soleandose al amparo de las
carrascas. Yo revolqué dos, uno
de morros, buscando el bardo, y
otro atravesado, en el calvero, a
pleno galope, de esos que nos
obsequian con una docena de
volteretas antes de inmovili-
zarse.

La liebre anduvo mas avisada.
Vimos imuchas pero levantadas,
lejos, haciendo el bolo. De las
diez cobradas ni una sola arran-
co al paso. Eran liebres furtivas
que, segun costumbre, aspira-
ban a evadirse por las alas. Yo,
que iba en punta, abati dos,
ambas largas, desaladas. Mas a
estas piezas, si la maleza no
estorba, se las toman coémoda-
mente los puntos encafionando-
las de largo.

Aunque las predicciones sean
todavia prematuras, parece que
afrontamos una temporada lar-
ga en pelo y corta en pluma. Los
aguaceros estivales que malrota-
ron mucha perdiz aliviaron, por
otra parte, la recidiva de mixo-
matosis.

(17 de octubre de 1976.)

A Wk %\n\

«Las perdices del domingos.
Edit. Destino
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PORTADA

Varias vistas invernales de
diversos parajes montafiosos
de Castilla y Ledn sirven de
portada a nuestra revista en
este nimero otofial. Hemos
querido aprovechar la fecha
para lanzar este nimero espe-
cial dedicado a los deportes
de invierno en Castilla y Ledn,
recogiendo cuantos datos he-
mos considerado de interés
para todos aquellos que sien-
tan inquietudes montaieras o
deseos de acercarse a alguna
de las muchas montaias que
rodean nuestra regién, bien
para practicar algin deporte o
simplemente para tomar con-
tacto directo con la naturaleza
ique no es poco! De momen-
to, si <\RELEVO» les ayuda a
conocer desde sus casas nues-
tras montafias, ya habremos
conseguido algo, aunque
nuestra intencidon es que se
animen y no pasen el invierno
sin hacer alguna excursién a
ese lugar que por la lectura de
nuestras paginas les resulte
mas atractivo.

editorial

HACER DEPORTE,
PERO ;DONDE?

R ESULTA altamente satisfactorio comprobar el auge de la practica
deportiva, como habito cotidiano de los castellano-leoneses. Con
ello se desarrollan los aspectos tantas veces senalados, en lo que se
refiere a la Educacion Fisica. Y por otro lado hay que valorar la
importancia que esto tiene para las relaciones sociales, calidad de
vida y satisfacciones personales al alcanzar objetivos que muchas
veces superan nuestras previsiones. La practica del ejercicio fisico
voluntario permite por unas horas romper con la actividad diaria
generalmente sedentaria, sin olvidar que descubrimos el deporte
como una de las grandes posibilidades de recuperacion del equilibrio
personal que el hombre puede encontrar en la época en que vivimos.

HA CER deporte, si, pero... ¢donde? aqui se plantea el problema de
la practicamente casi inexistencia de la infraestructura necesaria
para acoger esta demanda. A cualquier ciudadano, dedique o no
tiempo a la practica deportiva, no se le escapa que la escasez de
instalaciones es generalizada y afecta en distinta medida a los
distintos nucleos urbanos. Con decir voy a practicar deporte no
basta, cuando las instalaciones existentes para su practica son a
todas luces insuficientes. Ademas, por otro lado hay que tener en
cuenta que muchas de estas instalaciones resultan caducas, ya que
no fueron proyectadas para el deporte como practica, sino como
espectaculo, cuando no parecen pensadas solamente para el dia de
la inauguracion, sin analizar previamente cuestiones relacionadas
con su utilizacion o el mantenimiento de las mismas por parte de
corporaciones locales casi siempre cortas de recursos.

CON el plan territorial parala remodelacion y construccion de insta-
laciones deportivas, laJunta de Castillay Leon pretende que se vayan
subsanando estas deficiencias y que los castellano-leoneses se
sientan todavia mas motivados para que cobre todavia mayor auge
la practica deportiva a todos los niveles. Ahora bien, el esfuerzo que
hace la Junta en materia de instalaciones de poco serviria sin llevar a
cabo una politica racional, aunando los esfuerzos de todos los
organismos publicos y contando con la colaboracion de los usuarios
a la hora de cuidar y respetar las instalaciones.

AI. fin y al cabo, se trata de que todos los ciudadanos de Castilla y
Leén dispongan de lugares adecuados que faciliten la practica

deportiva.
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Castilla y Ledén es tierra de
variedad y contrastes. En su oro-
grafia del mismo modo encontra-
mos las extensas llanuras aridas y
poco pobladas de La Morana, que
la cordillera Cantabrica y los
Picos de Europa, con sus profun-
dos y verdes valles coronados por
enormes montaiias, o los bellos
bosques de la provincia de Soria
que contrastan con la desnuda y
agreste sierra de Gredos. De Nor-
te a Sur o de Este a Oeste, la
variacion en el paisaje es cons-
tante. Como grande es la ignoran-
cia acerca de nuestras montafas,
a pesar de las muchas posibilida-
des que encierran, sobre todo en
los meses que permanecen cubier-
tas por la nieve. De cara al invier-
no que irremediablemente se
aproxima, bueno serda hacer un
repaso al estado de los deportes
de invierno en nuestra region,
lugares para su prictica e ins-
talaciones con las que se cuenta.

DEPORTES
DE
INVIERNO

-~ EN
CASTILLA
¥ TWEON

*Por MIGUEL ANGEL VIDAL

Existe la creencia generalizada
de que los deportes de invierno en
Espaiia se reducen tnicamente al
esqui, practicado en las grandes
estaciones con grandes complejos
hoteleros y muchos remontes me-
canicos. Esta idea habria que
desterrarla, al menos en nuestra
region, ya que disponemos de
muchos kilometros cuadrados de
alta montaiia en los que la nieve
permanece durante varios meses
hasta bien entrada la primavera.
En esta amplia superficie monta-
fosa, ademas del esqui alpino se
puede practicar el esqui de tra-
vesia, el esqui de fondo, la esca-
lada de hielo, la alta montaiia
invernal, el excursionismo sobre
nieve y, por qué no, también el
patinaje sobre hielo en pistas
naturales. En todos estos depor-
tes se conjuga la emocién de su
practica con la vivencia y el
contacto directo con la natura-
leza.

La falta de atencién de que son
objeto estas actividades —sobre
todo en cuanto a promocién, difu-
si6n y ayuda oficial— hacen que
estén todavia en embrién y sean
escasos los practicantes. Por otro
lado, no podemos olvidar los dlti-
mos inviernos que tan escasa y
arbitrariamente han repartido sus
nieves. Pese a todo, las posibili-
dades son muy amplias y en casi
todas las provincias de nuestro
mapa autonémico encontramos
algin lugar donde practicar al-

guno de estos deportes de in-

vierno.

* Miguel Angel Vidal Gonzélez es guia
y prot_‘esor de Montaiia, encargado del
Refugio de Gredos.
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montaiia y deportes de invieno

GUIA PARA EL ESQUIADOR

TENIENDO en cuenta su
popularidad —aunque siga
sin practicarse en gran medi-
da—, hay que comenzar el
repaso a los deportes de in-
vierno por el esqui. Y mis
concretamente por el esqui de
descenso o alpino, llamado
asi por ser en los Alpes donde
comenzo su practica. La me-
jor manera de iniciarnos en
este deporte es acudiendo a
cualquier estacion de esqui de
nuestra regiéon y solicitando
de la Escuela Espaifiola de
Esqui un curso. De este modo
aprenderemos la técnica de
forma correcta y con rapidez,
sin adquirir vicios que luego
resultan muy dificiles de co-
rregir.

Los niveles de ensefianza y
técnicas de estos cursos de
esqui, son los siguientes:

(Clases de ensefianza pro-
gresiva)

— Nivel A. Clasificacion:
Principiantes. Materias de en-
seflanza: Inspeccion y habi-
tuamiento al material. Mar-
cha en llano. Descenso direc-
to. Cufia. Giros en cufa, Vi-
raje fundamental (principios
bésicos).

— Nivel B. Clasificacion:
Virajes en cufia o viraje fun-
damental. Materias de ense-
flanza: Descenso diagonal.
Derrapaje. Viraje en paralelo
hacia el monte. Cuiia Cris-
tiania. Guirnalda Stem Cris-
tiania. Stem Cristiania. Vira-
je paralelo (principios bisi-
cos).

— Nivel C. Clasificacion:
Stem Cristiania o viraje para-
lelo (principios basicos). Ma-
terias de ensefianza: Perfec-
cionamiento del viraje funda-
mental, del juego de piernas,
de acciones de cantos y golpe
de tal6n. Ejercicio de correc-
cién con clavado de baston.
Viraje paralelo por salto de
colas (principios basicos). Vi-
raje paralelo esquies juntos.
Wedeln (principios basicos).

— Nivel D. Clasificacbn:
Viraje paralelo. Wadeln (prin-

cipios basicos). Materias de
ensefianza: Perfeccionamien-
to del viraje alternativo. Ejer-
cicios de correccién. Virajes
por salto. Virajes flexion cons-
tante (principios basicos)
(aplicacién en badenes y
nieve profunda). Perfeccio-
namiento del Wedeln. Vira-
jes en paralelo con cambio
de ritmo.

— Nivel E. Clasificacion:
Viraje por flexién constante y
por flexién recuperacion. Ma-
terias de ensefianza: Perfec-
cionamiento de todos los vira-
jes. Flexién constante. Flexion
recuperacion. Por salto y al-
ternativo. Viraje tijera. Per-
feccionamiento en badenes y
nieve profunda. Virajes en
paso de banderas.

— Nivel F. Perfecciona-
miento del viraje tijera. Estu-
dio de los virajes y su apli-
cacion a la competicion. En-
trenamientos en Slalom. Sla-
lom gigante y descenso.

ESQUI DE TRAVESIA

Para decidirse a la practica
del esqui de travesia es nece-
sario haber adquirido previa-
mente amplios conocimientos
del esqui alpino, ya que en
montafia la nieve puede resul-
tar muy cambiante, ademas
de ser siempre nieve virgen.
De ahi que nuestra técnica
deba ser muy depurada y la
preparacion concienzuda.

Con el esqui alpino se dis-
fruta principalmente en la ba-
jada y en el perfeccionamien-
to progresivo de nuestra téc-
nica, ademds de la velocidad y
dificultad de la pista. En el
esqui de travesia el disfrute
estd también, ademas de lo
antes dicho, en el pleno con-
tacto con la naturaleza pura,
con sus enormes paisajes de
blancura virginal, y en la su-
peracion de nuestras limita-
ciones.

Dentro del esqui de travesia
existe una de las mas bellas
modalidades, y a la vez de
mas dura, que son los rallyes
de esqui de montafia. Es una

modalidad mds bien de mon-
tafia, ya que para poder parti-
cipar en ella es condicion
indispensable conocer las téc-
nicas de la marcha con cram-
pones por pendientes heladas,
el manejo de la cuerda, estar
entrenado para llevar carga
en la mochila y realizar gran-
des subidas con esquis ayu-
dado de los «pelos de focan,
ademds de descensos prolon-
gados por nieve virgen con la
mencionada carga.

Si a la necesidad de todos
estos conocimientos de técni-
cas diferentes se anade que el
recorrido es en competicion,
facilmente se puede compren-
der que para realizar tales
actividades resulta imprescin-
dible estar bien entrenado.
Ademas, son varias las horas
que se invierten en el recorri-
do, que se puede prolongar
uno o varios dias consecuti-
vos; esto supone un esfuerzo
maximo del individuo, no so-
lamente a lo largo del dia,
sino también en la noche,
durante la cual el organismo
no tendri la recuperacion su-
ficiente, ya que en algunos
casos los participantes duer-
men en tienda de campafa
sobre la nieve o en «igloos»
construidos por ellos mismos.
De este modo se obtiene mas
puntuacion para la clasifica-
cion final.

En el esqui de travesia re-
quiere estar bien entrenado,
poseer conocimientos de las
técnicas descritas, afios de
practica y una experiencia que
no se puede improvisar. Para
realizar esta actividad es acon-
sejable, en primer lugar,
aprender las diferentes técni-
cas por separado, haciendo
después excursiones de trave-
sia sin prisa y a su libre
eleccion, Con ello adquirird
experiencia y podra disfrutar
mas, aumentando la aficién al
comprobar por si mismo su
propia progresion en los en-
trenamientos. En distintas
provincias de nuestra region
se organizan varias travesias
de esqui y rallyes.

M. A. Vidal

definicion de

las categorias

del esquiador

Antafio, cuando los esqules eran
ain de madera, las botas de cuero
y las ataduras servian solo para
sujetar la bora, era muy fdcil
distinguir un buen equipo de uno
menos bueno. Ahora que los es-
quies se fabrican con los iltimos
adelantos, silo se puede saber la
calidad de un equipo de esquiar
mediante complicados tests.

Para ayudar a escoger el equipo
adecuado se han establecido en los
ultimos aiios, tanto en el terreno
nacional como internacional, unas
normas para las partes mds impor-
tantes de los equipos. Después de
amplias encuestas se dividieron a
los deportistas de esqui en tres
categorias. A cada categoria se le
asigna, segin las normas estableci-
das, el equipo correspondiente. De
esta forma se asegura que un
principiante no adquiera un equi,
que corresponda a un esquiador

ue realiza competiciones y que no
e resultaria de ninguna manera
adecuado. También se pretende
que el buen esquiador no se com-
pre, por ejemplo unos esquies que
no se adapten a sus necesidades.
CLASIFICACION ALPINA:

Categoria L: La destreza del de-
portista abarca hasta esquiar en
paralelo en pistas faciles. Pre-
fiere las zonas de velocidad baja
v utiliza preferentemente baja-
das poce inclinadas y fdciles.

Caregoria A: El esquiador domina
en zonas buenas de pista el esqui
en paralelo y prefiere la veloci-
dad mediana. Se mueve prefe-
rentemente en pistas mediana-
mente dificiles.

Categoria S: El esquiador domina
en todas clases de pistas el esqui
paralelo y prefiere la velocidad
mayor. Esquia en todas las pis-
tas sin dificultad.

Categoria I: Esta categoria abarca
todos los esquiadores con cono-
cimientos superiores a las ante-
riormente citadas categorias S,
A, L, por ejemplo esquiadores de
demostraciones y campeones.

CLASIFICACION NORDICA

(esqui de fondo):

Categoria W: Esquiador que va
tranquilamente por circuitos y
pistas. No domina aiin el paso J:-
deslizamiento largo ni el cambio
de direccidn. Es decir el esquia-
dor de la categoria W correspon-
de al de la categoria L en alpino.

Categon‘a A: Esquiador que ya
sabe deslizarse a cada paso con
los esquies y que en una pista
fadcil ya sabe cambiar de direc-
cidn.

Categoria S: Esquiador aventaja-
do, el que domina técnicamente
todas las situaciones del cir-
cuito.

Nacho Garcia
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el |

CONSEJOS PARA LA ELECCION DEL EQUIPO DE ESQUI

Por Nacho Garcia

esqui alpino

LAS siguientes recomenda-
ciones son normas de peso
que evitardn el que Vd. elija
un equipo de esqui completa-
mente inapropiado.

Esqui L: se gira facilmente,
pero al deslizarse con mas
velocidad resulta mas difi-
cil ponerse en linea derecha.

Esqui tipo A: gira bien a una
velocidad media y permite
una velocidad mds rapida,
un dominio bueno y seguro.

Esqui tipo S: gira bien, solo a
alta velocidad y en veloci-
dad muy rapida debe do-
minarse bien.

(esqui compacto, Mid-ski;
Soft-ski, esqui de carreras), se
indica en la tabla 2 el ancho
de cada modelo en su sitio
mas estrecho (mitad del esqui)
en mm. Para nifios y jovenes
existen esquies de construc-
cién mas ligera en dos catego-
rias: Esqui infantil (hasta 130
cm.) y esqui juvenil (130 a 180
cm.). Las valoraciones parala
eleccion de longitud se en-
cuentran en la tabla 3.

FIJACIONES

Las fijaciones deben cum-
plir dos funciones: ajustar
bien la bota al esqui y soltarse
cuando surgen factores que
puedan accidentar la pierna.
El limite de este peligro de
accidentarse cambia segin el
individuo y depende del sis-
tema Osco y del peso de la
persona. Es logico que una
fijacién asi es un mecanismo

Tabla 2. Indica, segin la puntuacidn, el tipo de esqui apropiado
(L, A o S) asi como la longitud del esqui (en cm.)
(D= Sefioras, H= Hombres)

S

A L

Ancho 65 mm.

68 mm.

70 mm. 72 mm.

Puntos H D H
2 Y = e
— 170 170

D H D H D
— 160 160 170 160
— 170 160 180 170

170 180 170 — —
0 o e ime

3
Para la eleccion de la longi- B 190 180 180
tud del esqui hemos confec- 5 200 190 190
cionado las siguientes tablas: 6 200 y mas  —
Tabla 1 (sirve para calcular los puntos)
a) Destreza puntos
Apoyarse cada vez al cambiar de direccién 1
Ir en paralelo en pistas bien preparadas 2
Ir en paralelo en cualquier clase de nieve 3
b) Velocidad puntos
Reposada (lenta) |
Eventualmente rdpida 2
Répida 3

Para el mismo esquiador se considera la puntuacion a) cons-
tante, pero en b) puede cambiar segin necesidad.

Calcule Vd. los puntos que
le corresponden en la tabla |
para destreza y velocidad y
sumelos, luego escoja de la
tabla 2 el tipo de esqui y su
longitud (en cm.) recomenda-
do. Siempre tendri la eleccién
entre dos tipos de esqui; esco-
ja siempre el tipo indicado en
el lado 1zquierdo de la tabla si
esta Vd. bien entrenado de-
portivamente o si esquia al
afo al menos durante 4 sema-
nas. Como los modelos de los
distintos tipos de esquies se
indican muy distintamente

de seguridad muy complicado
¥ que no puede ser montado
por el propio esquiador.

Existen dos tipos de fijacio-
nes: fijaciones en las que la
bota estd directamente aco-
plada (en la mayoria de los
modelos) y fijaciones en las
que se emplea una plancha
que ha sido anteriormente fi-
jada a la bota (fijacién de
plancha).

Similar como con los es-
quies existen varios tipos de
fijaciones: fijaciones para ca-
balleros, sefioras, jovenes y
nifios. Estas fijaciones se dis-

Tabla 3. (Para nifios y jovenes):

Destreza Nifios

Jovenes

Principiantes

Esquiador

altura minima
Esquiad. mediano altura + 5 cm.

altura + 10 cm.

altura aproximada

altura + 5 cm. hasta
10 em.

altura + 15 cm. hasta
20 cm.

tinguen por tener los muelles
un grosor distinto, de tal for-
ma que el punto de soltura de

la fijacién tenga varias posi-
ciones.

Para que una fijacion de
seguridad esté bien montada y
pueda funcionar perfectamen-
te, deben considerarse las me-
didas individuales del depor-
tista (didmetro de la cabeza de
la tibia y peso) y el montador
debe examinar el funciona-
miento de la fijacion con la
bota correspondiente. Un es-
qui debe ser utilizado solo por
aquella persona para la que la
fijacibn haya sido ajustada
individualmente.

Cada fijacion debe estar
prevista con un mecanismo de
seguridad (freno en el esqui o
correa de seguridad) para el
que el esqui que se haya
soltado no pueda bajar incon-
troladamente y dafiar a otros
esquiadores. El freno en el
esqui se utiliza en los altimos
tiempos mds que la correa.

BASTONES

La altura justa de los basto-
nes depende de la altura de la
persona multiplicada por 0,7.
Otra forma elemental que lle-
va a la misma conclusién
indica que se debe escoger
aquella medida de bastéon en
la que, puesto el bastén verti-
calmente sobre el suelo (jno
sobre la nieve!) forma un
angulo recto entre antebrazo
y brazo.

BOTAS

Al comprar las botas para
esquiar no deberia uno fijarse
en un solo modelo. Mas bien
debe escoger uno la bota que
mejor le siente. Se ve si las
botas corresponden a la nor-
ma si en la suela estd indicada
el centro de la misma (por una
raya o flecha generalmente).

Cuando se prueban las bo-
tas pongase sobre el tacon y
presione fuertemente el talén
sobre la talonera. Después
cierre los ganchos empezando
desde abajo. Ya con la bota
bien atada ejercite algunos
movimientos (balancee, pén-
gase sobre los bordes de la
bota, corra). Las botas no
deben molestar en ninguna
parte durante estas pruebas.
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esqui nordico

De acuerdo con las catego-
rias W, A y S existen tres
distintos modelos de esquies:

Esqui tipo W: esqui turista, de
material bastante robusto y
que mide en el centro lla-
mado talle, aprox. 55 mm.
de ancho.

Esqui tipo A: esqui algo mas
ligero que el anterior, mide
aprox. 50 mm. en el talle.

Esqui tipo S: esqui de carrera
muy ligero que mide en la
anchura del talle 45 mm.

Dentro del esqui de fondo
se distinguen el esqui de as-
censo v el esqui de cera. El
primero tiene en su parte infe-
rior unos trozos de piel o bien
debajo de la fijacion una suela
especial (escamas). Los es-

quiadores del grupo W (es-
quiador turista) deberian es-
coger un esqui de ascenso.

El largo del esqui de fondo
ha de ser la altura de la
persona + aprox. 35 cm.

FIJACIONES

Referente a las fijaciones
para el esqui noérdico y las
botas correspondientes, han
acordado los fabricantes las
siguientes normas (los nime-
ros se refieren a los anchos
laterales en mm.)

Nordic-Norm 75: Esta atadu-
ra corresponde a la fijacion
para esqui nordico tradicio-
nal y es adecuada para los
grupos W vy A. Botas para
esqui nordico que se ajus-
tan a estas normas tienen
delante una forma normal;
las botas que son adecua-
das para las normas si-
guientes tienen delante una
suela alargada en forma de
pico en la que se engancha
la fijacion.

Touring-Norm 50: Esta fija-
cién sirve para el grupo W
0 sea para aquellos esquia-

dores que quieren utilizar la
norma 50 con una bota
robusta. Botas para esta
clase de fijacion deben te-
ner suelas de 12 mm. de
grosor.

Racing-Norm 50: Esta fija-
cion sirve para los grupos
A y S y precisan unas botas
con unas suelas de 7 mm,
de grosor.

Para el verdadero esqui de
carreras existen modelos de
fijacion y botas con un ancho
lateral atin menor (38 mm.).

BASTONES PARA ESQUI
DE FONDO

La altura de los bastones
serd la altura de la persona
multiplicada por 0,8. Los bas-
tones deben llegar hasta la
axila (sefioras 2 a 5 cm. me-
nos).

BOTAS PARA ESQUI DE
FONDO

Hay que tener en cuenta
que las botas para el esqui de
fondo correspondan a la nor-
ma de la fijacién del esqui de
fondo escogida. La suela de-
bajo del talén debe estar for-
mada de tal forma que coinci-
da con la muestra de la plan-
cha del talén de la fijacion
para el esqui de fondo.

Para el esquiador W (es-
quiador turista) s¢ recomien-
dan botas robustas de cuero
impermeable con cafia alta,
forro interior suave y suela
perfilada (antideslizante) de
goma o sintética. Estas botas
corresponden a la Nordic-
Norm 75.

Para el esquiador A (esquia-
dor allround) valen las botas
de la norma 50. Botas para la
Touring-Norm 50 son mas
fuertes y duran mds, botas
para la Racing-Norm 50 son
mas ligeras y se gastan antes.

Para el esquiador S (esquia-
dor deportivo) convienen las
botas de carrera para la Ra-
cing-Norm 50 y las siguientes
normas especiales puesto que
son extraordinariamente lige-
ras.

normas
de
comportamiento
FIS

el

para
esqui alpino

1. Precaucion con los demds:
Cada esquiador tiene que
comportarse siempre de
tal forma que no ponga en
peligro ni daie a los de-
mds.

2. Dominio de la velocidad y
forma de esquiar: Cada
esquiador debe ajustar su
velocidad y forma de es-
quiar a sus aptitudes asi
como las condiciones del
terreno y climatroldgicas.

3. Eleccién del trayecto: El
esquiador que viene detrds
tiene que elegir su trayec-
to de tal forma que no
ponga en peligro a los
esquiadores que van delan-
te de él.

4. Adelantamiento: Se puede
adelantar de arriba o de
abajo, de derecha o de
izquierda pero sélo con
una separacion tal que per-
mita tener todo el sitio
posible para sus movimien-
tos.

5. Deberes del esquiador que
esquia abajo y del que
atraviesa: Cada esquiador
que quiera entrar o atrave-
sar una pista debe asegu-
rarse antes de que hacia
arriba o hacia abajo no
haya nadie para que pueda
efectuar esto sin peligro
para él ni para los demds.
Esto vale también para
después de cada parada.

6. INTERRUPCION en ba-
Jjada: Cada esquiador debe
evitar pararse en los luga-
res estrechos o con falta de
visibilidad en la pista. El
esquiador que haya caido
deberd dejar lo antes posi-
ble la pista libre otra ve:.

7. Subida: El esquiador que
sube deberd utilizar sola-
mente el borde de una
pista y deberd abandonar-
la cuando haya mala visi-
bilidad. También debe ha-
cer lo mismo el esquiador
que baja a pie.

8. Observacion de las seriali-
zaciones: Cada esquiador
debe observar las seriales y
avisos de las pistas.

9. Comportamiento en acci-
dentes: Cuando haya acci-
dentes es obligacion de
todos el prestar ayuda.
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ESCALADA, ALTA MONTANA
Y EXCURSIONISMO SOBRE NIEVE

C OMO actividades més de
montafa tenemos la escalada
en hielo, la Alta Montana
invernal y el excursionismo
sobre nieve,

La escalada en hielo estd
considerada en algunos paises
como deporte aislado y con
un fin Gnico: superar grandes
cascadas de hielo, En los Al-
pes d'Huez, en Francia, o
Escocia, hay auténticos espe-
cialistas en cascadas v escala-
da en hielo, que ejercitan esta
actividad como si de una gim-
nasia se tratara, sustituyendo
los gimnasios y los aparatos
por la naturaleza y el hielo.
En los tltimos afios esta acti-
vidad ha experimentado un
auge considerable en nuestro
pais, subiendo mucho el nivel
y apareciendo buenos especia-
listas. A ello han contribuido
la existencia de ciertos ni-
cleos y zonas concretas, que
resultan ser un verdadero pa-
raiso para la practica de la
escalada en hielo, encontran-
dose varios de ellos en las
provincias de Castilla y Ledn.

En este campo han evolu-
cionado también considera-
blemente la técnica y los nue-
vos materiales lanzados al
mercado. La técnica del pio-
let-traccién, los crampones ri-
gidos y de catorce puntas, los
piolets tipo petrodéctilo, etcé-
tera, nos permiten subir y
progresar por terrenos que
hace apenas cuatro afios pare-
cian imposibles.

MATERIAL PRECISO

El material necesario para
escalar en hielo es el siguiente:

Crampones: Son unas ar-
maduras metdlicas, con doce
0 catorce puntas, que cifien la
suela y se sujetan a la bota
mediante correas, quedando
las puntas hacia abajo y al
frente. Para escalar en hielo es
preferible que sean rigidos,
pues nos proporcionan un
mayor descanso al apoyarnos
unicamente sobre las puntas
delanteras, mientras que para
andar son mas practicos los
articulados.

Piolet: Es una especie de
piqueta, normalmente metali-

Escalada en hielo sobre las cascadas de Gredos.

ca, que sirve para apoyarse,
cavar, cortar y como elemen-
to indispensable de seguridad
para andar por el hielo. El
tamafio y la forma dependen
de la utilidad a que estén
destinados. En la escalada en
hielo, el piolet es la prolonga-
cion de nuestros dedos, va
que se introduce en la superfi-
cie helada para sujetarnos.
Maza: La maza de hielo es
similar al piolet, diferencidn-
dose de aquél en que, en vez
de pala para cavar, tiene un
martillo para golpear los cla-

vos ¢ introducirlos en el hielo
o la roca.

Casco: Es un elemento de
seguridad imprescindible, ya
que durante la escalada se
desprenden muchos trozos de
hielo.

DEL EXCURSIONISMO
AL PATINAJE

La practica de la Alta Mon-
tafia invernal requiere gran
experiencia, ademas de estar
dotado de un equipo amplio y
costoso. Resulta muchas ve-

ces mas complicada, porque
casi siempre es la conjugacion
del esqui y la escalada en
hielo. Todo ello la convierte
quizd en la mas bella activi-
dad que se puede desarrollar
en la montafia durante el in-
vierno.

Por lo que respecta al ex-
cursionismo sobre nieve, con-
siste en realizar marchas por
las montafias nevadas. Re-
quiere un buen entrenamien-
10, ya que en ocasiones puede
resultar fatigoso, asi como un
perfecto conocimiento de la
marcha con crampones y la
seguridad con el piolet. Todo
cuanto digamos es poco para
llamar la atencién en evita-
cion de accidentes muchas
veces producto del total des-
conocimiento que se tiene so-
bre estos temas. Hay compa-
filas de guias v profesores de
montafia, que organizan cur-
sos periddicos sobre todas es-
tas técnicas, a los que pueden
asistir todos cuantos estén in-
teresados en aprender de una
forma rapida, con los méto-
dos mas avanzados y sobre
todo segura. Estardn conmigo
en que, en temas en los que
estd en juego la seguridad per-
sonal y la de nuestros compa-
fieros, resulta muy peligroso
aprender siguiendo las indica-
ciones y consejos —no siem-
pre acertados— de amigos
con alguna experiencia.

Terminamos este apartado
haciendo mencién al patinaje
sobre el hielo, un deporte que
no cuenta en nuestro pais con
muchos seguidores principal-
mente por la escasez de insta-
laciones que se pueden en-
contrar para su préctica. Sin
embargo, existen multitud de
lagos y lagunas que se hielan a
principios del invierno y po-
drian constituir un aliciente
mas en nuestras montafias,
pero por el momento falta
promocion y la vigilancia con-
veniente para evitar acciden-
tes. Hay bastante gente que
practica el patinaje sobre hie-
lo en estos bellos parajes na-
turales, por iniciativa perso-
nal y a veces superando dis-
tancias importantes.

M.A.V.
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LA PROVINCIA MAS ALTA DE LA PENINSULA

Por Miguel Angel Vidal

AVILA es la provincia mas
alta de toda la peninsula ibé-
rica. La mitad de su terri-
torio esta ocupada por sie-
rras ¥y montes, destacando
entre todas ellas la Sierra de
Gredos, con la maxima altura
del Sistema Central en el Al-
manzor (2.592 metros). La
zona del macizo de Guadarra-
ma perteneciente a esta pro-
vincia, conocida como Pina-
res Llanos, proximos al pue-
blo de Peguerinos, sin sobre-
pasar los 1.900 metros de
altitud y con una media de
1.700 m., se puede practicar el
excursionismo sobre nieve y el
esqui de fondo durante algu-
nos meses del invierno. En
esta zona existen numMerosos
refugios construidos por ICO-
NA para la vigilancia de
incendios, pero que constitu-
yen una buena red para poder
utilizar en las actividades de
montafia; todos tienen co-
nexion entre si, caminando
desde cuarenta minutos hasta
una hora y media como méxi-
mo, por lo que puede resultar
un buen lugar para iniciarnos.

Estos refugios estan situa-
dos entre las cumbres de Ca-
beza Lijar, Cueva Valiente y
Abantos. Todos estan abier-
tos y son de libre utilizacion,
aunque resultan necesarios
utiles para cocinar y pernoc-
tar.

En la Sierra de Gredos se
pueden practicar casi todos
los deportes de invierno, exis-
tiendo lugares ideales para el
esqui alpino, si bien el gran
inconveniente es de falta de
medios de arrastre. En Prado
Puerto existe un pequeo tele-
cuerda, donde se organizan
campafias de iniciacion al es-

ui, siendo éste el tnico me-

io mecdnico que existe en la
zona.

El esqui de travesia se viene
practicando por estas monta-
fias desde 1958, afio en que se
organizd la primera alta ruta
de Gredos por parte del Club
Alpino Espaiol. Con una du-
racion de tres dias, el recorri-
do iba desde el Puerto del
Pico hasta Bohoyo, constitu-
yendo un rotundo éxito hasta
el punto de que esta bella
travesia con esquis se convir-
ti6 en la miés clasica de la
sierra. Con anterioridad a es-
ta fecha se practicaba el esqui
alpino y el de travesia por las
laderas v valles de estas mon-
tafias, pero en nimero muy

reducido. Desde entonces has-
ta ahora se han venido reali-
zando numerosas travesias,
organizadas en distintos luga-
res y por diferentes socieda-
des. Travesias organizadas
aparte, se pueden realizar
multitudes de recorridos de
uno o mas dias de duracion,
para conocer gran parte de la
zona sin bajarse de los esquis.

En el Circo de Gredos y
tomando como base el Refu-
gio de la Laguna Grande, se
puede practicar el esqui de
alta dificultad por canales v
corredores del Circo, llegando
a descender pendientes de has-
ta 50 grados de desnivel. Los
aflos en que las condiciones
son muy favorables esta zona
se convierte en un paraiso
para el escalador de hielo, al
formarse durante los meses de
invierno gran cantidad de cas-
cadas heladas y paredes recu-
biertas de hielo por las que se
puede escalar con bastantes
garantias de seguridad.

El patinaje sobre hielo tam-
bién se puede practicar en los
charcos y lagunas de la zona,
ya que, durante los dltimos
meses del otofio vy antes de
que caigan las primeras neva-
das, sus aguas se hielan for-
mando capas de 45 a 50 centi-
metros de espesor el hielo.

El Macizo Central de Gre-
dos esta bastante bien equipa-
do de refugios. Ademas de la
Laguna Grande se encuentran
los de Reguero Llano, Albar-
ca y Nogal del Barranco, cons-
truidos por ICONA; el refu-
gio Arenas, situado al pie de
la Mira y propiedad de la
Sociedad Arenas-Gredos,
aunque se encuentra en muy
mal estado de conservacion y
s6lo se puede utilizar una
béveda; y el refugio Antonio
Victory, en los Galayos, pro-
piedad de la R.S.E.A. Penala-
ra. Por otro lado tenemos un
tipo de chozos, pero que tam-
bién sirven para resguardarse
y pasar la noche, como el del
Novillero y el de la Barranca,
en la zona de Cinco Lagunas,
construidos igualmente por
ICONA. Desde este punto
hasta el Puerto de Tornava-
cas, Easando por toda la Sie-
rra Llana, no encontramos
ninguna otra construccion
hasta llegar al Macizo Occi-
dental, donde esta el refugio
de Nitra. Sra. de las Nieves,
enclavado exactamente en el
collado alto del Gijo de Santa
Barbara, a 1.700 m. de altitud
v con dieciséis plazas. Desde

Refugio de la Laguna Grande.

aqui podemos ascender a la
Covacha (2.390 m.) y hacer
un recorrido por las lagunas
de los Caballeros, de la Nava
y del Barco.

Salvo el refugio de la Lagu-
na Grande y el de Reguero
Llano, que se encuentran pro-
tegidos, en los demds hay que
ir provistos de todo lo nece-
sario para dormir y cocinar.
Ademas, si lo que deseamos
es recorrer la Sierra Llana
—dos dias, aproximadamen-
te— tendremos que llevar una
tienda de campafna o utiles
para construir un igloo.

Durante los tres Gltimos
afios han experimentado en el
Circo de Gredos un gran auge
la escalada en hielo y el excur-
sionismo sobre nieve, habién-
dose realizado multitud de
nuevos recorridos de gran di-
ficultad, tanto en cascadas
verticales de hielo de fusién
como en paredes heladas.

RESUMEN DE LA
PROVINCIA DE AVILA

Macizo del Guadarrama - Va-
lle de Pinares Llanos.
— Maximas alturas: Cabeza
Lijar (1.824 m.). Cueva Va-
liente (1.902 m.), Abantos
(1.754 m). -
— Refugios: Cabeza Lijar
(ICONA). 8 plazas. 1.824 m,
Abierto vy libre su utilizacion.
Salamanca (ICONA). 12
plazas. 1.786 m. Abierto y
libre.
Naranjera (ICONA). 12 pla-
zas. 1.600 m. Abierto y libre.
Casa de la Cueva (ICONA).
25 plazas en literas individua-
les: servicio de comidas. Abier-
to todo el afio y guardado.

Valle de Enmedio(ICONA).
12 plazas. 1.500 m. Abierto y
libre.

Las Esquinillas (ICONA).
6 plazas. 1.570 m. Abierto y
libre.

Cueva Valiente (ICONA).
1.902 m. Abierto vy libre.

Fuente del Sabuco (ICO-
NA). 6 plazas. 1.600 m. Abier-
to y libre.

Macizo Central de Gredos -
Galayos y Circo de Gredos.

— Maixima altura: Alman-
zor (2.592 metros).

— Refugios: Laguna Gran-
de, propiedad de la Junta de
Castilla y Leén; 103 plazas en
literas colectivas; servicio de
comidas. 2.000 m. de altitud.
Abierto de junio a octubre y
fines de semana v fiestas du-
rante el invierno. Guardado.

Reguero Llano (ICONA).
Abierto v guardado. Servicio
de comidas. 1.900 m. de alti-
tud.

Nogal de Barranco (ICO-
NA). 12 plazas. 1.300 m. Ce-
rrado. X

Antonio Victory, RSEA Pe-
fialara. 14 plazas. 1.950 m.
Abierto vy libre.

Arenas: Sociedad Arenas-
Gredos. 12 plazas. 2.300 m.
Abierto y libre. En mal estado
de conservacion.

Albarca (ICONA). 20 pla-
zas. 930 m. Abierto y libre.

Mingo Fernando (ICONA).
1.200 m. Abierto y libre.

Chozo de la Barranca
(ICONA). 1.650 m. Abierto y
libre.

Chozo del Novillero (ICO-
NA). 1.830 m. Abierto y libre.

RELEVO/9




montaiia y deportes de invierno

Il

BURGOS: LA RICA VARIEDAD DEL PAISAJE

El relieve de Burgos esta
formado por tres conjun-
tos montafiosos que quie-
bran su terreno: al norte, la
vertiente meridional de la
Cordillera Cantabrica; al
N.E. las alturas de la de-
presion vasca; y al E. y al
S. la Cordillera Ibérica.
Todo ello ofrece inmensas
posibilidades para los
amantes de la montana, ya
que la variedad de alturas
y parajes permite la practi-
ca de muchos deportes,
desde el excursionismo dis-
frutando de bellos paisajes,
hasta el esqui de competi-
cion, ya que cuenta con
dos estaciones.

La Estacion invernal de
Valle del Sol esta situada
entre un magnifico bosque
de hayas, en la cara N. de
la Sierra de la Mencilla,
que la protege de los vien-
tos del Sur, mientras que
de los del Norte esta prote-

conjunto de bellas cumbres
rocosas con alturas entre
los 1.500 y 1.700 metros,
En laderas orientadas al
N.E. se encuentran los
7 remontes mecanicos con
que cuenta, que ofrecen al
esquiador una gran varie-
dad de pistas de dificultad
media, con desniveles entre
los 20 y los 145 m., resul-
tando un lugar idéneo pa-
ra el aprendizaje del esqui.
El terreno suavemente on-
dulado a la Estacion ofrece
asimismo la posibilidad de

practicar el esqui de fondo
y el de travesia en excelen-
tes condiciones.

A la Estacion de La Lu-
nada se puede llegar por
carretera siguiendo la ruta
Burgos-Villarcayo-Berce-
do-Espinosa de los Monte-
ros vy por ferrocarril desde
Burgos hasta Villarcayo.
El centro dispone de servi-
cios de cafeteria, socorro,
alquiler de matenal, apar-
camiento, asi como profe-
sores de la Escuela Espa-

fiola de Esqui para las
clases.

Desde La Lunada, a lo
largo de todo el afo se
pueden realizar una serie
de excursiones, llegando a
cumbres proximas a través
de poblados bosques de
hayas, para contemplar la
belleza y variedad del pai-
saje burgalés. Y es que de
Norte a Sur y de Este a
Qeste, la provincia de Bur-
£0S es un inmenso campo
de posibilidades para los
deportes de montafia.

ESTACION

Valle del Sol

PINEDA DE LA SIERRA
ACCESOS

Carretera: N-120 de Burgos a Logrofio, hasta el km. 15, en |beas de Juarros, continuando hacia
Pradoluengo. En Urquiza nueva desviacién (indicada) hacia Pineda de la Sierra, desde donde se

sube a la Estacién

Ferrocarril: En Burgos, a 53 kilémetros.

gida por la Sierra de San INSTALACIONES MECANICAS Cota inf. | Cota sup. | Desnivel | Longitud Capacidad
Sﬂl]lfln, en el gran macizo Tolesauis Arriondas | 1.500 1.700 350 370 300 pasajeros/hora
¢ la Demanda, El ACCESO . |2 Arriondas I 1.500 1.700 350 350 300 pasajeros/hora
por carretera a la Estacion .
Valle del Sol, situada en el Telebabys 1 Baby 1.460 1.600 140 180 200 pasajeros/hora
término municipal de Pine-
da de la Slcrra, se puede Arriondas | 1.500 1.930 40 1.500 500 esquiadores
efectuar a través ge la Tres pistas Arriondas |l 1.500 1.930 43 1.500 500 esquiadores
N-120 de Burgos a Logr Baby 1.460 1.600 30 250 100 esquiadores
" gro-
fio, tomando en Ibeas de
Juarros direcciobn Prado-
]u:ngp 0 Sy dgswarse &yl ESTACION PRECIOS INSTALACIONES MECANICAS PRECIDS CLASES ESQUI
Urquiza hacia Pineda de la ; ALTA | weom [ 6aa [7Ay 55
Sierra. Tiene 15 km? de by U =
. i ESPINOSA DE LOS MONTEROS Viaje ida y vuelta = Individual
zona de nieves, con un 947 = 120009 Infantil 50‘& 1 hy — | 1200 | — -
desnivel egqmqbledde 200 ACCESOS Clubs Minirmo 301 60 | Cotective o i
m., estando situados sus : Infantil 10000 | Hastad (1 h)| — | as0 | — | —
Cira. Burgos-Villarcayo-Bercedo-Espinosa Temporada ; ‘
cerros entre los 1.500 y de los Monteras. Bilbao-Reinosa e e T M ansiahy = | e[ =
1.700 m. Cuenta con 3 F:]rl Burgos-Villarcayo, Bilbao-Leon (Reino- Fli Rarar ) Mi‘_‘:" I R |
1 1 * 2di s
remontes megémcns, sien- iy sl [
do su capacidad total de INSTALACIONES MECANICAS ABONOS | A partir 14 . 550 | Medio dis = lamoa | | =
800 pasajeros por hora y Telecabinas - el i el = il e
esti dotada de maquina Yelosiian = ipesinsibi ety = OBSERVACIONES
. . Telesquis [ ut_onms dia
pisapistas, estando las cla- Telebabys 1 sl siviena — | Profesores EEE. 2+ 10
’ nfantil hin semana —_
5€8 fde esql‘uf_a_ Cargo de PISTAS Infantil dia B850
Ié;guceslzregspoa%%fales de ]d Muy dificil = Sabados, domingos y festivos
. * Dificultad madia A Adultos -
; ; ) Deby =
El Centro de Esqui de Facil ool =
La' !"unada esta .Sltuadﬂ DATES PE INTERES Navidad, Reyes, Semana Santa
proximo al Portillo ‘dPI Alquiler material, servicio de socorro, apar- Adultos -
mismo nombre, a 15 kilo- camiento, caleteria Pl:hu:'Tm“ -
- . nfantiles e
metros de Espinosa de los i
Monteros, en el lugar co- OBSERVACI
nocido como «Circo de
Lunada» que forma un
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PRIVILEGIO CON LA MONTANA

LEON es la provincia mas
privilegiada de nuestra region,
por lo que a montafia se
refiere. Dentro de su orogra-
fia se encuentran los Montes
de Leén y zonas de la Cordi-
llera Cantabrica y de los Picos
de Europa, donde se encuen-
tran las maximas alturas en
La Pefia Santa de Castilla
(2.596 m.) y el Llambrién
(2.642 m.). Dos estaciones de
esqui y numerosos refugios de
alta montafa hacen de la
rovincia leonesa un lugar
ideal para la prictica del esqui
alpino, travesias por monta-
flas y ascensiones a grandes
picos en invierno. Sin embar-
Fo. hay que tener en cuenta
as caracteristicas del terreno
en esta zona, donde las co-
municaciones son escasas, con
grandes distancias sin pueblos
o aldeas, lo que practicamen-
te obliga a tener un buen
conocimiento del terreno. Mas
aun conociendo el clima, muy
dado a formar espesas nie-
blas, entre las que resulta
dificil orientarse por mucha
experiencia que se tenga.

ESTACIONES
INVERNALES

La Estacion Invernal de
Valgrande-Pajares se encuen-
tra situada en la Cordillera
Cantabrica, en el Alto de
Pajares, perteneciendo a los
municipios de Pajares (Astu-
rias) y Villamanin (Leén). La
carretera N-630 de Lebén a
Oviedo nos lleva al mismo
Puerto de Pajares y por ferro-
carrl la linea Madrid-Gijon
nos puede dejar en la estacion
de Pajares, a 2 km. por la
vertiente asturiana, o a 5 km.
por la leonesa, en Busdongo.

La Estacion de esqui se
encuentra a 60 km. de Ledn,
tiene una zona de nieve es-
quiable de 75 km? y un desni-
vel medio de 500 m. Las
pistas, amplias y despejadas al
no tener arboles, son prepara-
das por dos miquinas pisanie-
ves, v en ellas se encuentra
todo tipo de dificultad, pu-
diendo escoger desde princi-
piantes a las mas pendientes
para expertos. Estan asistidas
por 11 remontes mecdnicos,
con una capacidad de trans-
porte de 7.000 esquiado-
res/hora. El suelo es herboso,
por lo que se precisa poca
nieve para cubrirlas. Desta-
can las pistas de la Picarda,

Valle del Sol, los Celleros, el
Cellén y los Abedules, esta
iltima en las inmediaciones
de uno de los pocos bosques
de abedules que existe en la
Cordillera Cantabrica.

La Escuela Espafiola de Es-
qui cuenta con 30 profesores y
ademads la estacion tiene ser-
vicio médico, alquiler de es-
quis y botas, el Parador Na-
cional de Turismo, en el mis-
mo Puerto de Pajares, y otros
establecimientos hoteleros.
Por otro lado, en Villamanin
existe un albergue con capaci-
dad para 64 plazas en literas,
calefaccién, servicios y du-
chas de agua caliente, come-
dor, etc. Para su utilizacion es
necesario solicitar previamen-
te la autorizacién a la Direc-
cion General de la Juventud,
propietaria del mismo. Las

istas de esqui distan unos

2 km. y desde aqui también
podemos realizar excursiones

e SR

cuatro personas y estacerrado,
pudiendo encontrar las llaves
en el Ayuntamiento de Mieres
o en el refugio Casa Mieres.
Desde aqui podemos ascender
a la Pefla Ubifa Grande
(2417 m.) v a la Pequeia
(2.197 m.), al Cerreos (2.101
m.) v a la Pena Vera (1.839
m.), ademas de continuar tra-
vesia hacia los Refugios de El
Meicin, ya en la provincia de
Oviedo, v la Casa Mieres.
Este segundo refugio, propie-
dad también del Ayuntamien-
to de Mieres, tiene capacidad
para 20 personas y permanece
abierto de mayo a septiembre;
estd situado a 2.200 m. de
altitud y desde el mismo se
pueden realizar todas las as-
censiones del macizo de Ubi-

na.

En Villablino, al pie del
puerto de Leitariegos, el
Ayuntamiento dispone de un
refugio con capacidad para

Estacion de Montana «San Isidro», con el Pico l_'nrre {2.104 m.) al fondo.

al Machacao (1.948 m.), Ma-
chamedio (1.912 m.) y Curri-
lliles (1.998 m.). La maxima
altura accesible con esquis
sobre la Estacién estd en el
Cueto Negro (1.853 m.). Asi-
mismo se puede encontrar alo-
jamiento en otros pueblos de
la zona.

Desde la Estacion Invernal
se puede realizar una hermosa
travesia con esquis hasta el
macizo de Pena Ubifia, apo-
yandose en los refugios exis-
tentes en esta zona. El refugio
de Cerreos es propiedad del
Ayuntamiento de Mieres, aun-
que se encuentra en la provin-
cia de Lebdn, a 1.950 m. de
altitud. Tiene capacidad para

30 personas, que esta abierto
todo el afio y desde el que se
pueden realizar muchas as-
censiones a cumbres entre
1.800 y 2.000 m. Existe ade-
mas un telesqui proximo.

SAN ISIDRO Y ZONAS
DE TRAVESIAS

La Estacién de Montaiia de
San Isidro se encuentra situa-
da en el Puerto det-mismo
nombre, sirviendo de limite
entre la provincia de Asturias
v la de Ledn, a la que pertene-
ce. Por carretera hay que to-
mar la N-621 desde Ledn a
Devesa, continuando hasta

Puebla de Lillo, donde se
bifurca. Por ferrocarril se lle-
ga con la linea Ledn-Cistier-
na, hasta Bofiar.

Esta Estacion dista 81 km.
de Ledn, tiene unos 60 km? de
zona esquiable v un desnivel
de 274 m. Las pistas, prepa-
radas por dos maquinas pisa-
nieve, carecen de arboleda, y
mientras que predominan las
de poca dificultad en la zona
del puerto, en el Circo de
Cebolledo son mas dificiles.
Existe una pista equipada con
luz aruficial para practicar el
esqui de noche.

Las pistas de San lIsidro
estan asistidas por 11 remon-
tes mecanicos v la Escuela
Espafiola de Esqui dispone de
profesores que imparten cur-
sos durante toda la tempora-
da. La Estacion cuenta con
Servicio Médico, alquiler de
material, y alojamiento bien
en el Hostal «Pico-Agujas» o

en otros establecimientos hos-
teleros. En Isoba hay un refu-
gn propiedad de la Sociedad

eportiva Casino de Leon,
con una capacidad de 20 pla-
zas vy a 6 km. del puerto de
San Isidro. Tanto desde aqui
como desde la Estacién se
pueden realizar varias ascen-
siones y travesias de interés.

Cambiando de escenario,
pasamos a otras zonas mas
agrestes. En el macizo Occi-
dental de los Picos de Europa,
v mas concretamente en el
macizo de Pefa Santa de Cas-
tilla, se pueden realizar nume-
rosas travesias y ascensiones
con esquis. Como punto de
partida se puede tomar el
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refugio de Vegabafo, propie-
dad de la Diputacion de Leon,
con capacidad para 25 perso-
nas y cerrado (las llaves se
encuentran en Soto de Sajam-
ble). Desde aqui podemos rea-
lizar una bonita travesia por
todo el macizo, ya que en
unas cuatro horas llegamos al
refugio de Vegahuerta, a2.010
m. de altitud, propiedad de
ICONA, que se encuentra en
muy mal estado. Tiene capa-
cidad para 8 personas y esta
en la base de Pefia Santa de
Castilla, bajo su gigantesca

Santa Marina de Valde6n).
La aproximacién al refugio es
complicada por cualquier si-
tio que se intente, sobre todo
en invierno. Desde este punto
podemos realizar muchas tra-
vesias y ascensiones, asi como
el corredor central de la Torre
de Friero (2.445 m.), una de
las mas largas escaladas en
hielo de Espaiia.

M. A. VIDAL

RESUMEN DE LA
PROVINCIA DE LEON

2.010 m. 8 plazas. Ablerto
libre.
rade. 14 plazas. 1.722 m.
Abierto y libre.

#® Localidades mas proximas:
Soto de Sajambre.

® En esta zona se puede rea-
lizar esqui de travesia y
alta montafia en invierno.

Macizo Central de los Picos de
Europa

— Maixima altura: Torre Ce-
rredo (2.648 m.); Llambri-
con (2.642 m.).

— Refugios: Collado Jermo-
so: F.EM. 12 plazas.
2.060 m.

® Localidad mas proxima:
Posada de Valdeon.

® En esta zona se puede reali-
zar esqui de travesia, esca-
lada en hielo y alta monta-
fia invernal.
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LA MONTANA PALENTINA, MI MONTANA

Por Jesus Durdntez

-

UIZAS el haber nacido en
el corazon de la Tierra de
Campos, haya sido la causa
de mu profundo interés por los
espacios abiertos, aquellos en
donde la vista se pierde en el
infinito y solo se interrumpe
en la ondulada linea del hori-
zonte. Por eso, desde nifio
gusté de la soledad de la
estepa y me emocioné al reco-
rrerla, ya a pie o a caballo y
generalmente solo, Sofié con
la inmensidad del desierto v
medité ansioso de adentrarme
en la cambiante superficie del
mar.

A lo largo de mi deambular
por los polvorientos caminos,
habia algo que me hacia pen-
sar en la posibilidad de cono-
cer otras dimensiones diferen-
tes a las de mi mundo hori-
zontal v eran aquellas siluetas
que, de forma caprichosa, se
dibujaban en lontananza v
que cambiaban de apariencia
segin las estaciones. Estas
formaciones eran el contra-
punto a mi medio y con €l
conformaban los dos ejes vi-
tales de mi existencia. Si mi
mundo llano era la tangible
realidad, aquellas gigantes
verticales representaban, para
mi, la posibilidad de adentrar-
me en el incierto camino del
mismo.

Y sin pensarlo demasiado
crucé sus umbrales timida-
mente. Pero, poco a poco,
recorri Sus caminos Y conoci
uno a uno sus plntﬂrcsun.s
pueblos. Ascendi sus monta-
fas y escalé sus mas escarpa-
das paredes. Crucé con mis
esquies los mas altos collados
para luego sentir el placer del
descenso de sus suaves neve-
ros. Y tuve la gran suerte de
vivaquear en solitario en sus
cumbres, contemplando exta-
siado los sugestivos amanece-
res.

Yahan pasado muchos afios
y he recorrido con mis esquies
la mayor parte de los macizos
cspanolcs pero Qmmpre sien-
to una impresion diferente
cuando de nuevo asciendo a
la Pefia Preta y dirijo después
mis tablas por las inmacula-
das laderas del Celestino, ca-
mino de Cardafio de Arriba.

He ascendido a las mas
altas cumbres de Europa y
Africa y, ain reconociendo su
grandiosidad, es para mi mas
emotivo coronar Curavacas o
sentarme a pensar desde la
cima de la Pefla Tremaya. He
escalado dificiles paredes de
los Alpes o del Alto Atlas,

Superando un techo, en Mave

Serenidad milenaria en hombres y ammales

pero siempre siento la misma
ilusién cuando otra vez tengo
que desentrafar el aserrado
itinerario del Espolén Norte
del Espigiiete.

Y es que la montafia palen-
tina ofrece para el deportista
el mas inmenso abanico de
posibilidades que pensarse
pueda. Si echamos un vistazo
a un mapa del Norte palenti-
no nos daremos cuenta gue en
¢l se dibujan cuatro regiones

naturales, cada una con sus
peculiaridades que la diferen-
cian de las vecinas. La mis
oriental es la Lora, configu-
rada por montafas de baja
altitud pero con un enorme
interés geolégico, dando for-
maciones inigualables en el
laberintico complejo de las
Tuerces o en el milenario Ca-
fion de la Horadada,

Son también muy intere-
santes los enclaves arqueold-

icos de los Montes Cilda y
%]ernono asentamiento de las
variadas civilizaciones que po-

Al fondo, el Espiguete

blaron nuestra tierra. No me-
nos importante es desde el
punto de vista espeleologico,
siendo lugares dignos de wvisi-
tarse las formaciones Karsti-
cas de Mave v del paramo de
la Lora.

Vecina de la anterior se
encuentra la Brafia con for-
maciones pétreas de mas alza-
da, que enlazadas dan forma
a las Sierras de Pea Labra, el
Pico Tres mares, el Cuchillar
v el Valdeceballos, magnificos
miradores de dicha region )
de su contigua, la Pernia. En
su corazon esta la malograda
Estacion invernal del Golo-
bar, ejemplo evidente de la
ineficacia y la desidia.

Si seguimos al Sol en su
cotidiano recorrido, nos aden-
tramos de lleno en una recata-
da region apenas mancillada
por los avatares historicos, la
Pernia. Protegida de los frios
vientos del noreste por las
sierras anteriormente descri-
tas constituye un recoleto pa-

raje, digno escenario de las
mas sobrecogedoras leyendas.
De sus laderas brotan las pri-
meras aguas del naciente Pi-
suerga y en ellas se asienta
una variada vegetacion, bio-
tipo ideal para nuestras joyas
faunisticas, el dguila real v el
0s0. S6lo por esta circunstan-
cla esta zona deberia ser cui-
dada con celoso respeto. Pero
su manto arboreo esta ador-
nado, ademas, por agujas cal-
careas que aun realzan su
fantastica apariencia. Cite-
mos la Pefia Tremaya, la Pefia
Abismo y las Agujas del Mo-
ro.

Si de adentrarnos en la
uerra se trata, podemos cru-
zar el ciclopeo arco de herra-
dura de la Cueva del Cobre,
para profundizar en sus entra-
fias y conocer antes de nacido
a uno de nuestros mas palen-
1nos ros.

Pero es quizas, hacia po-
niente, donde se enclava la
hermana mayor de todas nues-
tras regiones nortefias: Fuen-
tes Carrionas es la region mas
extensa, mas abrupta y con
mas posibilidades desde la
mira deportiva. Son muchas
las cadenas rocosas que la
componen, pero debemos cen-
trarnos en la gran ese que
envuelve las cimas de los rios
Carrion y Cardaio. En ella
nos percatamos de la presen-
cia de los cuatro grandes colo-
sos visibles desde el llano: El
Espigiiete, el Murcia, la Peiia
Preta y el Curavacas. Todos
ellos superan casi mucho los
dos mil metros, y sus crestas
mantienen su niveo manto
durante gran parte del ano.

El limite oriental de estos
picachos es una cadena que,
partiendo practicamente de
los arrabales de la vetusta
Villa de Cervera y personali-
zandose en penas como el
Carazo o la Morea de Lores,
une dulcemente las santande-
rinas faldas del Valle de Lié-
bana. Como protegiendo a la
anterior por su planeo sur, se
encuentra la subregion calca-
rea de la Pena, disinguiéndo-
se por su forma y tamafo la
Pefia Redonda y el Pico del
Fraile.

Es pues este variado escena-
rio estupenda cancha de juego
para el deportista montafero,
que, huyendo de los deportes
reglamentados, prolongacion
precisamente de las normas
de las que quiere apartarse,
serena su espiritu en estas
soledades.
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Durante el invierno y la
primavera se puede practicar
el esqui de montafia, reali-
zando las dos grandes Altas
Rutas de Fuentes Carrionas y
Fuentes Pisuergas. La prime-
ra dura de dos a tres dias v,
partiendo de Cardefio de Aba-
jo, finalizada en Vidrieros,
después de coronarenel trans-
curso de la misma veintitrés
cimas, entre las que se en-
cuentran las cuatro grandes.

Menos fuerte y de mas cor-
ta realizacion es la segunda,
que, iniciandose en Piedras
Luengas, recorre las Sierras
de Pefia Labra, Mijar y Ceba-
llera v termina en el encanta-
dor pueblecito de Santa Ma-
ria de Redondo.

Para los amantes del mon-
tafiismo, propiamente dicho,
recomendaria marchas en fa-
milia por cualquiera de estos
lugares, ya sea aprovechando
sendas o caminos o ascen-
diendo campo a través por las
peladas laderas.

Es interesantisimo, a mi
modo de ver, el paseo que
iniciandose en Santa Maria de
Mave, visita la Horadada, las
Tuerces, Villaescusa de las
Torres y el Monte Cilda. En
¢él, puede uno conocer en di-
recto la flora, la fauna, la
geologia vy la historia de estos
lugares. O aquel otro que
dejando atras a los pueblos de
los Redondos asciende parale-
lo al joven Pisuerga, hasta su
nacimiento en la mismisima
Cueva del Cobre, o atin mas
hasta el Sumidero de Sol de la
Fuente, distante algunos cien-
tos de metros de la anterior,

Y, como no, el ascender ala
Pefia Prieta, bordeando el La-
go de las Lomas y las Agujas
de Cardafio. lugar éste donde
recomendaria vivaquear para
saborear, en trance, la sor-
prendente puesta de sol sobre
las montanas leonesas.

Hay quien prefiere sentir en
su cuerpo el sudor frio del
miedo cuando cruza una lim-
pia placa o supera una fisura
sobre el abismo. Para estos,
son paredes ideales la Cara
Norte del Espigiiete, o la No-
reste del Curavacas. De me-
nos dificultad pueden encon-
trar cortados en Mave, en las
Agujas del Moro. en Piedras-
luengas o en las mismas Agu-
jas de Cardano.

Los espeledlogos también
tienen un enorme campo de
operaciones, no ya s6lo en las
conocidisimas Sima del Ani-

Ascendiendo al Pico Murcia con
esquies de montafa.

llo y Cueva de los France-
ses, sino en infinidad de otras
cavidades sin explorar que se
localizan diseminadas por
bosques y laderas. También
hay sitios para iniciarse en
deportes menos conocidos co-
mo el vuelo libre o vuelo en
ala delta, siendo interesante la
rampa de lanzamiento del Pi-
co Tres Mares, al que se
puede acceder c6modamente
con el Telesilla del Alto Cam-
poo, o el patin vela por las
tranquilas aguas de nuestros
pantanos.

Yo siempre, cuando regreso
de alguno de mis viajes, siento
una imperiosa, pero sencilla,
necesidad vy es la de acercarme
a alguno de los parajes de mi
querida montafia para hablar
con sus sencillas gentes, respi-
rar su aire familiar, y embnia-
garme con el influjo de unas
sierras que, aunque pequenas,
encierran todo el encanto que
puedan tener las grandes. Des-
de aqui invito a todos aque-
llos que sientan dentro de su
ser la atraccion constante de
la aventura, a adentrarse en
estos montes, estos rios y
estos valles que les estaran
siempre esperando.

datos practicos

REGIONES GEOGRAFICAS:
La Lora, la Brafia, la Perniao

Fuentes Pisuergas, Fuentes
Carrionas y la Peila.
LA LORA:

— Situacion: en el norte pa-
lentino. Al sur de Canta-
bria y al oeste de Burgos.
A poniente la Braiia.

— Altitudes: las Tuerces.

— Refugios: uno en Cova-
lagua, propiedad del ICO-
NA. Cerrado. Capacidad
reducida. Solicitudes al
ICONA de Palencia.

— Poblaciones: Aguilar de
Campoo.

— Lugares de interés: Cuevas

— Deportes:

de los Franceses. Yaci-
mientos arqueologicos de
los Montcschcmario y Cil-
dia. Formaciones pétreas
de Las Tuerces. Iglesia ru-
pestre de Olleros de Pi-
suerga.

— Vias de comunicacion: ca-

rretera nacional Palencia-
Santander.
montafismo,
escalada, espeleologia, ca-
za y pesca.

LA BRANA:

— Situacién: norte de Palen-
cia. Al oeste de la Lora y
al este de la Pernia. Al
norte se encuentra Can-
tabria.

— Altitudes: Valdeceballos
(2.139 m.). Canalejas
(2.096 m.), Cueto (2.086 m. )

— Refugios: uno en Sel de
Brafiosera. Propiedad Di-
putacién de Palencia. Ce-
rrado. Inutilizable.

— Poblaciones: Aguilar de
Campoo y Brafiosera.

— Lugares de interés: Esta-
cion de esqui del Golobar.
Mirador del Tarre6n del
Valdecebollas. Pueblo de
Branosera. Pantano de
Aguilar.

— Vias de comunicacién: ca-
rretera nacional Palencia-
Santander.

— Deportes:  montafiismo,
escalada, esqui, caza, pes-
ca y deportes nduticos.

LA PERNIA O FUENTES
PISUERGAS:

— Situacién: en el norte pa-
lentino. Al este la Brana.
A su oeste Fuentes Carrio-
nas. Por el norte Canta-
bria.

— Altitudes: Pefia Labra
(2.012 m.), Pico Tres Ma-
res (2.175 m). Cuchillén
(2.222 m). i

— Refugios: no existe ningu-
no.

— Poblaciones: San Salvador
de Cantanuda.

— Lugares de interés: naci-
miento del rio Pisuerga en
la Cueva del Cobre y Sel
de la Fuente. Pefia Trema-
ya. Pefia Abismo. Agujas
del Moro. Pantano de la
Requejada. Abadia de Le-
bauza.

— Vias de comunicacion: ca-
rretera de Cervera de Pi-
suerga a Potes.

— Deportes:  montafiismo,
escalada, espeleologia, ca-
za, pesca, vuelo libre, es-
qui y deportes nauticos.

FUENTES CARRIONAS:

— Situacion: norte de Palen-
cia. Al norte de la Pefia y
al sur de Cantabria. Por el
este esta la Pernia y por el
oeste estd la provincia de
Leon.

— Altitudes: Pefia Prieta
(2.536 m). Curavacas
(2.520 m). Espigiicte
(2.450 m). Pico Murcia
(2.340 m).

— Refugios: hay dos refugios
y un camping.

Uno de los refugios en la
cara norte del Espigiiete.
Propiedad del ICONA.
Abierto. Con capacidad
para 12 personas. El otro
en Cardafio de Arriba.
Propiedad del Club de
Montafia Espigiiete. Ce-
rrado. Capacidad 24 per-
sonas. Con luz, agua vy
gas. Llave en el club.

El camping se encuentra a
los pies del Espigiiete. Pro-
piedad de los ayuntamien-
tos vecinos. Administra el
ICONA.

— Poblaciones: Cervera de
Pisuerga. Velilla del Rio
Carrion.

— Lugares de interés: naci-
miento del rio Carrién en
los Lagos de Fuentes Ca-
Carrionas. Agujas de Car-
dano. Sierra del Anillo.
Pantanos de Campuerto y
Camporredondo.

— Vias de comunicacion: ca-
rretera de Guardo a Ria-
fio. Carretera de Cervera
de Pisuerga a Potes.

— Deportes:  montafiismo.
Escalada. Esqui. Espeleo-
logia. Caza. Pesca. Depor-
tes nauticos.

LA PENA:

— Situacién: al sur de Fuen-
tes Carrionas.

— Altitudes: Peiia del Frai-
le (2.025 m). Peiia Redon-
da (1.993 m).

— Refugios: no hay.

— Poblaciones: Cervera de
Pisuerga. Velilla del Rio
Carrion, Santibafiez de la
Pefia. Guardo.

— Lugares de interés: pue-
blos abandonados de Val-
surbio y Valcovero. San-
tuario de la Virgen del
Brezo.

— Vias de comunicacion: ca-
rretera de Guardo a Cer-
vera de Pisuerga.

— Deportes:  montaiismo,
escalada, esqui, espeleolo-
gia, caza y pesca.
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LA FUERZA

Por GONZALO CUADRADO*

El muisculo, en virtud del influjo
nervioso, acorta sus fibras reducien-
do su longitud y aumentando propor-
cionalmente su grosor, o entra en
tension, lo que produce un trabajo,
llamado trabajo muscular, que es
igual a la fuerza muscular.

El musculo es el agente principal
de la fuerza, pero no es unico. El
trabajo muscular también depende
del sistema nervioso, que lo dirige,
de la sangre, que lo alimenta, y de los
huesos que constituyen su apoyo.

En el cuerpo humano el movimien-
to es el resultante de dos agentes:
fuerza y velocidad. La combinacion
de estos dos agentes produce la
potencia fisica, que es mucho mas
decisiva en el rendimiento deportivo.

La fuerza es la facultad de vencer
una resistencia, independientemen-
te del tiempo empleado.

Existen diferentes clases de fuer-
zas:

a) Fuerza maxima.

b) Fuerza absoluta.
c) Fuerza velocidad.
d) Fuerza resistencia.
e) Fuerza relativa.

Fuerza maxima.—Es la fuerza su-
perior que puede desarrollar un gru-
po muscular. Esta fuerza no contiene
las ultimas reservas de fuerzas, que
pueden ser motivadas por un estado
sumamente emotivo el doping o la
himnosis.

Fuerza absoluta.—Resulta de la
unién de la fuerza maxima, las fuer-
zas de reserva.

Fuerza velocidad. —Es aquella que
en un periodo corto de tiempo llega a
ser eficaz.

Fuerza resistencia.—Es la capaci-
dad de un grupo muscular frente al
cansancio durante repetidas contrac-
ciones. Es decir, la duraciéon de la
fuerza a largo plazo.

Fuerza relativa.—Es aquella que
resulta de utilizar la fuerza maxima
mas las de reserva y el uso 6ptimo de
las palancas humanas y la técnica

FUERZ

deportiva. Esta es la fuerza verdade-
ramente eficaz en el gesto deportivo.

El individuo no crece uniforme-
mente. Con la fuerza se produce algo
similar; hay momentos en los que el
individuo gana en fuerza y otras en
que no.

El desarrollo de la fuerza se man-
tiene tanto en los nifios como en las
nifias, paralelo hasta los 11 afios,
aunque en las ninas la fuerza es
menor. En esta edad aumenta consi-
derablemente la fuerza, siendo la del
nifio mucho mas rapido a esa edad.

Desde los 11 afios en adelante el
desarrollo de la fuerza disminuye
casi paralelamente, siendo la del
hombre més alta que la de la mujer.
Entre los 16 y 17 afos el hombre
entra en una nueva fase de expan-
sién de fuerza, la mas importante
dentro del rendimiento deportivo. En
la mujer no se observa tan notable
expansién. Nocker, encontré que la
fuerza maxima se logra en el hombre
entre los 26-28 afios y en la mujer de
23 a 25 afos.

FACTORES DETERMINANTES

Hay una serie de factores que
determinan la fuerza de un musculo:

a) Disposicion de las fibras mus-
culares. Los musculos que tienen las
fibras paralelas a su eje mayor, no
son tan potentes como aquellos en
que estan colocadas en sentido obli-
cuo.

b) Fatiga. A menos que el estimu-
lo sea muy interno, la fatiga reduce el
nimero de fibras que responden a
repetidas contracciones. Esta dismi-
nucién del numero de fibras que se
contraen, disminuye la potencia de
las contracciones.

c) Temperatura. La contraccién
del misculo es més rapida y potente
cuando la temperatura de sus fibras
excede ligeramente de la tempera-

Fuerza Mixima




tura corporal. La viscosidad del
miusculo disminuye, las reacciones
quimicas que se producen son mas
rapidas y la circulacién aumenta. Las
temperaturas excesivamente eleva-
das anulan la capacidad del organis-
mo para efectuar las regulaciones
circulatorias. Cuando la temperatura
es inferior a la normal del cuerpo, se
eleva el umbral de irritabilidad y
aumenta la viscosidad, lo cual torna
al musculo inactivo y rigido, y, por
consiguiente, débil.

d) Depdsito de sustancias ener-
géticas. Si el glucégeno muscular y
fosfocreatina depositados en el mus-
culo, disminuyen por inanicién o por
trabajo prolongado sin adecuada nu-
tricion, los elementos esenciales pa-
ra la contraccion se consumen en los
procesos metabdlicos y el tejido con-
tractil se atrofia.

e) Entrenamiento. El estado de
entrenamiento tiene un papel impor-
tante en la potencia contractil del
tejido muscular. Un musculo desen-
trenado gana al principio mas fuerza
que uno que esta entrenado.

La fuerza muscular se desarrolla
cuando la musculatura se ve obli-
gada a vencer una resistencia. Cuan-
to mayor sea la resistencia mayor
serd el desarrollo de la fuerza.

EJERCICIOS DE
ENTRENAMIENTO

Los ejercicios para el entrenamien-
to de la fuerza podemos clasificarlos:

a) Segun la forma de realizarlos

— lIsoténicos: De ellos se des-
prende movimiento.

1) Concéntricos.

2) Excéntricos.

— lIsométricos. Se desarrolla la
fuerza porque pone el musculo en
tension, aunque estaticamente.

— lIsoténicos-estaticos: Se pone
en movimiento un peso y se mantie-
ne luego en una misma posicién
durante un tiempo.

b) Por los masculos que interesan:

— Ejercicios de caracter general.
— Ejercicios de caracter localizado.

— Ejercicios de caracter especifico o
aplicado.

Se consideran de caracter general
cuando movilizan los grandes grupos
musculares del cuerpo.

Localizados son aquellos que de-
sarrollan paquetes musculares de-
terminados. Los ejercicios de carac-
ter especifico o aplicado se dirigen a
mejorar los musculos que se utilizan
en el gesto deportivo.

Segtin se usen o no aparatos

— Sin aparatos.

— Con aparato de gimnasio clasicos.

— Con barras, discos y utensilios
similares.

Para planificar un entrenamiento
de fuerza tendremos que tener en
cuenta una serie de factores; adoptar
una férmula de trabajo y un plan a
largo plazo, la edad, el tiempo dispo-
nible, la cantidad y la calidad, la
puerta en forma, las puertas de con-
trol, etc.

* Licenciado en Educaciéon Fisica.

en torno a
la educacion

fisica
y el
deporte

Por CONSTANTINO DE LAS
HERAS vy
ANTONIO FRAILE*

La Educacion Fisica y el deporte en
general han dado un gran paso, han
sido reconocidos por los poderes
publicos y empiezan a formar parte,

de hecho, del mundo de la cultura. El
Estado no ha hecho més que recoger
los deseos de todos o de una inmensa
mayoria, que pugnaban por uno de
sus derechos, el que tiene toda perso-
na de cualquier edad, sexo o condi-
cion social de poder acceder a una
buena educacion fisica o elegir la
practica deportiva que mas le satisfa-
ga para sus propdésitos, para lo cual se
requiere una multiplicidad de posibi-
lidades ofertadas, desde organismos
publicos a privados. Ese abanico de
ofertas no seria tal si no fuera acom-
pafiado de unas premisas de libertad
de eleccién, de regulacién de funcio-
nes del Estado y entidades privadas
en el fomento y practica de la educa-
cién fisica y el deporte y la dimensién
cientifica en la formacién del perso-
nal cualificado. Estas premisas son
las que han provocado la favorable
acogida social, son la garantia de
calidad de unos servicios de obligado
cumplimiento por el Estado.

La maxima expresion de estos
anhelos la encontramos en nuestra
Constitucién, en su articulo 43.3
(«Los poderes publicos fomentaran la
educacion sanitaria, la EDUCACION
FISICA Y EL DEPORTE. Asimismo
facilitaran la adecuada utilizacién de
ocio»), desarrollado posteriormente
en la Ley General de Cultura Fisica y
del Deporte del afio 1980, que en su
articulo primero viene a decirnos: «Es
objeto de la presente ley el impulso,
orientacion y coordinacion de la eau-
cacion fisica y del deporte como
factores imprescindibles en la forma-
cion y en el desarrollo integral de la
persona. Se reconoce EL DERECHO
DE TODO CIUDADANO A SU CONO-
CIMIENTO Y PRACTICA».

Este somero recordatorio es sufi-
ciente para advertir la relevancia
concedida. Nunca tuvo la educacion
fisica y el deporte un marco tan
espléndido.

UN POCO DE HISTORIA

Para una mejor comprension de la
educacion fisica actual, vamos a re-
cordar algunos hechos historicos de
singular importancia.

AfRo 1806. Fundacién del Real Ins-
tituto Pestalozziano.

1879. Primera proposicion de Ley

declarando obligatoria la

gimnéstica higiénica.

e recomienda la creacién
de la Escuela Central de Gim-
nastica para la formacion de
profesores/as por parte de
una Comisién del Congreso y
de la que es componente y
principal defensor Manuel
Becerra y Bermudez.

1887. Abre sus aulas la Escuela
Central de Gimnastica, de-
pendiente de la Universidad
Central.

1892. Se clausura la Escuela Cen-
tral de Gimnastica.

1919. Se funda la Escuela Central
de Gimnastica del Ejército.

1928. Se forma el Comité Nacional
de Cultura Fisica.

1933. Se funda la Escuela de Edu-
cacion Fisica de la Facultad
de Medicina de San Carlos
de la Universidad Central,
hoy Universidad Compluten-
se de Madrid.

1882.




1941. Se creandosnuevos Centros:

La Escuela Isabel la Catdlica,
integrada después de algu-
nos afos en la Escuela de
Especialidades Julio Ruiz de
Alda, a la que se incorporé la
Escuela Nacional de Educa-
cién Fisica Femenina.
La Academia Nacional de
Mandos José Antonio en cu-
yo contexto, mas tarde, se
configuré la Escuela Superior
de Educacion Fisica.

1961. Se aprueba la Ley de Educa-
cion Fisica y con ella la crea-
cién del Instituto Nacional de
Educacién Fisica.

1967. Entra en funcionamiento el
INEF de Madrid. Es su primer
director José Maria Cagigal,
hasta el afo 1977.

1977. Integracidon de las Escuelas
de Educacion Fisica creadas
en 1941, en el INEF.

RECONOCIMIENTO DEL
CARACTER UNIVERSITARIO

El 24 de abril de 1981, sale un Real
Decreto por el cual, tras muchos
abatares, se reconoce el caracter de
Ensefianzas Superiores para la for-
macién, especializacién y perfeccio-
namiento del Profesorado de Educa-
cién Fisica. Tras esta disposicion,
una Orden Ministerial aprueba el
Plan de Estudios de los INEF que a
partir de este momento constara de
cinco cursos, segln cuadro adjunto.

AMBITO DE ACTUACION

El curriculum académico expuesto
supone un esfuerzo por conseguir la
rigurosa formacién de los licencia-
dos en Educacion Fisica, que con
este nuevo programa de asignaturas
se pone a la altura de los paises mas
avanzados en la preocupacion de
tener un personal cualificado, para
llevar a cabo una eficiente labor en
los distintos campos profesionales
que le son encomendados y que no
tardaran en ampliarse una vez se
estudien y regulen las distintas pers-
pectivas profesionales.

La seriedad y eficacia de actuacion
pasa inevitablemente por la rigurosi-
dad de su formacion en los INEF,
tnica garantia de profesionalidad en
los distintos ambitos laborales en los
que el licenciado en Educacién Fisica
tiene competencias.

La conocida denominacién de Pro-
fesor de Educacién Fisica parece
quedar obsoleta ante la restriccion
del dambito de actuacién profesional
que limita con ese concepto, quedan-
do minimizado por el amplio curricu-
lum académico existente, dirigido
magistralmente por el ya desapare-
cido José Maria Cagigal, en los Cen-
tros de Formacion, abriéndose en la
actualidad muchas mas posibilidades
que la exclusiva docencia a la que se
le tenia reducido.

Los campos de ejercicio profesio-
nal estan enmarcados en tres trupos:

a) Docencia de la educacién fisica en
centros privados y publicos.

b) Administracién, con las funciones
técnicas y directivas a nivel local,
provincial, regional o central.

¢) Ejercicio libre de la profesion, en

la que la oferta de los servicios del
licenciado en Educacién Fisica se
realiza directamente. Este &mbito
de actuacién abarca: Clubs depor-
tivos y recreativos, reeducacién,
direccién de instalaciones, prepa-
racién fisica, programas de man-
tenimiento, etc,

Un nuevo campo que promete ser
una de las grandes especialidades de
la educacion fisica es el Aprendizaje
y Desarrollo Motor. El movimiento y
su educacion estd tomando gran
relevancia por las connotaciones de
desarrollo individual que emanan de
él, sobre todo en las primeras etapas
de la vida.

Bibliografia consultada:

1. Boletin Informativo. Consejo
General del COPEF, n? 6, 1982.

2. Constitucién Espafola.

3. José Luis Hernandez Vazquez.
Anexo | del Boletin Informativo del
Colegio Oficial de Prof. de Educacion
Fisica.

4. Ley General de Cultura Fisica y
del Deporte del afio 1980.

5. Revista Técnico Profesional de
Educacién Fisica, n® 81, 1982.

* Licenciados en Educacion Fisica.

PLAN DE ESTUDIOS DEL INEF*

Primer curso

® Anatomia funcional del aparato
locomotor.

® Historia y sistemas de |la Ed. Fisica.

@ Sistema del Ejercicio,

® DEPORTES |

® Psicologia aplicada a la Ed. Fisica.

® Expresion Dinamica.

Segundo curso

® Fisiologia humana.

® Pedagogia aplicada a la Ed. Fisica.
® Juegos aplicados a la Ed. Fisica.
® DEPORTES Il

® Anatomia Sistematica.

® Sistematica del ejercicio.

® Teoria de la Ed. Fisica y deportes.
@ Actividades en la naturaleza.

Tercer curso

® Biomecdnica del mov. humano.
® Aprendizaje y desarrollo motriz.
® Ed. Fisica de base.

® DEPORTES Il

® Fisiologia del ejercicio.

® Higiene y primeros auxilios.

® Estadistica.

Cuarto curso

® Didactica de la Ed. Fisica y Depor-
tes.

® Teoria y practica del Entrenamien-
to deportivo. . .

® Legislacion, organizaciéon y admi-
nistracion del deporte.

Optativas:
® Sociologia.

Ed. Fisica base.

Fundamentos de la Ed. Fisica es-
pecial.

Biometria.

Psicologia de la Activ. fisica.
Juegos populares.

Actv. naturaleza.

Quinto curso

® Planificacién de Actv. para el re-
creo y ocio.

Didactica de Ed. Fisica y deporte.
Equipamiento e instalaciones de-
portivas.

Fundamentos de tactica deportiva.

Optativas:

Aplicacion especifica deportiva.
Fisiologia ejercicio.

Teoria y practica del entrenamien-
to.

Técnicas de Rehabilitacion motriz.
Sociologia.

Didactica de E. Fisica especial.

deportes
de

competicion

GIMNASIA
DEPORTIVA
O ARTISTICA

Por J. FERNANDEZ JAURE-
GuUI*

En la Gimnasia artistica (antes
llamada Deportiva) masculina el de-
portista se enfrenta a seis pruebas o
aparatos, denominados: Suelo, Ca-
ballo con arcos, Salto de caballo,
Anillas, Paralelas y Barra fija. En la
Gimnasia artistica femenina los apa-
ratos son: Suelo, Paralelas asimétri-
cas, Salto de caballo y Barra de equi-
librio.

Salvo en salto a caballo, que tiene
un sistema de puntuacion diferente,
en los demas aparatos el gimnasta
ha de presentar un ejercicio en el
que se ejecuten por lo menos 11
partes de diversa dificultad si desea
alcanzar la maxima calificacion. Para
facilitar a los principiantes su partici-
pacién en competiciones, la federa-
cion tiene establecidos cinco niveles,
a través de los cuales se puede llegar
poco a poco a dominar el nimero
suficiente de partes como para mon-
tar las combinaciones precisas para
presentar un ejercicio de categoria
suficiente.

ASPECTOS PSICOLOGICOS DE
ESTE DEPORTE

Como deporte individual, tiene ca-
racteristicas que le asemejan al atle-
tismo y a la natacién, en los que el




deportista busca la mejora personal
con la ayuda del entrenamiento es-
pecifico muy al margen de las con-
diciones de los deportes de equipo.

Como aspecto singular, sefialare-
mos que el gimnasta se enfrenta a
los aparatos con una vision mas
creativa que el atleta o nadador, que
se ven limitados casi exclusivamente
por el tiempo y la distancia que han
de superar. Cada aparato de Gimna-
sia plantea casi infinitas posibilida-
des de movimiento, que se van do-
minando con la constancia en el
esfuerzo. El gimnasta se convierte
asi en «inventor de una serie de
actividades fisicas que por ser suyas
y gratuitamente inventadas, le pro-
ducen la impresiéon incoercible de
originalidad, de poder, que, mas alla
del placer funcional, le proporcionan
una de las experiencias mas hondas,
tipicas y fecundas del hombre: la
alegria funcional de disponer de si
mismo» (M. Yela. El hombre y su
cuerpo y la educacién fisica, en «Ci-
tius, Altius Fortius» (C.O.E.), 1965).
Citado por J. M. Cagigal en «Bases
antropofiloséficas para una educa-
cion fisica»).

ASPECTOS PEDAGOGICOS EN
LA INICIACION A ESTE DEPORTE

La Gimnasia Artistica es una mo-
dalidad deportiva que requiere mu-
cho tiempo de preparacién. Ello obli-
ga al profesor a elegir una metodolo-
gia que acorte al maximo ese «tiempo
de preparacién», no sélo desde el
punto de vista de la técnica de los
movimientos, sino también desde el
de las condiciones fisicas indispen-
sables.

Muchos «jévenes talentos», que no
dudarian en abandonar al poco tiem-
po si la forma de trabajar fuera
totalmente irracional, pueden con-
servarse ofreciéndoles métodos gim-
nasticos racionales.

Las primeras clases de Gimnasia
con aparatos tienen que cumplir dos
requisitos fundamentales: deben es-
timular a los alumnos a moverse y
ofrecerles la posibilidad de obtener
grandes éxitos.

A estos principios genéricos sefia-
lados por el aleman Kurt Knirsch en
su Manual de Gimnasia artistica,
afadiremos experiencias concretas:

a) Como deporte individual, hemos
de procurar que el alumno se intere-
se personalmente por Ssus propios
logros. Para ello conviene ofrecerle
una serie de instrumentos de auto-
evaluaciéon o control. A la vista del
alumno se ofreceran los ejercicios
que estan a su alcance y a lo maximo
cada 15 dias el profesor tomara nota
de los progresos conseguidos. Un
ejercicio se considera dominado
cuando el alumno es capaz de reali-
zarlo sin la ayuda del profesor.

b) En la parte inicial de la clase se
debe tener un calentamiento especi-
fico, en el que se incluiran algunos
elementos que se han de trabajar en
todas las clases, pues son algo asi
como los ejercicios de carrera para
los atletas. Asi, no se dejaran nunca
en el calentamiento los ejercicios de
ballestas... En el calentamiento, tam-
bién cuidaremos especialmente la
articulacion de la mufeca, que en
este deporte cumple una misién de-
cisiva.

YRR it

¢) En los comienzos conviene rea-
lizar ejercicios en Suelo y en Barra
fija —ésta, a una altura convenien-
te— de manera que los alumnos
puedan ejecutar gran numero de
evoluciones y observar asi con gran
facilidad sus progresos. Hasta los
14 afos es dificil que se puedan
apreciar grandes progresos en Caba-
llo con arcos o en Anillas. Un aparato
auxiliar es el Minitramp, cuyo auge
ha dado lugar a competiciones inter-
nacionales, siguiendo el camino de la
Cama Eléstica en orden a su implan-
tacién dentro de la Federacion.

De diez a doce afios, los chicos
deben llegar a dominar los siguientes
elementos fundamentales en Suelo:

Salto vertical medio giro, un giro.
Planchas: harizontal, facial. Spagat
lateral. Sapo. Voltereta atras. Quinta
asajera. Rueda (voltereta lateral).
Eion ada desde parado. Paloma de
dos piernas. Paloma adelante con
trampolin. Corbeta. Angulo piernas
estiradas. Puente. Molinos con una
pierna. Salto de carpa.

* Licenciado en Educacién Fisica y
Entrenador Nacional de Gimnasia
Deportiva.
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y
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Por JAVIER BLANCO vy
ANTONIO GALINDO *

lll. SISTEMA
CARDIOVASCULAR

Esta formado por dos partes: el
corazén y un sistema de conduccion,
que se encargan de mantener un
flujo continuo de sangre en todos los
tejidos del cuerpo humano.

Este flujo de sangre tiene una
doble mision, consistente en hacer
llegar hasta los tejidos sustancias
nutritivas, oxigeno, hormonas, etc., y
por otro lado retirar de ellos todos los
productos desechables.

a) El corazén

El corazén es una bomba pulsatil
de cuatro cavidades: dos auriculas y
dos ventriculos.

La funcién auricular es principal-
mente de entrada a los ventriculos,
aunque también impulsan débilmen-
te la sangre para desplazarla a través
de las auriculas hacia los ventriculos.

Los ventriculos son los que propor-
cionan la fuerza principal e impulsan
la sangre a través de los pulmones y
de todo el sistema circulatorio peri-
férico.

Cada auricula se comunica con el
ventriculo correspondiente a través
de un orificio provisto de una valvula,
cuya misién es mantener la direccién
del flujo sanguineo. La valvula dere-
cha se llama tricuspide, y la izquierda
bicispide o mitral.

b) Sistema de conduccion.

Consta de un conjunto de vasos,
por donde circula un liquido en cir-
cuito cerrado, que es la sangre, y que
reciben distintos nombres.

ARTERIAS.—Transportan sangre ri-
ca en oxigeno a gran presion hacia
los tejidos. Sus paredes son muy
resistentes y la sangre fluye rapi-
damente,

ARTERIOLAS.—Son las ultimas ra-
mas pequefas del sistema arterial;
actian como valvulas de control a
través de las cuales se manda
sangre hacia los capilares. Tienen
una poderosa pared muscular ca-
paz de cerrarla completamente o
de dilatarla multiplicando su dia-
metro, con lo cual modifica mucho
el riego de sangre para los capila-
res.

CAPILARES.—Es la unica zona don-
de puede intercambiarse liquido y
elementos nutritivos entre la san-
gre y los tejidos. Sus paredes son
por tanto muy delgadas y permea-
bles. Algunos capilares son volu-
minosos y pasan casi directamente
a las vénulas: son las VIAS PRE-
FERENCIALES. En cada punto don-
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Estructura del corazén, y curso del flujo de sangre a través de las camaras cardiacas.

de un capilar abandona una metar-
teriola existe un pequefio esfinter
precapilar de caracter muscular,
excepto en el tejido muscular, don-
de son las metaarteriolas las que
controlan el flujo de sangre a los
capilares.

VENULAS.—Reciben la sangre de los
capilares; van uniéndose para for-
mar vasos cada vez mayores.

VENAS.—Transportan sangre pobre
en oxigeno desde los tejidos nue-
vamente hacia el corazén. Las pa-
redes son delgadas, pero muscula-
res, lo cual permite que se contrai-
gan y dilaten, almacenando mucha
o poca sangre, segun las necesida-
des del cuerpo.

Metarteriola f
\\

L ,-U‘J

____ Eslinter
e =T precapilar
N ==

Canal preferencial

Arteriola

Estructura global de una red capilar.

CIRCULACION MAYOR

Se llama asi al recorrido de la
sangre desde el ventriculo izquierdo
hacia los capilares de todos los teji-
dos del cuerpo, excepto los pulmo-
nes y el retorno hasta la auricula
derecha.

CIRCULACION MENOR

Es el recorrido de la sangre desde
el ventriculo derecho hacia los capi-
lares pulmonares, donde toma oxige-
no y cede el anhidrico carbénico, y el
regreso hasta la auricula izquierda.

LA SANGRE

Liquido cuya composicién quimica
es compleja, y cuya cantidad total en
una persona de 70 Kgs. de peso es de
aproximadamente 5 litros, que posee
en su interior una parte sdlida, los
glébulos, que son:

— glébulos blances, con un impor-
tante papel en la defensa del orga-
nismo en enfermedades infecciosas.

— glébulos rojos o hematies, que
contienen una materia albuminoide
roja, la hemoglobina, que contiene-
hierro y es la encargada de combi-
narse con el oxigeno para transpor-
tarlo hasta los capilares donde es
cedido a los tejidos.

IV. APARATO
RESPIRATORIO

Es necesario distinguir dos tipos de

respiracion:

espiraciéon interna: es el inter-
cambio de gases entre la sangre y los
tejidos.

Respiracion externa: es el inter-
cambio de gases entre la atmdsfera y
la sangre. Este proceso ocurre en los
pulmones y consiste en introducir en




ellos aire rico en oxigeno y extraer
aire rico en anhidrido carbénico.

Los dérganos que intervienen en la
respiracion externa pueden dividirse
en dos grupos:

a) Sistema de conduccién: forma-
do por los conductos nasales, la
faringe, la trdquea, los bronquios y
los bronquiolos.

b) Zona de intercambio: formada
por los alveolos, especie de sacos
llenos de aire, de paredes muy finas y
elasticas que se ponen en contacto
con las paredes de los capilares
sanguineos pulmonares cediendo el
oxigeno y captando el anhidrido car-
bénico de la sangre.

Mecanica de la respiracion

Cuando se inhala, el pecho se
expande, lo cual se produce por la
fuerza de los musculos costales y
diafragmaticos, ya que los pulmones
no tienen musculos. Esto se llama
INSPIRACION, y en ella se capta aire.

La ESPIRACION o expulsion de
aire es, en condiciones de reposo, un
movimiento pasivo por la composi-
cion elastica del tejido pulmonar que
tiende a retraerse.

Los responsables de la salud pabli-
ca, incluso en los paises con produc-
to nacional bruto méas elevado, vie-
nen observando el periddico incre-
mento de los gastos originados por la
medicina curativa y, de seguir en
esta progresién, serian insostenibles
hasta para los paises con economias
mas saneadas, por lo que se esta
produciendo una transformacién en
los sistemas sanitarios tendentes a
mantener la salud evitando la enfer-
medad, lo cual resulta doblemente
beneficioso al disminuir el nimero
de enfermos y evitar los gastos deri-
vados de las enfermedades.

Es importante que empecemos a
tomar conciencia de que el deporte y
el ejercicio fisico son actividades que
pueden afectar a los diversos siste-
mas del organismo y gue, controla-
dos de forma adecuada, con recono-
cimientos meédicos y controles perio-
dicos, pueden proporcionar salud y
bienestar, de manera que su planifi-
cacion debe encaminarse a este fin
primordial en los momentos actuales.

En los articulos sucesivos que se
iniciaran con el estudio detallado de
los efectos del ejercicio fisico sobre
el sistema o6seo y muscular, para
continuar con el resto de los siste-
mas del organismo, observaremos
como enfermedades tan dispares co-
mo el estrefiimiento y la arterioescle-
rosis, son problemas originados por
la falta de ejercicio, y mas concreta-
mente, en nuestro pais, la mayoria
de las enfermedades vienen origina-
das por una pésima alimentacién, un
exceso en el consumo de alcohol y
tabaco y la ausencia casi total de
actividad fisica, todo lo cual puede
modificarse por la sociedad a través
de la educacién sanitaria, la medici-
na deportiva, el ejercicio fisico y el
deporte.

* Javier Blanco, Doctor en Medicina.
Antonio Galindo, Lic. en E. Fisica.
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7.6. Pared izquierda. Frontén cor-
to y largo.—Aire libre y cu-
bierto.

CUBIERTO
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CANCHA

NORMAS DE OBLIGADO
CUMPLIMIENTO

La normativa desarrollada en estas
fichas sigue el Reglamento y las
Recomendaciones de la Federacion
Espafiola de Pelota y son de obligado
cumplimiento para la construccion
de aquellas instalaciones donde se
vaya a desarrollar una actividad de-
portiva Federada.

7.7. Homologacion

7.10. Trazado de lineas

El cumplimiento de esas Normas
supone la homologacién de la insta-
lacién como competencia exclusiva
de la Federacién Espafola de Pelota.

7.8. Orientacion

Los frontones al aire libre estaran
orientados con el frontis al N y el
rebote al S (variacion del eje longitu-
dinal NS entre N-NE y N-NO).

7.9. Pavimentos

7.9.1. Frontones aire libre.
Pavimento continuo, homogéneo,
duro vy liso, superficie plana con una
pendiente maxima del 0,5% hacia el
exterior de la contracancha.
El pavimento puede ser de hormi-
gén con juntas enrasadas.

7.9.2. Frontones cubiertos

El pavimento puede ser continuo o
variar en la contracancha (madera),
la superficie plana y horizontal sin
ninguna pendiente, no tendré juntas,
siendo recomendable el asfalto fun-
dido en caliente y pulido.

CUADRO DE DIMENSIONES DE PARED IZQUIERDA AIRE LIBRE Y CUBIERTO
c-7
TIPO DE FRONTONES - CORTO | LARGO
_Longitud pared izquierda - 36 54 |
Altura pared izquierda A 10 10,5
__Altura malla metalica (1) F 1.6 1.5
Dimensién de los cuadros K 3,5 - 4(2)
Linea Falta (cuadro cuatro F )(3) F 14 _ 16 |
Linea Pasa (cuadro siete P ) (3) | P 245 | 28 1)
Linea Saque Mano Indiv. (cuadro
_tres 3 ) (3) 18 10,5 =
Linea Saque Mano Doble (cuadro
_cuatro F ) (3) . LF 14 —
Linea Saque Frontenis (cuadro
| _siete P)(3) _ P 24,5 B N ]
Linea Saque Paleta-Pala corta-
Share _ JPL | 2m@4) 35 m (3)
Linea Saque Cesta-Punta (cuadro
| _once 11)(3) _|CP - 42 6 44 (5)
Linea Saque Pala-Remonte .
' (cuadro doce 12 ) (3) PR ‘, B 45,6 6 48 (5)
Suplemento 6) D | 2 -
Altura libre obstaculos (7) G | 12 14,5

(1). En caso de frontén cubierto se sustituye por D.
(2). A partir del cuadro ocho inclusive, puede reducirse su anchura a 3,5 m.

(3). Distancia del frontis a la linea.
(4). Distancia desde el rebote.

(6). Segln sea cuadro de 3,6 6 4 m.
(6). En frontén cubierto en vez de F.

(7). Referido a cualquier elemento colgante o techo.

— Las lineas limites de cuadros, trazadas en la pared izquierda son verticales
y tienen un ancho de 5 m., excepto las de la Falta y la Pasa que tienen 10

cm. de ancho.

— Desde el frontis y dentro de un circulo se numeran correlativamente las
lineas limites de los cuadros, a excepcién de los n? 4 y 7 correspondientes
a la Falta y a la Pasa que se sustituyen por las letras F y P.

El ancho de las lineas y su trazado,
tanto de la cancha como de los
parametros sera el fijado en el Regla-
mento. Las lineas «escas» que limitan
el frontis, pared izquierda, rebote y la
que separa la cancha de la contra-
cancha, seran de 10 cm. de anchura.
Su color contrastara perfectamente
con el suelo y las paredes.

El marcaje de las lineas, ya sean
pintadas o de chapa debe quedar
perfectamente incorporado al pavi-
mento, ser de caracter permanente,
asi como enrasado con él.

Todas las medidas deben tomarse
desde las aristas formadas por la
cancha con el frontis y con la pared
izquierda e incluyen las lineas de las
areas que limitan.

7.11. Parametros

7.11.1. Frontis y rebote.

Superficie maciza, lisa y sin juntas,
sin puntos huecos y con una res-
puesta uniforme al rebote.

7.11.2. Pared izquierda.

Tendra un acabado superficial que
permita el roce de las manos sin
producir heridas y el deslizamiento
de las pelotas sin deteriorarlas.

Sobre los parametros se colocara
una red metalica con una altura mini-
ma de 1,6 m, y con una malla de
30 mm.

7.12. Cerramientos
7.12.1. Frontones aire libre

FRONTON CORTO.—No es necesaria
la colocacién de la red de protec-
cion aunque existan espectadores.

FRONTON LARGO. (Juego de cesta y
pala larga).—Si existen espectado-
res, se colocara una red de protec-
cion para evitar la salida de la pelo-
ta hacia el publico. Esta red sera
metalica y tendra una altura de
8 mm. Los 3,5 m. primeros seran lo
suficientemente rigidos para per-
mitir subir por ellos a los jugadores
y dispondra de tres puertas con
cierre automatico.

7.12.2. Frontones cubiertos

FRONTON CORTO.—No es necesaria
la red de proteccién, colocandose
sin embargo, una red de nylon
movil, de malla de 30 mm. para
evitar los impactos de la pelota
contra la estructura, luminarias,
etc...

FRONTON LARGO. (Juego de cesta y
pala larga).—Se colocara una red
que cubrira totalmente en altura y
anchura, el hueco entre el publico
y la cancha de juego. Hasta 3,5 m.
de altura serd metdlica y lo sufi-
cientemente rigida para permitir
subir por ella a los jugadores,
dispondra de tres puertas con cie-
rre automatico; el resto podra ser
de nylon y moévil. La malla sera de
30 mm.




7.13. Normativa

Se cumpliran los criterios fijados
por el Reglamento General de Policia
de Espectaculos Publicos y Activida-
des Recreativas, asi como el Regla-
mento de Incendios.

8. RECOMENDACIONES
CONSTRUCTIVAS

8.6.1. Solucién muro. Pintado.

8.6.2. Solucién muro. Enfoscado y
pintado.

8.6.3. Solucién muro. Con revesti-
miento de piedra.

8.7. Detalle de muro de ladrillo
macizo. Recomendaciones

A modo de orientacién en la redac-
cién de proyectos se dan estas Nor-
mas constructivas.

8.1. Zona fuera de juego.
(Frontones cubiertos)

Al exterior de los limites superior y
lateral del frontis y del rebote y, en el
limite superior de la pared izquierda,
se puede colocar un material de
constitucién acolchada enrasado con
el escds, para dejar muertas las
pelotas, lo que facilita localizar los
fuera de juego.

8.2. Ventilacion

constructivas.

8.7.1. Solucién muro con estructu-
ra de hormigén.

8.7.2. Solucién muro con revesti-
miento de piedra.

8.8. Detalle de muro prefabricado.
Recomendaciones
constructivas.

En las instalaciones cubiertas se
garantizara una ventilacién adecua-
da para evitar las condensaciones
tanto en la cancha como en los
parametros.

8.3 lluminacién

En las instalaciones cubiertas se
emplearad la maxima superficie posi-
ble de iluminacién mediante paneles
traslicidos que no dejen pasar los
rayos solares, evitando la ilumina-
cion del W. Se dara la maxima ilumi-
nacién a la pared izquierda y, sobre
todo, a la arista de unién con el
frontis.

La iluminacién artificial serd de un
minimo de 700 lux.

8.4. Parametros

Los parametros deben ser homo-
logados. La superficie del frontis y
del rebote no debe estar compuesta
de distintos materiales pues produ-
ciria distinta respuesta al impacto de
la pelota.

En caso de construccién mixta,
estructura de hormigén vy ladrillo
macizo, se debe pasar al ladrillo
chapando la estructura.

8.5. Solera

Es preferible el pavimento de asfal-
to fundido en caliente y pulido sobre
solera de hormigén con juntas.

También puede ser solera de hor-
migén de 15 cm. de espesor con
tratamiento superficial con arena de
cuarzo tratada mecdnicamente y con
sellado de juntas.

En el caso de instalaciones poliva-
lentes de frontén y pista polideporti-
va, el pavimento sera de asfalto
fundido.

8.6. Detalle de muro de hormigén.
Recomendaciones
constructivas.

8.8.1. Solucién muro enfoscado y
pintado.

8.8.2. Solucién muro con revesti-
miento de piedra.
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FE DE ERRATAS

1. En la Ficha Técnica n? 5, CUA-

DRO DE DIMENSIONES FRON-
TIS AIRE LIBRE, C-2.

Donde pone:

En todos los esquemas de las
Fichas Técnicas, las cotas indi-
cadas incluyen la linea de deli-
mitacion del drea correspondien-
te.

Anchura del frontis (1)

10 10,6

Anchura de la cancha

10-11 10,5-11,6

Debe poner:

Anchura del frontis (1)

10-11 10,56-11,6,

Anchura de la cancha

10 10,5




| SALAMANCA

SALAMANCA Y LA SIERRA

DE BEJAR

SALAMANCA disfruta de
la Sierra de Béjar, nica zona
de la provincia apta para la
practica de los deportes de
invierno. Desde su proximi-
dad al Atldntico es una de las
primeras cadenas montafiosas
que recibe los frentes carga-
dos de humedad v, debido a
las bajas temperaturas reinan-

tes en la zona, durante el
invierno se producen abun-
dantes nevadas.

La méaxima altura de la
Sierra de Béjar se encuentra
en Calvitero (2.395 m). vértice
de las provincias de Salaman-
ca y Caceres. En la platafor-
ma de la Covatilla, proxima a
Candelario, el Grupo Bejara-
no de Montaifia tiene instala-
dos tres telearrastres que en-
tran en funcionamiento los
fines de semana invernales en
que por las condiciones cli-
matoldgicas es posible su uti-
lizacion.

Al tener las cuerdas bas-
tante redondeadas por la ero-
si6n, la Sierra de Béjar ofrece
buenas posibilidades para ser
recorrida con esquis de tra-
vesia. Se pueden realizar va-
rios itinerarios de un dia de
duracién, ascendiendo a las
cumbres prmcdpales de la sie-
rra o utilizando los refugios
de Hoya Cuevas v Hoya Mo-

T SEGOVIA! W

ENTRE EL TURISMO Y

ELL. DEPORTE

ros para alargar el recorrido
mis dias. En la zona de Hoya
de Moros existen chorreras y
cascadas de hielo muy aptas
para practicar la escalada en
hielo en alta dificultad.

En conjunto, toda esta sie-
rra es ideal para realizar be-
llas excursiones sobre nieve
dura, en dias soleados, to-

mando todas las precauciones
necesarias para evitar cual-
quier accidente.

M. A. VIDAL

RESUMEN DE LA
PROVINCIA

Sierra de Béjar

— Maxima altura: Calvitero
(2.395 m).

— 3 telearrastres en la Cova-
tilla.

— Refugios: Hoya Cuevas.
10 plazas. Abierto y libre.
Hoya Moros. 10 plazas.
Abierto y libre.

— Localidades mas proxi-
mas: Candelario. Béjar.

® En esta zona se puede reali-
zar excursiones, esqui de
travesia, esqui alpino y es-
calada en hielo.

S EGOVIA, dentro de la re-
gion castellano-leonesa, es
una de las provincias mas
favorecidas por el andlisis de
la orografia. De los mas de
20.000 km? que conforman la
periferia montafiosa de la Co-
munidad Auténoma de Casti-
lla y Leon, muchos de ellos
propiedad de regiones limi-
trofes, estin los que, en zona
segoviana, corresponden a las
sierras de Guadarrama y
Ayllén, terrenos abonados a
la practica de actividades co-
mo ¢l esqui o montafismo,
aunque marcados por la in-
fluencia turistica y recreativa.

Cuatro estaciones inverna-
les y sus cumbres de montaiia
que, por nombradas, pueden
estar en la mente de los cas-
tellano-leoneses, pero a la vez
pueden ser perfectas dreas na-
turales desconocidas.

CARACTERISTICAS DE
LAS ESTACIONES DE
INVIERNO

Si bien (nicamente la su-
perficie de la estacion de la
Pinilla es totalmente segovia-
na (en Navacerrada parte co-
rresponde a Madrid y parte a
Segovia), nos vamos a referir
asimismo a Valcotos y Val-
desqui, como cuatro destaca-
das estaciones de invierho del
Sistema Central a las que, por
su cercania, pueden acudir los
castellano-leoneses.

La Pinilla. —Es un gran
complejo invernal situado en
la Sierra de Ayllon, término
de Cerezo de Arriba (Sego-
via). Su cota maxima se en-
cuentra a 2.275 m. en el Pico
del Lobo, vy su cota minima a

1.500 m. Posee 15 km?® de
zonas de nieve y un desnivel
esquiable de 773 m., en las
pistas como el «Gran Platon,
«Cervucaly, «Telesqui» 0 «Gla-
ciar», En este valle glaciar,
ademas del Pico del Lobo,
punto culminante de la Sierra
de Ayllon, hay otras cumbres
importantes, como El Cervo-
nal (2.228 m.) y el alto de Las
Mesas.

Existen diferentes catego-
rias de pistas en la Estacion,
enlazadas por 12 instalaciones
de remonte que ofrecen todo
tipo de recorridos aptos para
cada nivel de esqui. Tiene

alojamientos en el Hostal La
Carama, muy completo en
servicios, incluso con pistas
de tenis y plsuna climatizada.
Esta Estacion tiene también
muchas actividades en verano.

Navacerrada. — En la Sierra
de Guadarrama, en el término
de Cercedilla (Madrid), a 26
km. de Segovia y 135 km. de
Valladolid, tiene la cota mas
alta a 2.262 m. y la minima a
1.850 m. Con 42 km?de zonas
de nieve y un desnivel esquia-
ble de 600 m. Las pistas mas
caracteristicas corresponden a
«El Pluviometro», «FEl Fsca-
parater «El Bosque» o «El
Telégrafo», siendo las cum-
bres de «Siete Picos» (2.138
m.), «La Maliciosa» (2.227
m.), «Cabeza de Hierro»
(2.383 m.) o «El Montén de
Trigo» los picos mis cono-
cidos.

Valcotos.— Dentro  de la
Sierra de Guadarrama, locali-
zada en el puerto de El Paular
o Cotos, en Rascafria (Ma-
drid), a 33 km. de Segovia.
Posee |.850 m. v 2.227 m. sus
cotas minima v maxima. Con
30 km? de zonas de nieves y
600 metros de desnivel esquia-
ble, sobresalen las pistas en
las laderas de «Dos Herma-
nas» v «El Noruegon. «Pefia-
lara» (2.430 m.) y «Cabeza de
Hierron (2.382 m.) son los
picos mas altos de la estacion
det Puerto de Cotos.

Valdesqui,—Situada en el
Valle del Noruego a 2 km. del
Puerto de Cotos en Rascafria
(Madrid). 1.800 m. y 2.283 m.
de cotas minima y mixima y
20 km? de zonas de nieves,
posee pistas en las laderas de
«Pefia Aguila», «Valdemar-
tinn, «Cuerda Larga» y «La
Cumbre de Valdemartiny
(2.278 m.) en su cota desta-
cada.

LA MONTANA EN
CUALQUIER MOMENTO

La época actual, envuelta
por la crisis socioeconomica,
convierte las actividades de
contacto con la naturaleza en
protagonistas para una tera-
pia que saque al ciudadano
del cansancio mental, la ruti-
na diaria o la depresién, ac-
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montaiia y deportes de invierno

tuando como verdaderas val-
vulas de escape.

El montafismo, mezcla de
deporte, ciencia y arte y con
gran sentimiento espiritual,
tuvo sus origenes en los moti-
vos guerreros, por lo que el
concepto deportivo-recreativo
es moderno. En la actualidad,
atn no ha encontrado en nues-
tra region el suficiente arraigo
que permita a gran parte del
publico disfrutar de las venta-
Jas que la naturaleza de forma
gratuita ha puesto a su alcan-
ce. No obstante, podriamos
buscar las causas en la falta de
infraestructura que en la re-
gion tenemos: escasos y defi-
cientes refugios, mala sefali-
zacion de caminos vy sendas,
falta de grupos de socorro,
escasa edicion de guias, revis-
tas y publicaciones, entre
otras.

El refugio, uno de los ele-
mentos basicos para la practi-
ca montafiera, brilla por su
ausencia en las cumbres. Los
pocos que aun quedan se en-
cuentran en mal estado o
medio derruidos. Falta de cui-
dados, el mal uso dado v la
actitud destructiva de muchas
personas han motivado que el
desprotegido montafiero re-
curra a chozas de pastores v
casetas de guardas del 1CO-
NA. Pese a todo, haremos
mencion al Refugio «Zabala»
(2.100 m.) como el mas anti-
guo, proximo a la Laguna de
Pefialara, y dentro de la geo-
grafia madrilefia v del Refu-
gio de Navafria (1.800 m.), en
¢l Puerto de Navacerrada.

Pero también sin refugios
se practica el montafiismo y
por eso vamos a aconsejar
algunas travesias cldsicas para
aquellos que se quieren iniciar
o ya estan iniciados, pudién-
dolas realizar en cualquier
época aunque sean el otofio y
la primavera las indicadas:

— La Granja (1.191 m.)-
Fuente Infantes-Puerto del
Reventon-Rascafria, de 4 ho-
ras.

— Valsain-Club de la Ga-
llega-Fuentelareina-Puerto de
la Fuenfria-Camino Schmidt-
Navacerrada, de 6 horas.

La Granja-Travesia de
la Reina-Laguna de Pajaros-
Puerto del Nevero-Pefialara,
de 6 horas.

— Estacion de El Espinar-
La Pinareja-La Pinareja(2.142
m. en la Mujer Muerta)-Mon-
tén de Trigo-Collado de Rio-

Estacion de La Pinilla.

peces y Revenga, para 6 horas
de marcha.

EL ESQUI Y SU
DEPENDENCIA DE LA
NIEVE

Mientras que para el mon-
tafiero los fenémenos atmos-
féricos y climatologicos tienen
una importancia parcial, para
el esquiador de la Sierra de
Guadarrama y Sierra de
Ayllon suponen los verdade-
ros condicionantes de su acti-
vidad.

El esqui, mezcla de emo-
cidén en la prictica y de con-
tacto con la naturaleza, ha
experimentado un crecimien-
to explosivo en nuestro pais,
pero por contra en nuestra
region apenas ha podido asen-
tarse en los cuatro afios prece-
dentes, donde tnicamente la
ultima temporada llegd a ne-
var lo suficiente como para
poder esquiar durante tres o
cuatro meses,

Esta dependencia total de
la nieve no sélo afecta al
movimiento turismo-esquia-
dor, sino también al organi-
grama de infraestructura,
donde las inversiones publi-
cas o privadas han visto cose-
char cuantiosas pérdidas. Y es
que las cumbres no demasia-
do elevadas de La Pinilla,

Valcotos no son propicias al
mantenimiento de la nieve
cuando ésta cae en pequefias
cantidades.

EL PAPEL DE LAS
DELEGACIONES
FEDERATIVAS

Desde la Delegacion Sego-
viana de Esqui, dependiente
de la Federacion Castellana,
la concepcion mayoritaria del
esqui como turismo, unido a
la falta de nieve, deja a ésta y
al deporte de competicion en
un segundo plano, aunque
para el titular, Félix Mar-
tin, es posible el relanzamien-
to del esquiador federado y la
competicion, coordinando las
fuerzas federativas con las de
la Administracion (autonémi-
ca o local) y los centros de
ensefianza. Y es que, pese a no
haber contado con ningin
club federado en la dltima
temporada y solo haber teni-
do 70 licencias, salen depor-
tistas capacitados de disputar
pruebas a nivel nacional, caso
del infantil Fernando Martin
Diaz, un esquiador segoviano
con posibilidades.

Por su parte, la Delegacion
Segoviana de Montafiismo,

uede presumir de contar con
8 clubs federados y 235 tarje-
tas federativas. Su delegado,
Juan Bautista Mullor, varios
afios desempefiando el cargo
de delegado, entiende que el
turismo y el montafiismo pue-
den caminar juntos y alcanzar
grandes logros, dentro de una

cuenta en su palmarés la reali-
zacion de una Expedicion In-
ternacional a los Andes de
Perti en 1980 y que prepara
para 1985 una segunda Expe-
dicién Internacional a los
Atlas de Marruecos.

GRANDES PROYECTOS

Lo que en un principio
parece no ofrecer serias difi-
cultades a turistas, montafie-
ros y esquiadores de las zonas
proximas, en cuanto a las
distancias a recorrer hasta lle-
gar a estas estaciones, resulta
un verdadero problema cuan-
do las nieves hacen su apari-
cion y las pistas se encuentran
abarrotadas de publico por-
que entonces es cuando se
echa de menos la falta de
aparcamientos, servicios pu-
clicos, sendas ecologicas o
edificios con servicios recrea-
tivos, en definitiva una orde-
nacién racional que las cum-
bres necesitan. Se hicieron
grandes provectos que por el
momento han quedado apar-
cados, tal vez a la espera de
que las nieves aparezcan en
las proximas temporadas y
que la deficiente infraestruc-
tura propicie una atencion
por parte de la Administra-
cion, que en buena medida
satisfaga las necesidades de
los ciudadanos que, bien co-
mo turistas o como deportis-
tas, quieren disfrutar de la
naturaleza en toda su ampli-
tud.

Navacerrada,  Valdesqui provincia como Segovia, que JESUS ROMANO TARDON
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SORIA INVITA AL ESQUI DE TRAVESIA

SORIA tiene estupendas
montafias para practicar el
esqui de travesia. Con redon-
deadas cumbres y densos bos-
ques de pino mediterrineo
—también hay bosques de
robles y hayas—, en los que
penetra la nieve de forma
abundante, ademas de los re-
fugios para utilizar en las
excursiones de varios dias,
todo ello hacen de esta zona
un lugar ideal para tomar
aficion a iniciarnos en el esqui
de travesia.

LLa mayor parte de los refu-
gios son propiedad del 1CO-
NA (refugio Laguna Negra y
refugio Boca Prado), aunque
el refugio de Santa Inés es
propiedad del Ayuntamiento
de Montenegro de Cameros.
Alguno de ellos puede encon-
trarse en mal estado, pero
siempre queda el porche o
alguna parte donde cobijar-
nos. La mayoria de estos refu-
gios se encuentran en el inte-
rior del bosque, por lo que
resultan menos frios, ademas
de contar con chimenea para
hacer lumbre vy calentarnos.

Las ascensiones mas impor-
tantes que podemos realizar

Travesia por los pinares del Urbion.

en la provincia de Soria, son:
Urbién (2.228 m.), Llanos de
la Sierra (2.183 m.). Picacho
del Camperon (2.093 m.) Mu-
falba (2.073 m.). Congosto
(1.822 m.). Como recorrido
interesante, por las lagunas
Negra, Hornillo, Lerga y del
Urbion.

RESUMEN DE LA
PROVINCIA DE SORIA

Macizo del Urbion

— Maxima altura: Urbién
(2.228 m.)
Refugios: )
Santa Inés. Ayuntamiento

de Montenegro de Came-
ros. 25 plazas. 1.763 m.
Cerrado.

Laguna Negra. ICONA,
15 plazas, 1.832 m. Abier-
to y libre.

Boca Prado. ICONA, 25
plazas. 1.600 m. Abierto y
libre.

Localidades mas proxi-
mas: Covaleda, Duruelo
de la Sierra, Vinuesa vy
Montenegro de Cameros.
En esta zona se puede
realizar esqui de travesia,
excursionismo y patinaje
sobre hielo.

M. A. VIDAL

Zamora no cuenta con nin-
guna estacion para la prac-
tica del esqui alpino, si bien
en la Sierra Segundera se
puede practicar el esqui de
travesia durante el invierno
cuando las condiciones lo per-
miten. Apoyados en el refugio
San Bernardo, propiedad de
la Agrupacion Montafiera
Zamorana, se pueden realizar
varias ascensiones con esquis
y disfrutar luego de sus baja-
das. Pena Trevinca, con 2.119
metros, el Gencial, Palancar,
Icon, Montalvo, etc., son las
cumbres mas asequibles des-
de este lugar.

El refugio San Bernardo
tiene capacidad para unas
treinta personas y se encuen-
tra sobre el lago de Sanabria,
a L.700 m. sobre el nivel del
mar, siendo necesario llevar
todos los dtiles para pernoc-
tar y cocinar. La poblacion
mas cercana es San Martin de
Castaiieda.

También el montanismo encuentra
en la ascension invernal una forma
de contactar con la naturaleza.
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DOS MIL FEDERADOS EN VALLADOLID

Valladolid, aunque no
cuenta con zona alguna de
montaifia, se encuentra €n una
situacion privilegiada por la
equidistancia a la mayoria de
los macizos, sistemas o cor-
dilleras que rodean la region.
Esta facilidad de desplaza-
miento hace que exista mucha
aficion por la montafa, en
general, y por los deportes de
invierno, realizindose excur-
siones individuales o colecti-
vas practicamente durante to-
dos los domingos del afio.

La Delegacion Vallisoleta-
na de Esqui. al frente de la
cual estd José Roman Tapia,
contd en la temporada 83-84
con 940 licencias de federa-
dos, de ellas 523 senior, 149
juveniles y 268 infantiles. Los
esquiadores federados valliso-
letanos se distribuyen en los
siguientes clubs: Grupo Autd-
nomo de Esqui (500 fichas),
Club Esqui San José (220
Club Valladolid Esqui (127),
Club Montafieros Vallisoleta-
nos (29) y A.C.D. Michelin
(28). De todos estos clubs, la
mayor actividad en la dltima
campafia correspondio al
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Grupo Autdénomo, que orga-
nizd tres pruebas sociales y
dos cursilos de perfecciona-
miento.

Por lo que respecta al mon-
tafiismo, la Federacion Valli-
soletana tiene registradas 13
sociedades, que sobrepasan el
millar de tarjetas de federa-
dos. Son las siguientes: Club
Montafieros  Vallisoletanos,
Grupo San José, Club Amor
de Dios, Montafieros Virgen
Nifia, Montafieros Santa Ma-
ria, de Penafiel; Club More-
z6n de Montafia, Club Pozo
de Lomas, A. D. Cares, Grupo
Universitario de Montafa,
G. E. Fasa-Renault, A. de
Montafa OJE, A.D.C. Casti-
lla y Club de Montafia Ex-
cursionista Condor. Algunos
de estos grupos realizan mar-
chas, travesias, acampadas y
actividades al aire libre, mien-
tras otra minoria practican
todas las técnicas de montafia.
Gredos, Picos de Europa, Ur-
bion v Guadarrama suelen ser
los lugares mas frecuentados
por los montafieros vallisole-
tanos.

JUAN ALMANSA

i

Acampada invernal en la cara norte del Pefalara.

Patinando en la laguna de los Pajaros.

Panoramica de Fuentes Carrionas.

;A QUE EDAD

EMPEZAR?

LA edad ideal para iniciarse
en los deportes de invierno
varia mucho, segtin la modali-
dad de que se trate. Como
norma general, no conviene
forzar a los nifios en edad muy
temprana, ya que el efecto ala
larga puede ser negativo: hay
que dejarlos que jueguen con
la nieve y que nazca la aficion
en ellos por si solos.

A titulo orientativo pode-
mos decir que parainiciarse en
el esqui entre cinco y ocho
afios es una buena edad, siem-
pre que se le presente al nifio
como un juego. El patinaje
sobre hielo también puede

iniciarse desde muy pequeiio,
pero los deportes que mas
tienen que ver con la montaiia
son aconsejables cuando se
alcanza cierta madurez tanto
en el aspecto fisico como en el
orden intelectual.

En el caso de la Alta Mon-
tafia invernal, no hay opcion:
estd reservada a los adultos.
Esta afirmacion puede resul-
tar excluyente, pero en estos
temas hay que hablar siempre
con claridad y obrar con pru-
dencia.

M. A. VIDAL
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® Disenos exclusivos
fabricados por nuestros orfebres,
con materiales de primera calidad.

® Placas de homenaje,
con grabados especiales,
como escudos, firmas, etc.

JOYERIA

Sandoval, 1 (junto al Mercado del Val)
Teléf. 354491 - VALLADOLID




Decia el filésofo que la
ocupacion venturosa mas
apreciada por el hombre
normal ha sido la caza, de
tal manera que en la histo-
ria de los hombres y sus ac-
tividades felices sélo seria
equiparable a la danza y la
tertulia. Precisamente por
ello, la caza ha sido objeto
constante de privilegio,
pero también por una
razon aun mas determinan-
te: su cualidad de bien
escaso que exige una limi-
tacion imprescindible. La
historia nos demuestra, sin
embargo, que esa limita-
cion ha sido en realidad un
largo veto al ejercicio vena-
torio de las clases popu-
lares, mientras las altas

AR
S R A U

La buena caza y la buena lumbre que el refranero castellano

asigna a las mananas de octubre, pasaron hace ya algun tiempo al lugar preeminente de los recuerdos y

nostalgias de los viejos cazadores modestos.
La huida vertiginosa, el requiebro fugaz de los animales que tan

a menudo impresionaban sus retinas y provocaban sus lances, se las

llevo en unos lustros el progreso de los campos y un ejército de advenedizos
con repetidores y uniformes de faena de recluta.

El progreso y la masificacion estan dando la puntilla a la caza.

ejercitaban la caza con
deleite y sin medida. Como
toda injusticia que cercena
gravemente los deseos mads
fuertes que anidan en el
hombre, la privacion de
cazar ha inducido a la
rebeldia del pueblo llano en
numerosas ocasiones, has-
ta el punto de que Ortega y
Gasset no duda en afirmar
que una de las causas de la
Revolucion Francesa fue la
irritacion de los campesi-
nos porque no se les dejaba
cazar y, abundando en el
tema, concluye: «En toda
revolucion lo primero que
ha hecho siempre el “pue-
blo” fue saltar las vallas de
los cotos o demolerlas y en
nombre de la justicia per-
seguir la liebre y la perdiz».

Pero, como cada ario, en la proxima temporada asistiremos a la invasion de montes y llanos
por cientos de miles de cazadores, de los que, seguramente, solo una parte estan movidos por aquel «anhelo,
todo lo extrafio que se quiera, pero profundo y permanente en la condicion humanay

al que se referia Ortega al hablar de la caza.

No es, desde luego, un
ejemplo para nuestro tiem-
po, como seguramente
tampoco lo fue para los
pasados. Conocemos las
consecuencias que se deri-
van del libre ejercicio de la
caza, que no son otras que
el exterminio, el arrasa-
miento de las especies cine-
géticas. Cuando en nuestro
pais se ha superado hace
afios el millon de cazado-
res, parece insensata la de-
fensa de los terrenos libres.
Con ello no se pretende
aqui justificar, en modo
alguno, los cotos privados,
en los que, como es sabido,
la caza deja de ser un de-
porte para convertirse en
negocio, sino indicar que el
acceso equitativo de los ca-

zadores a su actividad fa-
vorita ha de buscarse por
otras vias, sin perder nunca
de vista que la limitacion es
consustancial a la caza y
que en los tiempos que
corren, el coto, de las carac-
teristicas que se quieran,
resulta inelubible.

NEGOCIO %
DETERIORO DE
LA CAZA

Los cotos sociales son un
buen ejemplo a seguir. Se
cuidan y controlan con una
guarderia adecuada, pero
son, evidentemente, insufi-
cientes. Hoy por hoy, la
caza sigue en manos de los
poderosos —sean personas
o firmas privadas— y sus

cotos dificilmente accesi-
bles en torno a los cuales ha
nacido el negocio y el turis-
mo cinegético, que mueve
cantidades ingentes de di-
nero. Se han incorporado a
ellos técnicas de explota-
cién que rige el marketing y
lo que llamamos caza ha
desaparecido para dar paso
a las matanzas de los siste-
maéticos y detestables ojeos.

Todo ello, bendecido por
los organismos oficiales.
Sin embargo, por execra-
bles que sean los procedi-
mientos seguidos en estos

EL FUTURO INCIER

cotos privados, localizados
principalmente en Castilla-
La Mancha, Extremadura
¥y Andalucia, existen otros
aspectos mucho mds cerca-
nos a nosotros, que son los
verdaderos agentes de la
degradacion de la caza en
nuestras tierras. Esa otra
via intermedia de los cotos
locales, que absorben a un
numero elevadisimo de es-
copetas, permitiendo el le-
gitimo derecho de que los
cazadores de nuestros pue-
blos y los a ellos vincula-
dos, cacen sus propias tie-
rras, no han demostrado
ser, precisamente, un mo-
delo de conservacién. Es
cierto que la caza va des-
apareciendo en nuestros
dias por causas diversas
—abonado de los campos,
plaguicidas y pesticidas,
concentracion de tierras,
eliminacion de estorbos y,
en general, progresivo de-
terioro del medio ambien-
te—, pero los cazadores
omiten con frecuencia o, en
el mejor de los casos, mini-
mizan el factor humano, la
presion del cazador sobre
la naturaleza y la fauna. La
disparatada masificacion
de cazadores que se ha
producido en los tltimos
afos no deja de ser una
plaga temible y ni siquiera
en los cotos municipales o
locales, donde como hemos
visto son en muchas ocasio-
nes los propios propieta-
rios los que cazan sus tie-
rras, se han impuesto unos
elementales criterios limi-
tativos de esa presién hu-
mana que en dos o ftres

semanas acaban con las
pocas piezas existentes. Es
ese recorte de la superio-
ridad humana el que hace
la caza deportiva, el que
justifica su ejercicio y la
satisfaccion instintiva del
entronque con la natura-
leza.

PANORAMA
DESALENTADOR

El panorama no es preci-
samente halagiiefio, mien-
tras la caza disminuye alar-
mantemente, los cazadores

utilizan armas cada dia mas
sofisticadas, los ojeos de-
jaron de ser hace tiempo un
asunto de seioritos (aqui
quien mas, quien menos, se
da sus batidas y le da al
gatillo en sus posibilidades)
y las leyes de la caza, aque-
llos mandamientos que de-
cia Ortega cumple el buen
cazador en absoluta sole-
dad, sin testigos, las obser-
va, sin duda, una minoria,
pero no, desde luego, ese
gentio de desesperados que
pulverizan las ronas de los
pinos a tiros o sacuden de
stibito a los pajarillos des-
aprensivos después de unas
horas sin estrenarse, des-
pués de comprobar como,
semana tras semana, la
caza no aparece.

Los ecologistas vienen
denunciando con alguna
frecuencia la ignorancia de
buena parte de esa multitud
de cazadores que patean el
monte afio tras ano, el des-
conocimiento irresponsa-
ble de las especies cinegé-
ticas mas comunes que lle-
van a muchos tiradores a
abatir animales protegidos
con desesperante reitera-
cion. Llevan mucha razon y
habria que anadir al des-
conocimiento la pura ne-
cedad o la malicia. Y ya va
siendo hora de que sean los
propios cazadores los que
realicen su propia autocri-
tica y traten de paliar en la
medida de sus posibilida-
des, en sus sociedades y
cotos, los efectos funestos
de su propia masificacion,
generada, entre otras razo-

nes, por una estipida for-
ma de esnobismo, dentro
de una mentalidad de con-
sumo a ultranza del tiempo
libre. Estd en juego la su-
pervivencia de la caza, un
maravilloso patrimonio so-
cial, que seria catastrofico
no llegara a las generacio-
nes venideras.

COTOS SOCIALES EN
CASTILLA Y LEON

La Ley de Caza del 4 de
abril de 1970 define los
cotos sociales como «aque-

nales han de pagar 150 pts.
y los locales y provinciales
110 pts. En el caso de
codornices, tortolas y pa-
lomas, los precios por pie-
za abatida son de 35 6 50
pesetas.

De las nueve provincias
de nuestra region, sélo cin-
co albergan cotos sociales.
Son los siguientes:

AVILA. Coto social de la
Sierra de Avila. Se
practica la caza menor
en mano con perros de
persecucion.

E LA CAZA

Por AGUSTIN G. SIMON

llos cuyo establecimiento
responde al principio de
facilitar el ejercicio de la
caza, en régimen de igual-
dad de oportunidades, a
todos los espaiioles que lo
deseeny.

Para acceder a ellos es
preciso rellenar un impreso
de solicitud en cualquiera
de las jefaturas o servicios
del ICONA o Delegacio-
nes Territoriales de Agri-
cultura. Una vez cubierto,
cuidando de no olvidar es-
pecificar la modalidad de
caza que se desea practi-
car, se dirige al servicio
provincial correspondiente
de ICONA, donde se pro-
cede al sorteo de los solici-
tantes.

Los impresos de solici-
tud de modalidades dife-
rentes a las practicadas en
la apertura de la veda ge-
neral (Media veda, por
ejemplo) han de llegar a las
oficinas del ICONA del 1
al 10 de mayo de cada afio;
el resto, entre el 10 y 20 de
septiembre. En algunas
provincias que disponen de
cotos sociales, las fechas
pueden variar segin el es-
tablecimiento de las nor-
mas de cada temporada.

En los cotos sociales s6-
lo se admiten cuadrillas de
cuatro o seis cazadores. En
la caza menor en mano, la
cuadrilla de seis cazadores
supone la pequefia canti-
dad de 1.200 pts. para los
nacionales, 900 para los
provinciales y 600 para los
locales. Por cada pieza aba-
tida, los cazadores nacio-

Villanueva del Cam-
pillo. Caza menor en
mano.

BURGOS. Peral de Ar-

lanza. Caza de media
veda en mano, caza me-
nor en mano con perros
de persecucion y jabali a
la espera.
Villafruela. Aunque se
le sigue denominando
asi, el coto de Villafrue-
la desapareciéo como co-
to social la pasada tem-
porada en que pasoé a ser
privado al arrendarse a
unos particulares. El co-
to social propiamente di-
cho existe en el término
de lglesia Rubia, don-
de se practican las mo-
dalidades de media veda
y caza menor en mano
con perros de persecu-
cion.

LEON. Los Oteros. Si-
tuado en el término de
Valencia de Don Juan y
otros. Caza de media
veda en mano y caza
menor en mano con pe-
rros de persecucion.

SALAMANCA. El Tum-
baro. Situado en el tér-
mino de Zamayoén. Caza
de media veda en mano
Yy caza menor en mano
con perros de persecu-
cion,

SORIA. Alcarama. Si-
tuado en los términos
municipales de San Pe-
dro Manrique, Yanguas
y Villar del Rio. Caza
menor en mano, paloma
desde puesto fijo, jabali
en batidas y corzo a
rececho.

28/RELEVO RELEVO /29



NORMATIVA SOBRE
CONSTRUCCION

Y REMODELACION

DE INSTALACIONES
DEPORTIVAS

DECRETO POR EL QUE SE REGULA

LA CONSTRUCCION Y REMODELA-

CION DE INSTALACIONES DEPOR-

TIVAS FINANCIADAS ENTRE COR-

PORACIONES LOCALES Y JUNTA
DE CASTILLA Y LEON

PREAMBULO

El Estatuto de Autonomia de Castilla
y Leén en su articulo 26.17 establece
como competencia exclusiva la promo-
cién de la educacion fisica, del deporte y
de la adecuada utilizacién del ocio.
Constituye requisito principal para la
realizacién de lo preceptuado la existen-
cia de una adecuada infraestructura que
posibilite la practica del deporte y de la
educacidn fisica, pero siendo esta nece-
sidad comin a las distintas esferas de la
Administracion y estando este area so-
metida a una serie de concurrencias
competenciales, parece conveniente ar-
bitrar una férmula de cooperacién entre
las administraciones locales y autoné-
micas que permita unificar, en el &mbito
regional, la planificacién y construccién
de las instalaciones deportivas, en aras
de conseguir la méxima rentabilidad en
las distintas inversiones que se realicen.
En su virtud, a propuesta del Conse-
jero de Educacién y Cultura y, previa
deliberacién de la Junta de Castilla y
Leén en su reunidn del dia 4 de octubre
de 1984,

DISPONGO

Articulo Primero. E| presente De-
creto serd de aplicacién a las obras de
construccion y remodelacion de cardcter
deportivo, promovidas por las corpora-
ciones locales y cuya financiacion se
realice mediante recursos propios y sub-
venciones de la Junta de Castilla y Le6n
v las Diputaciones Provinciales.

Articulo Segundo. Sdlo serdan sub-
vencionadas las obras promovidas por
administraciones locales que cumplan
con la normativa reglamentaria de los
deportes a que van destinadas, normas
NIDE y Reglamentos Internacionales de
cada deporte. El presupuesto de dichas
obras deberd ser igual o superior al
millén de pesetas.

Articulo Tercero. Anualmente la Di-
reccion General de Juventud y Deportes
comunicara a las Diputaciones el im-
porte de las subvenciones que se con-
cedan para las obras de nueva planta y
obras de remodelacién, reparacion y
reforma que sean precisas realizar en
una instalacion deportiva para adaptar-
las a las exigencias técnicas y reglamen-
tarias en vigor.

Articulo Cuarto. Las subvenciones
de la Junta de Castilla y Le6n en ningtin
caso seran superiores a la aportacién de
las Diputaciones y como norma general
se establece la participacién a tercios en
la financiacién de la instalacién depor-
tiva entre Ayuntamientos, Diputaciones
y Junta de Castilla y Ledn.

Articulo Quinto. Las peticiones po-
dran presentarse indistintamente en las
Diputaciones Provinciales y en las Dele-
gaciones Territoriales de la Consejeria
de Educacion y Cultura que remitiran
copia en el plazo de una semana a las
Diputaciones y la Direccion General de
Juventud y Deportes para seleccionar
aquellas obras que puedan ser subven-
cionadas, en funcién de los recursos
econdmicos existentes y normas esta-
blecidas en el presente Decreto, y otras
que lo desarrollen, con el fin de elaborar
la correspondiente planificacién por el
mencionado Centro Directivo.

Articulo Sexto. Mediante acuerdo
de la Junta de Castilla y Ledn, a pro-
puesta de la Consejeria de Educacién y
Cultura, se aprobara el Plan anual de
Instalaciones Deportivas.

Articulo Séptimo. Una vez aproba-
do el citado Plan y respecto a las obras
incluidas en el mismo, cada Diputacion
dirigird su ejecucudn, control y segui-
miento, si asi lo acuerda con los pro-
motores de las mismas.

Articulo Octavo. La Junta de Cas-
tilla y Leén a través de la Direccién
General de Juventud y Deportes de la
Consejeria de Educacién y Cultura, se
reserva la inspeccién técnica de los
proyectos y la ejecucién de la obra
segun disposiciones que desarrollen el
presente Decreto.

Articulo Noveno. Las subvenciones
de la Junta de Castilla y Ledn, seran
libradas previa presentacién de las cer-
tificaciones debidamente aprobadas, y
en la parte proporcional concedida.

DISPOSICIONES FINALES

Primera. La Consejeria de Educa-
cién y Cultura dictara cuantas disposi-
ciones sean necesarias para el desarro-
llo y ejecucién de lo dispuesto en el
presente Decreto.

Segunda. El presente Decreto en-
trard en vigor al dia siguiente de su
publicacién en el Boletin Oficial de
Castilla y Ledn.

Valladolid, 4 de octubre de 1984.

EL PRESIDENTE,
Demetrio Madrid Lépez

EL CONSEJERO DE EDUCACION
Y CULTURA,
Justino Burgos Gonzélez

ORDEN, por la que se desarrolla el
Decreto 112/1984 de 4 de octubre,
que regula la construccién y remo-
delaciéon de Instalaciones Deportivas
financiadas entre Corporaciones Lo-
cales y Junta de Castilla y Ledn.
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El Decreto 112/1984 de 4 de octubre
establece la conveniencia de arbitrar
una férmula de cooperacién entre las
administraciones locales y autonémicas
que permita unificar, en el &mbito regio-
nal, la planificaciéon y construccion de
las instalaciones deportivas, en aras a
conseguir la maxima rentabilidad de las
distintas inversiones que se realicen.

Para la efectividad de tal criterio se
prevé un sistema de financiacién que se
nutra de recursos propios de las Corpo-
raciones Locales y subvenciones de la
Junta de Castilla y Leén y de las Dipu-
taciones Provinciales.

Por todo lo expuesto, de conformi-
dad con lo dispuesto en el art. 21 d) de la
Ley de Gobierno y Administracion, y en
virtud de lo dispuesto en la Disposicion
Final Primera del Decreto de 4 de oc-
tubre de 1984,

DISPONGO

Articulo 1. Seran objeto de subven-
cion todas las construcciones de cardc-
ter deportivo que estén dentro de la pla-
nificacion del P. A. S. y cumplan la nor-
mativa reglamentaria de los deportes a
que van destinadas. (Normas NIDE, Re-
glamentos Internacionales de cada de-
porte, Fichas técnicas de la Direccidon
General de Juventud y Deportes de la
Consejeria de Educacién y Cultura.)

Articulo 2. Las obras objeto de sub-
vencion deberan ser disefiadas para
obtener el maximo rendimiento depor-
tivo, el minimo coste de mantenimiento
y cumplir las condiciones idéneas en
cada caso.

Se clasifican en:

— Obras de nueva planta.

— Obras de remodelacién, readapta-
ciéon y reforma para adecuarlas a
las exigencias técnicas y regla-
mentarias en vigor.

— Equipamientos deportivos.

Articulo 3.1. Deberd incluirse en el
presupuesto de la instalacién deportiva
que se proyecte el equipamiento depor-
tivo bdsico para su puesta en funcio-
namiento.

3.2. En aquellas instalaciones cuya
complejidad lo exija, deberd presentarse
simultdneamente al proyecto de ejecu-
cién, un proyecto del equipamiento en el
que se especifique detalladamente cada
uno de los aparatos necesarios para el
aprovechamiento deportivo de la insta-
lacién.

3.3. el presupuesto de este material
seguira el mismo régimen de subvencio-
nes que el presupuesto de la obra.

Articulo 4.1. El terreno donde se ubi-
card la instalacion debera ser propiedad
del promotor, tendra los servicios de luz,
agua, alcantarillado y, cuando la insta-
lacién lo requiera, deberd estar vallada.

4.2, La urbanizacién de accesos a la
instalacién puede ser incluida dentro del
proyecto y en una cuantia no superior al
5 por 100 del presupuesto.

Articulo 5. Las obras deberan ser
€jecutadas en una sola fase y con cargo

a un solo ejercicio a excepcion de las
obras de elevado presupuesto que po-
dran ser ejecutadas por fases (con cargo
a varios ejercicios, siempre y cuando
cada fase sea susceptible de entrar en
funcionamiento deportivo. Obras como:

— Polideportivos cubiertos

— Piscinas cubiertas

— Frontones cubiertos

— Campos Grandes

— Complejos polideportivos.

Articulo 6.1. La convocatoria para
presentar solicitudes de subvenciones,
se efectuara a través de la Delegacién
Territorial de la Consejeria de Educa-
cion y Cultura de cada provincia, Dipu-
taciones y otros medios de comunica-
cioén social.

6.2. Para poder optar a la subven-
cion se presentara una memoria valo-
rada de la obra en el plazo de 30 dias
habiles a partir de la convocatoria pu-
blica.

6.3. Una vez aprobada provisional-
mente la memoria, se presentara el
proyecto de ejecucion correspondiente,
conforme a las disposiciones recogidas
en la Instruccién que desarrolla la pre-
sente Orden, en el plazo de 45 dias
habiles para su revisidon técnica.

6.4. A partir de la aprobacion defi-
nitiva serd necesario remitir a la Direc-
cion General de Juventud y Deportes,
antes de la adjudicacion de la obra, un
ejemplar firmado por técnico competen-
te y visado por el colegio correspon-
diente. Los honorarios profesionales por
la redaccién del proyecto y la direccion
de la obra seran por cuenta del promotor
de la instalacion.

6.5. Cuando el servicio de arquitec-
tura de la Direccion General lo estime
necesario, podra utilizar cuanta docu-
mentacién precise para la revisién téc-
nica del proyecto.

6.6. Anexo al proyecto de ejecucion
se presentard por parte del organismo
promotor la siguiente documentacion:

a) Certificado de propiedad del te-
rreno firmado por el secretario y cali-
ficacién urbanistica del mismo.

b) Certificado de existencia de cré-
dito para la instalacion objeto de sub-
vencién (segin modelo A) firmada por
secretario o interventor del Ayunta-
miento.

c) Certificado de existencia de cre-
dito por parte de la Diputacion (segin
modelo B) firmado por el secretario o
interventor.

d) Por el organismo adjudicatario se
remitird una vez adjudicada la obra toda
documentacién administrativa y con-
tractual para la ejecucién de la obra,
tales como:

Empresa Adjudicataria

Periodo de Ejecucién

Presupuesto de Adjudicacién y Baja

Acta de replanteo

Certificaciones.

Articulo 8. El servicio de arquitev-
tura de la Direccién General inspeccio-
nara las obras y podré solicitar a la
Direccién de la misma los informes com-
plementarios que estime oportunos.

Articulo 9. La recepcién de la obra
se realizard conforme a los criterios
establecidos en la cldusula 70 y siguien-
tes del Pliego de Clausulas administra-
tivas generales para la contratacién de
obras del Estado.

Articulo 10. En las obras cuyo pre-
supuesto de contratacién no exceda de
cinco millones de pesetas se hard un
libramiento del 50 por 100 de la sub-
vencion concedida, previa presentacién
de la certificacion de la adjudicacion de
las mismas.

El resto serd librado al finalizar la
ejecucion de las obras, al adjuntarse la
ultima certificacion acreditativa de la
conclusion de éstas.

Para obras superiores a cinco millo-
nes de pesetas, los libramientos se rea-
lizaran contra certificaciones mensuales
en la proporcion correspondiente a la
Comunidad Auténoma.

Articulo 11. A los efectos expresa-
dos en el articulo anterior, el promotor
debera indicar por escrito, el banco y
nimero de cuenta a la cual deberd
realizarse la transferencia.

DISPOSICION FINAL

Primera. La presente Orden entrars
en vigor al dia siguiente de su publica-
cién en el Boletin Oficial de Castilla y
Leén.

Valladolid, a 17 de octubre de 1984.

EL CONSEJERO,
Justino Burgos Gonzélez

ILMO. SR. DIRECTOR GENERAL DE JU-
VENTUD Y DEPORTES.

MODELO A

A cumplimentar por el Ayuntamiento
promotor de la obra.

B e e e s d e s AT R e
Interventor o Secretario de Fondos de

de esta Corporacién, aprobado con fe-
(o3 e St L WS I T T
Existe en el Capitulo .......... Z
Articulo ......... CONEADO & oo o vcnue
.................. , crédito suficiente
para la financiacion de la parte corres-
pondiente a este Ayuntamiento de las
Instalaciones deportivas que se proyec-
tan construir con la ayuda de la Excma.
Diputacién Provincial y la Junta de
Castilla y Leon, cuyo presupuesto se ha
siftado i) PIoOal e Sas i
pesetas, y cuya aportacion municipal
asciende a la cantidad de............
pesetas.

Y para que conste en el expediente de
solicitud de ayuda econémica, en tra-
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mite, ante la Junta de Castilla y Leén,
expido el presente certificado, en... ..

Ve B2
EL ALCALDE-PRESIDENTE,

Explicacién de las llamadas:

(1) Ordinario o Extraordinario, de In-
versiones, etc.

(2) Indicar el importe total de obra.

MODELO B

A cumplimentar por la Diputacién Pro-
vincial.

3 PV N ,
Interventor o Secretario Interventor de

CERTIFICO: Que en el presente presu-
PUBEIO LY . o clineenmibinm o b aFe: s aie ek sl
de esta Corporacién, aprobado con fecha
.................. , existe en el Capi-
O o ¢ ARICHIO . wavas i
Coneaplo . ..o i55s s pivio Lasmeev i 2
crédito suficiente para la financiacion de
...................... pesetas, parte
correspondiente a esta Excma. Diputa-
cién Provincial de las Instalaciones De-
portivas que se proyecten construir con
ayuda de la Junta de Castilla y Ledn,
cuyo presupuesto total se ha cifrado en
............................ pesetas.

Y para que conste en el expediente de
solicitud de ayuda econémica en tramite
ante la Junta de Castilla y Ledn, expido
el presente certificado en (2).........
................ s BB wvssnisisads

Ve Be:
EL PRESIDENTE,

Explicacion de las llamadas:
(1) Ordinario o Extraordinario.

INSTRUCCION de la Direccién Gene-
ral de Juventud y Deportes, por la
que se dictan las normas generales
a tener en cuenta para la redaccion
de Memorias valoradas y proyectos
de instalaciones deportivas

19 DOCUMENTOS QUE DEBEN
CONTENER LAS MEMORIAS
VALORADAS

a) Una memoria general indicando la
situacién de la obra, municipio, pro-
vincia y numero de habitaciones.
Descripcién del terreno, orientacién
y servicio existente.

b) Una memoria descriptiva de la ins-
talacién en la que figure:

— Dimensiones del espacio depor-
tivo (tamafio de pista, campos,
piscina...) y tipo de pavimento.

— Caracteristicas de los espacios
auxiliares tales como: gradas,
numero de espectadores, vestua-
rios (indicar namero), arbitros,
monitores, conserje y almace-

i nes.

c¢) Caracteristicas técnicas:
— Estructura
— Cubierta
— Cierres

d) Caracteristicas de las Instalaciones:
— Electricidad
— lluminacién
— Ventilacién
— Calentamiento de agua

e) Presupuesto de proyecto que com-
temple:
Presupuesto de ejecucién + 16 % de
G. G. + 6% de B. |. = Presupuesto de
proyecto con un estimado de un %
de error.

12 DOCUMENTOS QUE DEBEN
CONTENER LOS PROYECTOS

MEMORIA

PLANOS

MEDICIONES

PRESUPUESTOS Y HONORA-
RIOS

PLIEGO DE CONDICIONES PAR-
TICULARES

o delaky s

2.1. MEMORIA. Constard de una
Memoria General descriptiva de la ins-
talacién y cuantos condicionantes sean
necesarios resefar.

Asimismo se deberdn afadir a la
Memoria, anexos que nos especifiquen
la normativa a cumplir, descripcion de las
instalaciones, etc.

En particular se especificarda en un
anexo el tipo de pavimento (recubri-
miento) deportivo que se empleara, con
sus caracteristicas fisicas y técnicas asi
como los ensayos.

Debera incluirse en la Memoria las
especificaciones incluidas en la hoja
adjunta. (Modelo 1).

2.2. PLANOS. Constara de dos se-
ries de planos, una de informacion y es-
tado actual (si se reforma) y otra serie
formada por los planos de ejecucién con
sus estructuras e instalaciones. Cuando
se trata de proyectos de reforma o fases,
se presentaran planos de estado actualo
de las fases ya ejecutadas, con planta,
alzados, secciones, instalaciones exis-
tentes... y fotografias.

En caso de que el proyecto se redacte
entero, pero su ejecucion vaya a ser por
fases, sera necesario desglosar en planos
la fase a ejecutar de forma que quede
perfectamente definida.

Se presentaran siempre los planos del
terreno siguientes:

— Situacién E 1/... en el que quede
reflejada la situacion y acceso a la
instalacion.

— Emplazamiento E 1/... con orienta-
cion del terreno y de la instalacion.

— Del terreno, con orientacién, lineas
de nivel, cotas, colindantes, califi-
cacién y normativa urbanistica.

— Instalaciones existentes, agua, luz,
alcantarillado, tendidos eléctricos,
etcétera.

En todo caso la documentaciéon grafi-
ca sera lo suficientemente amplia para
permitir su correcta valoracién, estudio
y posterior ejecucién,

2.3. MEDICIONES. Se especifica-
ran lasdelas unidadesde obra que vayan
a ejecutarse y el sitio de la obra que co-
rresponda a la unidad. No deberdn in-
cluirse partidas alzadas ni unidades com-
pletas sin la correspondiente medicion.

2.4, PRESUPUESTO. Constarade
los siguientes documentos:

2.4.1. Precio de los jornales (actuali-
zado de acuerdo con el Con-
venio colectivo de la Provin-
cia).

Precios unitarios. Se resefiara
por lo menos el precio del ma-
terial a pie de obra incluido su
transporte.

Precios auxiliares. De las uni-
dades de obra que son nece-
sarias para los precios des-
compuestos tales como, mor-
tero, hormigon, etc.

Precios descompuestos. In-
cluirdn los gastos de medios
auxiliares y el coste indirecto.
Presupuesto General, Se hara
de acuerdo con la valoraciéon
del Presupuesto de Ejecucién
de Material, 16 por 100 de
Gastos Generales de Empresa
y 6 por 100 de Beneficio Indus-
trial, lo que dara el presupues-
to de Contrata.

Si el proyecto incluye unida-
des de obra que no son objeto
de subvencién tales como ur-
banizacién, debera hacerse un
presupuesto por separado.
Hojaresumen del Presupuesto
que deberd redactarse segun
hoja adjunta (Modelo II).
Honorarios Facultativos. Se
aplicaran los honorarios co-
rrespondientes segln las Ta-
rifas Oficiales aplicadas al pre-
supuesto real de Ejecucidn
Material. Asimismo, seran de
aplicar las mayoraciones o
minoraciones que correspon-
dan segun Ley.

En cuanto alos gastos de fuera
de residencia (Tarifa VII) serdn
de aplicar cuando previamente
lo autorice la Propiedad y, con-
tra justificacién del gasto de
transporte que sustituira el
primer sumando de la férmula
a aplicar.

De lo explicado anteriormente,
sera de aplicacion tanto para
el Arquitecto como para el
Aparejador.

SOLO SE CONSIDERAN (a
nuestros efectos) HONORA-
RIOS FACULTATIVOS EN LAS
OBRAS SUBVENCIONADAS
AL 100 POR 100 POR LA

2.4.2.

2.4.3.

244,

2.4.5.

2.4.6.

247,

32/RELEVO



CONSEJERIA DE EDUCACION
Y CULTURA. DIRECCION GE-
NERAL DE DEPORTES.

25. PLIEGO DE CONDICIONES
PARTICULARES. Consta de tres partes:
2.5.1. Generalidades. Donde se es-

pecificaran las caracteristicas
generales de la ejecucion. (Ver
Modelo Il1).
Capitulos. Seran elaborados
por el Arquitecto y especifica-
ran el sistema constructivo y
las condiciones a seguir por
el Constructor en lo referen-
te a:
— Movimiento de tierras
— Cimentaciones
— Estructura
— Pavimentos
— Instalaciones
— Carpinteria
— Acabados, etc.
Especiales. Tratara de lo rela-
tivo a la ejecucidén de aquellas
unidades de obra que se con-
sideren de aspecto basica-
mente deportivo, en particular
son:

— Capitulo referenciado al
cumplimiento de la nor-
mativa NIDE al efecto.

— Capitulos de aquellas ins-
talaciones que definen la
obra como deportiva y que
en particular seran.
—Instalaciones al aire libre
—Pistas polideportivas
—Pistas de atletismo
—Pistas de césped
—Velédromos
—Piscinas
—Etc.

—Instalaciones cubiertas
—Polideportivos
—Piscinas

—Etc.

3¢ NUMERO DE EJEMPLARES A
PRESENTAR SEGUN NORMA DE
LA FICHA TECNICA DE LA DI-
RECCION GENERAL DE JUVEN-
TUD Y DEPORTES DELACONSE-
JERIA DE EDUCACION Y CUL-
TURA

2.5.2,

25.3.

Serd como minimo de dos y, firmados
por el Arquitecto. En uno de ellos se
adjuntara toda la documentacién admi-
nistrativa necesaria.

Una vez supervisado el proyecto, esta
Direccion General devolvera uno de los
ejemplares al Organismo presentador.

42 OTROS DOCUMENTOS ANE-
X0S AL PROYECTO

Junto con el proyecto el Arquitecto
debera presentar los siguientes docu-
mentos;

4.1. Acta de Replanteo Previo. (CER-

TIFICADO DE VIABILIDAD, Mo-
delo V).

4.2. Para proyectos cuyos presu-
puestos sean superiores a 5 mi-
llones, habrd de incluirse un
programa de trabajo con los im-

portes a ejecutar mensualmen-
te y la parte de obra que corres-
ponde.

4.3. Estudio Geoldgico. De ser nece-
sario a juicio del Arquitecto se
solicitara la realizacién de un
estudio geolégico haciendo una
valoracién del mismo para que
se proceda segun lo dispuesto
en el Decreto 462/71.
Cuando la obra exceda de 100
millones y sea subvencionada al
100 por 100 por esta Direccion
General, este estudio geolégico
habra de hacerse obligatoria-
mente.

4.4, Lugar de presentacion de los
Proyectos. Deben presentarse
los ejemplares en la Diputacion
Provincial para su tramitacion a
la Delegacién Territorial.

4.5. Libro de Ordenes y Visitas. Es
obligatorio llevar un libro de 6r-
denes y visitas, numerado y se-
llado, que existird en todas las
obras. A tal efecto se solicitara
un ejemplar del Colegio de Ar-
quitectos que figurara en la obra
desde el momento de la firma
del Acta de Comprobacién de
Replanteo.

52 Los contratos cuyo objeto directo
sea la ejecucién de las obras con cargo a
la Consejeria de Educacién y Cultura
tanto parcial como totalmente, asi como
las prestaciones de suministros a la
misma, tienen el cardcter de adminis-
trativos, se regiran por las presentes
normas y sus disposiciones reglamenta-
rias y supletoriamente por la Ley de
Contratos del Estado y las restantes
normas de derecho administrativo,

Valladolid, a 17 de octubre de 1984.

EL DIRECTOR GENERAL DE
JUVENTUD Y DEPORTES,
Antonio Hernandez Beltran

MODELO |
ANEXO A LA MEMORIA

1. Especificaciones de obra com-
completa

2. Clasificacion de tipo de obra

3. Clasificacion del Contratista

4. Forma de adjudicacién delcontra-
to de obra

5. Plan de obra, programa de traba-
bajo, plazo de ejecucion
Plazo de garantia

Normas de obligado cumplimien-
to

8. Revisién de precios (sélo cuando
corresponda)

9. Memoria justificativa del cumpli-
miento de Reglamentos de Es-
pectaculos Publicos. Real Decre-
to 2.816/82, de 27-VIII-82

10. Memoria justificativa del cumpli-
miento del Reglamento de Pro-
teccién contra Incendios.

11. Memorias de calculo:
ESTRUCTURA
ELECTRICIDAD
ILUMINACION
FONTANERIA
CALENTAMIENTO DE AGUA
DECORACION
CALENTAMIENTO DE AIRE
RENOVACION DE AIRE

MODELO Il

RESUMEN

CONTRATA
Total E. M. Capnulos
B.1.6 % S

G G. 16%
Total presupuesto de la Comrata _________

HONORARIOS DE ARQUITECTO
H. Proyecto: Tarifa .

70 % sobre ( ....... % sobre
] ....................................
H. Direccién: Tarifa ...
30 % SObre €. coccoveciinn. . % sobre

vrscve, BB s esvnasiseccs e
H. Fuera Residencia: Tarifa VH G=f10xK+
+2.300 (J+N) xFa
Desarrollo: GH10 ...
(. MR [ S N ».
SUMA
Deseuento Tarnfa X

—20'; sobre

TOTAL ACREDITADO AHQUITECTO

HONORARIOS APAREJADOR

Tarifa ... Y, sobre

Fuera Resndencra Tanfa VII G —|10><K+
+2.300 (J+N)| xFa
Desarrollo: G=| 4 i 2.300
{... |
SUMA .
Descuenlu Tarlfa IX 20 7/4 sobre ......

TOTAL IMPORTA EL PRESUPUESTO DE
PROYECTO .

0 .. (L (IS, ST

EL ARQUITECTO,
(Fdo.)

MODELO 11

PLIEGO DE CONDICIONES
PARTICULARES
(Indice orientativo)

CAPITULO I. GENERALIDADES

Articulo 1.1. OBJETO DE PLIEGO
CONTENIDO
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OBRAS QUE COMPRENDE EL PRO- FECTUOSAS O MAL EJECUTADAS Y MODELO IV
YECTO. SUS GASTOS
Cé,;ts"}‘gﬂc;d‘?h S i Articulo 1.9. VALORACION DE LAS ... autor del Proyectoy
REPRESENTACION FACULTATIVA OBRAS NO CONCLUIDAS O INCOM- Director de las obrasde..._.._.. .. T "
PERSONAL ESPECIALIZADO Y CUA-  PLETAS CERTIFICO:
LIFICADO Articulo 1.10. PRECIOS CONTRA-
BALIZAMIENTO Y PROTECCION DE DICTORIOS Que por esta Direccion Técnica, se
LAS OBRAS ; ha efectuado el Replanteo Previo de
OTRAS OBLIGACIONES DEL CON- Articulo 1.11. RELACIONES VALO- la obra, comprobando la realidad
TRATISTA RADAS geométrica de la misma, la disponi-

MAQUINAS Y MEDIOS AUXILIARES

OBRAS AUXILIARES

DIRECCION TECNICA DE LAS OBRAS

LIBRO OFICIAL DE ORDENES, ASIS-
TENCIA E INCIDENCIAS

bilidad de los terrenos precisos para
su normal ejecucién y la de cuantos
supuestos figuran en el Proyecto
aprobado y son basicas para la cele-
bracién del contrato de estas obras,

Articulo 1.12. OBRAS QUE SE ABO-
NARAN AL CONTRATISTA Y PRECIOS
DE LAS MISMAS

Articulo 1.13. ABONO DE LAS PAR-

Articulo 1.3. PLAZO DE EJECUCION
Articulo 1.4. PLAZO DE GARANTIA

Articulo 1.5. MATERIALES
UTILIZACION
ENSAYOS

TIDAS ALZADAS

Articulo 1.14. RECEPCION PROVI-

SIONAL

Articulo 1.15. RECEPCION DEFINI-

TIVA

una vez adjudicadas por sus tramites.

Que por lo expuesto, es viable la
ejecucion del proyecto.

Lo que certifico, a los efectos preve-
nidos en el Art. 24 del Texto Articu-

lado de la Ley de Contratos del
Estado y el Art. 81 del Reglamento
General de Contratacion del Estado.

Articulo 1.16. PLAZO DE GARANTIA
Articulo 1.17. PRUEBAS PARA LA

CONTROLES DE EJECUCION
Articulo 1.6. REPLANTEOS

REPLANTEOS PREVIO ACTA RECEPCION
REPLANTEOS SUCESIVOS (CONTRO- Articulo 1.18. CESIONES sy OB sissesssisesss (00
LES) de 19 .

Articulo 1.20. CLAUSULASFINALES
Articulo 1.21. CONSIDERACIONES

Articulo 1.22. DE LA NORMATIVA
CONSTRUCTIVA VIGENTE

Articulo 1.7. MEDICIONES
VALORACIONES

Articulo 1.8. DEMOLICION Y RE-
CONSTRUCCION DE LAS OBRAS DE-

EL ARQUITECTO,

e —
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Deseo suscribirme a RELEVO, Revista Deportiva de Castilla v Leon.

Firma,

PRECIO ANUAL (4 NUMEROS): 400 PESETAS

El pago deberd realizarse mediante transferencia bancaria a la cuenta corriente: 1.3110-8.2, a nombre de la Junta de Castilla
y Leon, en la Caja de Ahorros Popular de Valladolid. Oficina Principal.

Enviar este Boletin, junto con la fotocopia justificante de pago, a

JUNTA DE CASTILLA Y LEON
Consejeria de Educacion y Cultura
Direccion General de Juventud y Deportes
C/ San Lorenzo, 5
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