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EDITORIALE)? EDITORIAL

K on tu ra tu  gäbe, uda hasieran gaude 
M end ia ri denbora  e ta  gogo gehiagoz 
aritzen garen sasoia. Eguraldi 
aproposa, egun luzeak e ta  o p o rra k  
gogoak handitzen d ituz te , "g o itik " 
igarotzen d itugun  m om entu 
zo raga rriak  handituz.

B aita  ere, e ta  zo ritxa rre z  gehienak 
sasoi honetan izaten d ira .

U rte rò , eka ine tik  ira ile ra  doazen 
egunetan be ldurga rrizko  zenbaki ba t 
uzten dute.

Zerk ala no rtzuk  d iren  errudun 
ezinezko lana d iru d i. B aka rrik  esan, 
be tikoa  e rrep ika tuz , zuhurtasuna eta 
entrenam endu egoki ba tek in , makina 
ba t igoera buru tzen du te  m ilaka 
lagunen irtee re tan .

Eta gure a ld izkari h o n ta tik  m endiko 
egun ala i e ta  zorion tzu  ospatzeaz gain, 
e to rre ran  lekua duzuela gogora tu , 
zuen igoerak nahiz b ida iak  konta tzeko.

Casi sin darnos cuenta , estam os ya a 
las puertas del ve rano. Epoca en la 
cual nos ded icam os con mas tie m p o  y 
ganas a la m ontaña. El buen tiem po , 
los días largos y las vacaciones hacen 
crecer las ganas, s iendo mas elevado 
los buenos ra tos  que pasam os "po r 
ahí a rrib a ".

Tam bién, y desgrac iadam ente  es la 
época donde más acc iden tes se 
p roducen . Año tra s  año, los meses 
que van de Jun io  a S eptiem bre  dejan 
tras de sí una esca lo frian te  cifra.

E ncon tra r m otivos  o cu lpab les es 
siem pre  una ta rea  vana.

Solam ente sirva una vez mas como 
adve rtenc ia  que la p rudencia  y el 
buen e n tre n am ien to  hace que m iles 
de a lp in is tas  y gente  de m ontaña en 
general lleve a buen té rm in o  un 
núm ero de ascensiones. Y que desde 
esta revista  os deseam os fe lices y 
g ra tifica n tes  días de m ontaña.

Y sobre to d o  que a vuestro  regreso 
nos las conté is  en estas páginas, que 
son las vuestras. ■
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B A L A IT Ú S  ( 3 .1 5 1  m . )  P i r in e o s

Postre de Verano
------------------------------------- J o s e r r a  B a s a g u r e n --------------------------------------

BALAITUS (3.151 m.)

Sí, nada mas acabado con infinidad de 
actividades fuertes a lo largo del verano, es 
decir, cada uno por su parte, nos reunire
mos de nuevo para acudir en grupo a esta 
monumental montaña que es el BALAITUS.

¿Cómo penetrar en la intimidad de 
semejante montaña para palpar su grani
to...?

Es muy sencillo, utilizando tres itine
rarios: la Vía original, la Gran Diagonal y 
la Arista Noroccidental.

Mucho más interesante es la ascensión 
por la chimenea de las Néus (vertiente 
francesa) si visitamos la montaña en in
vierno, pero en esta ocasión lo haremos en 
época veraniega. Por lo tanto, el sábado 
once de Septiembre, a la vez que puntua
lizamos que es el mejor mes para la as
censión a esta montaña, llegaremos con las 
primeras luces del día a SALLENT DE 
GALLEGO, a este pintoresco y  singular 
pueblo pirenaico..
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Arrancaremos nuestra andadura a la 
altura de la presa de la SARRA, para así por 
un cómodo sendero llegar a las estribaciones 
de la montaña, concretamente al circo de 
PIEDRAFITA, que justo a la altura de la 
compuerta del embalse de RESPUMOSO, 
nos dividiremos en varios grupos, los que 
quieran quedarse para dar un paseo por los 
alrededores y así disfrutar de un incom
parable paisaje de montañas piramidales 
recortadas en el cielo, que por cierto nos 
impresionarán; los que elijan el itinerario 
original para la ascensión al Balaitús, pa
sando por la brecha de Latour, los que 
quieran trepar un poco por la Gran 
Diagonal, pasando por los Ibones de Arriel
Y los escaladores por la arista N.O. también 
Por los Ibones de Arriel a través de collado 
Negro.

Una vez en la cumbre, disfrutaremos de 
un impresionante panorama, de pronto y 
muy de cerca contemplaremos el Pie Palas, 
que nos traerá recuerdos de una realizada 
ascensión, también en numeroso grupo.

También en numeroso grupo descen
deremos al circo de Piedrañta, para aco
modarnos en el nuevo y confortable refu
gio, que esperamos para esas fechas esté 
inaugurado.

Al siguiente día, si la climatología nos 
permite, pretendemos la ascensión al Pico 
Da Faxa de 3.005 m.

A media tarde estaremos todos reuni
dos en la V illa de SALLENT DE GALLEGO 
para regresar a nuestros hogares. Satisfe
chos por haber dedicado un fin de semana 
mas a la Alta Montaña.«

REFUGIO DE PIEDRAFITA
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SIERCA UE. 
IA  V ej^A

Entre Guardo y Cervera de 
Pisuerga, se extiende  una 
alineación caliza que recibe dos 
nombres. Al tramo occidental 
se le conoce por El Brezo y al 
o rie n ta l por La Peña. 
Prácticamente es el último con
trafuerte meridional de la Cordi

llera Cantábrica. Hacia esta dirección se abre la gran llanada palentina, rota únicamente 
por alguna aplanada cotarrona.

PSC&LA.; Á/AOaooo iooo rt.
A  C e c w c u  ¿ a  ’P iu c n jo .  f  líu»

C O R D IL L E R A  

C A N T A B R IC A

Peña R edonda

1 9 9 3

Peña Redonda (denominada así por el gran arco que forma su arista), se asienta en el 
centro de la Sierra de La Peña.

A S C E N S IO N  P O R  L A  C A R A  N O R T E

Se parte del palentino pueblecito de San Martín de Los Herreros (en el valle de La 
Rincada), cruzando el rio por estrecho puente para continuar por pista. Rebasadas las 
últimas casas, un llano en una mina abandonada nos puede servir para dejar el coche, 
si hemos realizado el viaje en un turismo. Para excursión en autobús, tiene éste que 
ir hasta Rebañal de Las Llantas para poder dar la vuelta o hacerlo en el cruce anterior 
a San Martín. A los 15 m. de andada, la pista se bifurca, tomándose el ramal izquierdo 
(sentido de la marcha). Unas marcas de pintura pueden llegara despistar ya que estas 
se van por el ramal derecho. La pista se va tornando camino carretero, para finalizar
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en sendero. A los 40 m. se aboca en el 
prado de Brañosera. Una fuente a la 
¡zqda. puede servir para aprovisionarse 
de agua, ya que no la veremos en resto 
del camino. Hasta aquí el desnivel ha sido 
escaso. Se atraviesa el prado en sentido 
longitudinal (S.E.) ascendiendo por fuer
te pendiente, dejando la zona boscosa a 
la dcha., hasta casi topar con un escarpe 
rocoso. Habiendo ya casi rebasado el 
degradado hayedo, se gira a la dcha. 
(S.O.). Un hito de piedras señala el punto 
de giro (si algún gracioso no lo ha derri
bado). Se continúa por sendero difuso 
por pedregoso terreno. Alcanzada la zona 
despejada ya tenemos al frente nuestro 
objetivo, distinguiéndose su metálica 
cruz. Un efecto óptico nos hace pensar 
que está al alcance de la mano, pero ¡ca! 
Eligiendo el mejor piso progresamos hacia 
la arista E. para ir paulatinamente girando 
hacia la cruz. El terreno y la pendiente 
hacen incómoda la ascensión. Alcanzada 
la cruz se verá que nos es el punto mas 
alto. Un poco al O. una sencilla capilla 
dedicada a la Virgen y otro poco mas, el 
mojón geodésico, punto culminante de 
Peña Redonda. Duración, unas 2,30 h.

ASCENSION POR LA CARA SUR

Vamos a tomar Villanueva de La Peña 
como punto de partida. Hasta aquí se

puede llegar en autobús y maniobrar 
tranquilamente.

Rebasado un complejo minero de car
bón, se toma la 1 r  pista, que nos condu
ce a una pradera con una hermosa fuen
te. Se continúa al frente girando poco a 
poco a la dcha. caminando por sendero 
difuso de ganado, a través de zona 
arbustiva. Se atraviesa una pequeña can
tera y se va ascendiendo ya con mas 
pendiente entre los arbustos y piso pe
dregoso. Vamos subiendo formando un 
gran arco para alcanzar la arista E. de 
Peña Redonda, para continuar por élla 
hasta llegar a la cima. Algunos nativos de 
Villanueva, nos decían que hiciéramos la 
ascensión en línea recta desde la citada 
fuente, pero nos parecía bastante dura 
esa ruta. Nos recreamos en el magnífico 
panorama del sector N. Del Alto Campoo 
al Espigúete pasando por un sin fin de 
cumbres con el Curavacas al frente, que 
es pura delicia para la vista.

Deseo destacar mi agradecimiento a Ju
lio Fernández y esposa que de regreso de 
la Peña y calados de agua nos acogió en 
su casa sin importarles el n.a ni la clase de 
personas, poniendo a nuestra disposi
ción cocina y servicios y regalarnos el 
paladar con café y té de la Peña. ■

Javier M alo Iciar
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ENCORDAMIENTO
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En caso de caída, el choque nos puede 

producir heridas con un encordamiento 

mal hecho. Por lo tanto hay que hacer todo 

lo que se puede para prevenir el riesgo de 

lesiones, y  esto lo conseguiremos con un 

encordamiento apropiado, mediante un 

ARNES, que si colocamos correctamente, 

el peso del cuerpo se reparte uniform emen

te sobre el conjunto del atalaje.

IMPROVISACIONES:

Solamente nos podemos perm itir el lujo 

de improvisar si nos falta el atalaje. Pero 

este tipo de encordamiento con la cuerda 

directamente al pecho y  las caderas es 

peligroso si utilizam os cuerda fina ó cintas 

planas estrechas ya que en caso de caídas 

pueden provocar graves heridas.

¿Cuándo debemos encordarnos?

Estas cuestiones tienen que encontrar 

respuestas matizadas, ya que a veces inc lu 

so el camino de aproximación a un refugio 

puede im plicar ciertos peligros. De todas 

maneras más vale encordarse demasiado 

pronto que demasiado tarde.

A  p a rtir del m om ento en que nos 

encordamos aceptamos una responsabili

dad: la de asegurar a nuestro compañero de 

cuerda.

La progresión simultánea de los miem

bros de una cordada es muy peligrosa. Hay 

que evitarla. Aprender a asegurar es muy 

importante y  debe ir  paraje al aprendizaje 

básico de la escalada. Y no hay que confiar 

ciegamente en un sistema de seguro que 

con antelación no hemos probado.

Y un seguro que no es perfecto es 

totalmente inú til.

PROGRESION EN EL GLACIAR

En un glaciar nevado nos encordaremos 

como en roca. Para una cordada de dos, 

cada uno recoge la cuerda con anillas 

pasadas por el pecho y  se marcha a una 

distancia aproximada de quince metros.

Es evidente que dos cordadas de dos 

personas atadas entre sí representan más 

seguridad.

Para una cordada de tres, el segundo se 

encuerda en el centro de la cuerda; el 

primero y el tercero recogerán la cuerda 

que quede.

Y no olvidemos que no siempre es el 

primero el que puede caer en una grieta.»
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P A N T I C O S A  " T R O P H Y "

Viernes, 23 a las 12 de la noche el autobús 
comienza el rally. Meter las mochilas, meter
nos nosotros y venga a dar vueltas para 
encontrar una buena posición, para intentar 
dorm ir. Después de pasar Pamplona, parada

na aún más. La nieve está cuajando en la 
carretera. El autobús coge una curva cerrada, 
otra más, muy despacio pero sin parar. Si 
paramos estamos perdidos. Para esta hora 
casi todo el autobús está despierto, la gente

técnica, para estirar las piernas, tom ar algo, 
etc. Media hora y arriba de nuevo. Vuelta a 
empezar: Ahora me pongo así, luego asao...

Entre vuelta y vuelta despierto en Biescas. 
Son las 5 y nieva copiosamente. Todo lo que 
puedo ver, ayudado por las luces del pueblo, 
se ve blanco. ¡Nieve, que gozada! Según nos 
acercamos a "Baños", la nevada va en aumen
to. Pasamos por Bubal y Panticosa sin nove
dad. De aquí en adelante la carretera se empi

no se quiere perder detalle.
A lo lejos vemos un coche cruzado en la 

carretera. "¿Lo podremos sortear?" Nos pre
guntamos. Pasamos justo, justo pero segui
mos, despacito, despacito.

Otra curva más en subida. "¡Un poco más, 
un poco más!" Grita la gente. Pero no, el 
autobús se para. Se abren las puertas y la 
gente comienza a bajar. El chofer recomienda 
hacerlo poco a poco. "¡A ver si va a deslizar el
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autobús!" Aquí fuera todavía es de noche, 
nieva suavemente y hace algo de frió. M ¡entras 
el chofer busca las cadenas la gente se abriga 
un poco. Con la ayuda de algunos voluntarios 
y en especial de Wolpi se colocan. Pero tan 
defectuosamente, que no hemos recorrido ni 
500 m. Y tenemos que parar de nuevo. Una de 
ellas había quedado poco tensa y casi se sale. 
Ajustarla de nuevo y para arriba.

Cuando llegamos a Baños de Panticosa ya 
ha amanecido totalmente. Son las 7. Vemos a 
unos pescadores intentando sacar algo del 
lago, parece que tienen tan mala suerte como 
nosotros. Se ve una nevada impresionante. 
Los coches allí aparcados tienen un palmo de 
nieve y esto continúa. "¿Cuánta habrá arriba?" 
Nadie se atreve a contestar.

Joserra comenta que lo más prudente será 
consultar con los guardas del refugio. Se

prepara una embajada y se van para allá, los 
demás a esperar en el autobús. La gente 
empieza a impacientarse y a comentar: "45' y 
no aparecen".

¡Ah, porfin ! ¡Ahívienen! Cara de poker. Se 
comenta la situación: Ha estado nevando sin 
parar durante las últimas 5 horas y continúa, 
sin que se vea posibilidad de que deje. En vista 
de lo cual, propone hacer una votación para 
sabersi nos quedamos o nos vamos. Después 
de 2 votaciones con sendos empates, Joserra 
da el voto que desempata. "¿A qué hemos 
venido? ¡Apasarelfin desemanaen Panticosa, 
pues nos quedamos!" Caras de alegría unos y 
desilusión otros, "¡pasar el fin de semana 
metidos en un refugio!"

Sacamos las mochilas, el resto de bártulos 
se quedan en el autobús, "¡para qué los quere
mos!"

i



Entre que nos acomodamos y desayuna
mos algo nos damos cuenta de que está 
dejando de nevar. Joserra comenta "que Igual1' 
se puede dar una vuelta a ver como está el 
camino de subida al Garmo Negro. SI no se 
puede subir hoy, para mañana. Dejar marcado 
algo. La gente comienza a ilusionarse, "por lo 
menos estiraremos un poco las piernas". Co
gemos un bastón o el piolet, algo de comida y 
adelante. Cuando llegamos al primer collado, 
a unos 2.100 m., sin gran dificultad, Joserra 
comenta que no hay peligro de aludes. El día 
va mejorando. Poco a poco vamos subiendo 
Collado de Argualas, última parada antes de la 
cumbre. Comemos algo de chocolate, algún 
fruto seco y a por la pala final, 150 m. interm i
nables. Al fin se ve la arista final y la cumbre. 
¡Qué alegría! 28 personas arriba. Después de 
las fotos de rigor, nos disponemos a bajar. La 
temperatura no es muy agradable, unos 3o. El 
descenso se realiza casi por el m ismo itinera
rio de subida, excepto algún que otro tramo 
que aconseja utilizar otra vía, con menos 
peligro y más rápida, "deslizando". En un 
periquete estamos en el refugio. Lo que nos 
costó subir casi 5 horas, lo hemos bajado en 
poco más de 2.

Por la noche, Joserra queda con los que no 
subieron hoy. En total se animan 11, que 
intentarán hacer cumbre otra vez en el Garmo 
Negro. Al día siguiente, domingo, se levantan 
a las 6, para desayunar y salir a las 7. Otros 
también se van despertando, quieren subir 
hasta la presay los ibones. Los más aventure
ros y decididos, quieren intentar el "Brazato",

los demás a seguir durmiendo, "si te dejan". 
Según avanza la mañana el tiempo empeora. 
Otra vez ha comenzado a nevar; al cabo de una 
hora todo está cubierto de nieve.

Por medio de los "walkis”, permanecemos 
en contacto con los que han subido. Arriba las 
condiciones atmosféricas son peores, pero 
hacen cumbre. La gente que salió a hacer otra 
cosa, va volviendo; "con este tiempo no se 
puede hacer nada", se lamentan. Para las 3 
comienzan a llegar los del Garmo. El recibi
miento es apoteósico: aplausos, fotos, bra
vos,... "No dan abasto". Una vez cambiados de 
ropa y comidos, nos disponemos para la vuel
ta a casa. La imagen de la llegada es la misma, 
ahora, a la salida, todo alrededor blanco y 
nevando.

La carretera está prácticamente limpia de 
nieve, pero no de otro tipo de obstáculos, ante 
nosotros, en medio de la carretera, vemos 2 
enormes rocas. “Esas no estaban ayer ahí". El 
autobús se para y ala a trabajar. Empujar y 
empujar y la piedra ni se mueve. ¿Dónde 
estará Perurena? El chofer saca una barra y 
con ella hacemos palanca. Ahora, si empieza a 
moverse. Apartamos una, ahora la otra, "¡un 
poco más!, ¡ya vale!" El autobús hace una 
maniobra, se coloca y poco a poco va pasan
do. "¡Todos arriba!" “¡Haber si no hay más 
paradas por el camino!"

A la altura de Alsasua volvemos a ver la 
nieve, la cual nos acompaña casi hasta Vitoria- 
Gazteiz. Más adelante, por la radio, nos ente
ramos de que lo que en Panticosa ha sido 
nieve, aquí ha sido agua. También oimos que
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la carretera, en Zaldibar está cortada, porque 
se ha desbordado el río. En Amorebieta el rio 
Ibaizabal va casi al borde de la carretera. 
"¡Todavía vamos a tener que nadar para llegar 
a casa!" A la salida de Amorebieta algunos

I

riachuelos ya atraviesan la carretera. Porlurreta 
igual. Llegamos a Durango casi flotando, pero 
ya estamos en casita. Los últimos metros los 
haremos "andando bajo la lluvia". ■

PAKO
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LA CRUZ DEL GORBEA
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L a  c ruz  que hoy contem plam os en la  c im a  de l Gorbea no es la  
o r ig in a l.  E l p r im it iv o  proyecto, a p r in c ip io s  de este sig lo, fue de 
m ucha más enve rgadu ra  de lo  que la  a c tu a l c ruz  hace pensar. 

Vamos a conocer a lgunos datos de in terés h is tó r ic o  sobre la  
fam osa c ruz  que se erige en lo  a lto  de este legenda rio  monte.



E n la  m em oria  que el a rqu itecto  don  
C asto de Z aba la , p resen tó  a don  Ju an  
A rancib ia , párroco  de Z ean u ri, ju stifica  
la erección  de esta  cruz com o respu esta  
al h on roso  en cargo  de estu d ia r  el m odo 

de p erp etu a r  el ca m in o  del s ig lo  X IX  al 
X X  de la  era  cristian a". T a l "encargo" 
ven ía  del en ton ces P ap a  L eón  X III, 
qu ién  recom en d ó  levan tar cru ces en  las 
cim as m ás a ltas de tod o  el orbe , para  
con m em orar la  tran sición  de la  v ig és i
m a cen tu ria  de la  era  cristiana .

La rea lización  de este  p royecto  tu vo  en 
cuenta , en tre  otras cosas, "la  p rim era  
riqu eza  del pa ís y  los  años de nuestro  
reden tor", p or lo  que se erig ió  una  cruz 
de h ierro  de 33 m etros de elevación . E l 
sen tido cr istian o  de este  p royecto  no 
quedó ahí, sino que se h izo  co in cid ir  las 
fechas en  que la  Ig les ia  ce lebra  la  con 
m em oración  de la  Sta. C ruz, con  las  
d is t in ta s  fa se s  d e l p ro y e c to , c o n s i
gu ién dose  en  las  dos p rim eras. D e esta  
m an era , el 3 de m ayo  se firm ó el p royec
to; el 16 de ju lio  se rea lizó  la  b en d ición  
del terren o y  la  co locación  de la  prim era  
Piedra, d eb ién dose  re tra sa r la  fech a  de 

in a u g u ra ción  h a sta  el 12 de n o 
v iem bre, en  lu g a r  del p rev isto , 14 de 
septiem bre.

^ e  los cu atro  p royectos  que se p resen 
taron , se tien e  con stan cia  de que fue el 
segundo el qu e  se e lig ió , cu y o  p resu 
puesto era  el sigu ien te : 26 .000  kg. de 
h ie rro  en  e n tr a m a d o ; 3 0 0  m 3 . de 
excavación  en  cim ien tos y  rasan tes; 200 
m3. de m an ipostería  h id ráu lica ; 24 m 3. 
^e s illarejo  en  la  base  de los  cu atro

án gu los ; 250  m 2. de ba ldosas. E l total 
a scen d ía  a 44 .000  ptas.

S in  em bargo , el coste  fina l fue de 65 .000 
p ts., au m en to  n orm al sobre el p resu 
pu esto  ten ien d o  en  cu en ta  que se tra 
taba  de la  p rim era  obra  de esa  en ver
gadu ra  qu e se h acía  en  u na  m ontaña. 
L a  cruz se con stru yó en  los T a lleres de 
Zorroza , y  e l tran sp orte  se h izo  por 
ferrocarril h asta  Izarra . D e a llí la  cruz 
fu e  tra n sp orta d a  en  carros de bueyes, 
p or Zárate , hasta  llegar a la cum bre.

Se in a u gu ró  el 12 de n ov iem bre  de 
1901, p red ican do en  eu sk era  y  caste 
llan o  el P. B artel. U n  m es m ás tarde , el 
12 de d iciem bre , un  fu erte  ven d ava l la 
partió  a u nos seis m etros de la  base. 
C asi un  año m ás tarde , e l 1 de octubre 
de 1902, es de n uevo ben d ecid a , una  vez 
re s ta u ra d a , p or e l y a  c ita d o  P a d re  
A ra n cib ia , despu és de q u itarse  ocho 
m etros de a ltura  que corresp on d ían  al 
p rim er cu erpo , en tram ado, del pie.

C uatro años m ás tarde, el 26 de ju n io  de 
1906, vuelve a derrum barse, y  de nuevo 
es levantada  con una  altura de 18 m ., 
tota lm ente diferente al proyecto ante
rior. Se trata, sin duda, de un  nuevo 
proyecto que ha corrido m ejor suerte que 
los anteriores, ya  que la  actual cruz ha 
contem plado a num erosos m endigoizales 
que bajo sus brazos se han congregado 
entre otras fechas, en  ju lio  de 1951 y  en 
ju lio  de 1976, conm em orando sus 50 y  75 
aniversario. E sta n ueva  cruz fue cons
tru ida por D on Serapio de G oikoetxea y  
Palacio, de B arakaldo. ■



BERRIflK

G O I M E N D IA

Pantikosan, Garmo Negro 3.051 metroko mendira eginiko igoera, oso ondo atera zen, 
berrogei mendizale gailurrera iritzi ziren, elur askorekin, benetako neguko giroaz.

Baita ere Peña Teleran 2.764 metroko mendian, gauzak ondo joan ziren, neguko teknikak 
egin zituzten, kranpoiak età pioleta noia erabiltzen diren aurkeztuz.
Esan, mendia bi bide desberdinetik igo zela, bata “Las gradas" deritzon bidetik beztea "La 
gran diagonal" izan zelarik.

Mendi gailurreko azken maldetan elurra ezin obea izan zen. Baita ere esan behar, 
partaideek sasoi onean zeudela, lehenengo mendia egin età gero, igandean, ARNALESERA 
igo ziren, hiru hirumilak eginez zahazteko, Garmo Negro 3.051 mtr., Pico Algas 3.02q mtr., 
eta Argualas 3.046 mtr.

“ZORIONAK"

Eta hemendik animatzen ditugu ritmo berdinean jarrai dezaten, hórrela udako plater 
gogorretan ondo ¡biltzeko.

M ID I D 'O S S A U  -  IN F IE R N O S

Gogoratu, uztaileko hamar eta hamaikan pirineoetara habiatuko garela mendi hauek 
egiteko. Baita ere beste ibilgune alternatiboak egingo dira, Midiko bira eta Bachimariako 
aintziretara izango litzatekoz.

Mendi hauek oso famatuak direnez, jendearen grina ikuziaz, gogoratu benetan joaten nahi 
baduzue, argi ¡bili, uztaileko lehendabiziko egunean hasiko gara tiketak banantzen.



BREVES

A L T A  M O N T A Ñ A

En Panticosa, la ascensión al Garmo Negro de 3.051 m. se realizó con éxito, ya que cuarenta 
montañeros lograron hacer cumbre, en condiciones invernales y con grandes cantidades 
de nieve.

Exito también en la ascensión a Peña Telera de 2.764 m. donde se practicó la técnica 
invernal, es decir, el manejo del piolet y los crampones. Decir que se ascendió a la montaña 
por el itinerario original, utilizando la larga travesía horizontal, conocido por Las Gradas, 
mientras que algunos escalaron por la vía de La Gran Diagonal.
En las fuertes pendientes que conducen a la cumbre la nieve reunía unas óptimas 
condiciones.

Buenas condiciones físicas también, las de un reducido grupo ya que el siguiente día 
ascendieron a los ARNALES, coronando los Tres tresmiles, que son Garmo Negro 3.051 
m., Pico Algas 3.021 m. y Pico Argualas 3.046 m.

"ZORIONAK"

Y animamos a estos afanados montañeros, para que sigan con tal ritmo, para así estar en 
forma en las actividades fuertes de este verano.

M i d i  d 'O S S a u  -  i n f i e r n o s

Recordamos que los días diez y once de Julio, nos desplazaremos a Pirineos para la 
ascensión de dichas montañas, también se realizarán recorridos alternativos, como 
Pueden ser la clásica vuelta al MIDI y la visita a los lagos de BACHIMAÑA.

^°r el renombre de estas montañas y el interés observado en los corrillos, advertimos a 
89uél que de verdad tenga la fuerte pasión por conquistarlas, se apresure a la hora de 
Escribirse, ya que el día primero de Julio, se despacharán los billetes para el BUS.



B. P o lis a c á r id o s .
P re c isa n  d e  la  d ig e s t ió n  p a ra  ser a b s o rb id o s . Así, p a s a n  m á s  le n to s  a  fo rm a r  
p a r te  d e  n u e s tra  e n e rg ía . P o d e m o s  to m a r lo s  e n  c e re a le s , tu b é rc u lo s  y  
le g u m in o s a s .

C O M E R  E N  L A

M O N T A Ñ A  ,
N u e s tro  c u e r p o  se n u tre  d e  G lú c id o s , 
g ra s a s  y  p ro te ín a s . Los p r im e ro s  e s tá n  
d e s t in a d o s  a  la  o b te n c ió n  d e  e n e rg ía , 
a p o r tá n d o n o s  4 k c a l p o r  c a d a  g ra m o .
Los HIDRATOS DE C A R B O N O  se d iv id e n  
e n  d o s  tip o s :

A . M o n o s a c á r id o s  y  o lig o s a c á r id o s .
D e  e s tru c tu ra  s im p le  se a b s o rb e n  

r á p id a m e n te .  Se e n c u e n t r a n  e n  la  
f r u c to s a , g lu c o s a , s a c a ro s a  y  la c to s a .

El a p o r te  d e  g lú c id o s  d e b e  ser la  fu e n te  p r in c ip a l d e  e n e rg ía ; e n tre  un  60% 
a p ro x . d e l to ta l  d e  c a lo r ía s  d ia ria s .

D e  a q u í,  los g lú c id o s  d e  a b s o rc ió n  r á p id a  (a z ú c a re s )  n o  d e b e n  d e  p a s a r  
d e l 15% d e  c a lo r ía s  to ta le s , p u e s to  q u e  son  c a lo r ía s  sin n u tr ie n te s .

GRASAS O  LIPIDOS: D e  u n  g ra n  v a lo r  e n e r g é t ic o  c o n  9 k c a l p o r  c a d a  g ra m o , 
d e b e n  o fre c e rn o s  só lo  u n  30% d e l to ta l  c a ló r ic o  d ia r io .

PROTEINAS: F o rm a d a s  p o r  u n id a d e s  l la m a d a s  A m in o á c id o s .  El o rg a n is m o  los 
p r o d u c e ,  p e ro  h a y  o c h o  a n im o á c id o s  lla m a d o s  e s e n c ia le s  q u e  n u e s tro  c u e r 
p o  n o  p u e d e  re g e n e ra r .

Estos se e n c u e n tr a n  e n  m a y o r  m e d id a  e n  c a rn e s , h u e v o s  o  le c h e  y  e n  m e n o r , 
e n  fru to s  se c o s , c e re a le s  y  le g u m in o s a s . D e b e n  a p o r ta rn o s  u n  15% d e l to ta l  d e  
c a lo ría s .
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V ITA M IN A S : TABLA PARA DEPORTISTAS:

V ita m in a s  a n a lé p t ic a s  B1 ..........................................................5 a  lO m g
B6 ..........................................................5 a  30  m g

B12 ..........................................................0 a  20  m g
C  ..........................................................100 a  200  m g

V ita m in a s  h id ro s o lu b le s  B2 ..........................................................1 0 a 1 5 m g

B3 (PP) ................................................ ..30  a  50 m g
B6 ..........................................................20  a  30 m g

B9 ................................................ .........1 5 a 4 0 m g

V ita m in a s  lip o s o iu b ie s  A  ..........................................................50 .000  Ul
D ..........................................................400  Ul
E ..........................................................30  a  50 m g

"F" ..........................................................El te r c io  d e  la

ra c ió n  llp íd ic a

D e sp u é s  d e  v e r  d e  m a n e ra  s u c in ta  la  d e s c o m p o s ic ió n  d e  los n u tr ie n te s  

n e c e s ita d o s  y  su p ro p o r c ió n  d ia r ia ,  v a m o s  a  d a ro s  u n a  b re v e  lista d e  a l im e n 

to s  q u e  d e b e ís  l le v a r  e n  v u e s tra  m o c h ila :

EXCURSIO NISM O:
P a ra  tra v e s ía s  d e  u n a  jo r n a d a  c a r e c e  d e  im p o r ta n c ia  e l p e s o . U nos b u e n o s  
b o c a d il lo s ,  fru ta  fre s c a  y  a lg u n o s  a z ú c a re s  c o m o  e l c h o c o la t e  v e n d rá n  b ie n .

M e d ia  y  a l t a  m o n t a ñ a :

El m o d o  d e  a l im e n ta c ió n  e n  m o n la ñ a  d if ie re  d e l h a b itu a l,  d e b id o  a l r ig o r 

c l im á t ic o  y  a l t ie m p o  d e  e s fu e rz o  fís ico .

D esayuno : Por lo  g e n e ra l se rá  fu e r te ,  a  b a s e  d e :

L e c h e  e n  p o lv o  - C o la  C a o  - C a fé  - Te - A z ú c a r  ( f ru c to s a )  - 
c e re a le s  (p a p illa s  d e  a v e n a ,  m u e s li, e tc . )  - g a l le ta s  - p lu m  c a k e

- m e r m e la d a  - m a n te q u il la ,  e tc .

S o m iá a : D e b e  ser l ig e ra , b á s ic a m e n te  g lú c id o s  q u e  a p o r te n  e n e rg ía
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rá p id a . Ingerir d e  m a n e ra  c o n t in u a d a .
L e c h e  c o n d e n s a d a  - Frutos se co s  c o m o  n u e c e s , a lm e n d ra s , a v e 
llanas, p is ta ch o s , p iñ o n e s  o  c a c a h u e te s , b a rra s  d e  c e re a le s  y /o  
e n e rg é t ic a s  - c h o c o la te  - d á tile s  - fru ta  se ca .

C e n a : En m o n ta ñ a  es la  c o m id a  p r in c ip a l. C o n  un  ho rn illo  ( fu n d a m e n ta l
e n  a ltu ra  p a ra  c o n s e g u ir  a g u a )  p o d e m o s  p re p a ra r  un  m e n ú  c a lie n 
te  q u e  nos re c o n fo r te .

Lo m á s  c ó m o d o  son los f id e o s  (p a s ta )  y e l a rroz  q u e  e m p le a n  un 
c o r to  p e r ío d o  d e  c o c c ió n .  T o d o  e s to  a d e re z a d o  c o n  to m a te  fr ito  
( te tra  b r ic )  o  a lg u n a  salsa e n  sobre .

O tro  a lim e n to s  p a ra  a c o m p a ñ a r  p u e d e n  ser a tú n  (p o c a s  la ta s  p o r 
el p e s o ) - q u e s o  - e m b u tid o s  - m ie l - m uesli - y  la  re c o n fo r ta n te  ta z a  
d e  c o la c a o  o  te  a n te s  d e  do rm ir.

D e  to d a  e s ta  lista d e  a lim e n to s  d e b e m o s  p re p a ra r  un  m e n ú  c a lc u la n d o  las 
c a n t id a d e s  e n  re la c ió n  a  las ca lo ría s  c o n s u m id a s  (unas  5000 e n  c o n d ic io n e s  
no rm a les ). (2000 e n  a ltu ra , p u e s to  q u e  e l p ro c e s o  d e  m e ta b o llz a c ió n  es m á s  
le n to ).

EL A G U A :
Este es un  e le m e n to  ta n  s im p le  q u e  q u izá  p o r e llo  se nos e s c a p e  a  m e n u d o  su 
Im p o r ta n c ia  v ita l. Sin a p e n a s  c o m id a  n u e s tro  c u e rp o  se m a n t ie n e  d e  u n a  m a n e ra  
re la tiv a , p e ro  la fa lta  d e  a g u a  p ro v o c a  u n a  rá p id a  re d u c c ió n  d e l re n d im ie n to  
físico.

P e rd e m o s  a g u a  a l m o v e rn o s  c o m o  m é to d o  d e  e n fr ia m ie n to  a  tra vé s  d e  la  
re sp ira c ió n  o  e l sudo r, fre n te  a  un  a u m e n to  d e  te m p e ra tu ra  p o r  fa c to re s  c o m o  el 
c a lo r  e x te rio r o  e l e je rc ic io  fís ico. La se d  nos av isa  d e  estas p é rd id a s  si b ie n o  n o  es 
un  m é to d o  m u y  fia b le .

La fa lta  d e  a g u a  e n  a ltu ra  p ro v o c a  a u e  la  s a n g re  se v u e lv a  m á s  d e n s a . SI a  es to  
un im os  q u e  p o r e fe c to  d e l frío  se e s tre c h a n  las a rte rias , la  p o s ib ilid a d  d e  o rig ina rse  
e d e m a s , trom bos is  y  c o n g e la c io n e s  a u m e n ta  d e  m a n e ra  c o n s id e ra b le .

En es tud ios  d e p o rt iv o s  h a  q u e d a d o  d e m o s tra d o , e l m a y o r  re n d im ie n to  fís ico  
c u a n d o  se b e b e  d e  fo rm a  p e r ió d ic a , p o c a  c a n t id a d  d e  a g u a  ju n to  a  sales 
m inera les.
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Así q u e  y a  sabé is , n u n c a  p u e d e  fa lta r  e n  v u e s tra  m o c h ila  la  c a n tim p lo ra , 

NOTAS:
-  El a g u a  d e  n ie v e  c a r e c e  d e  sales m ine ra les . D ebe re ís  lle va r p re p a ra d o s  c o n  

sales y  e le c tro lito s  (litines) p a ra  a p o rta rlo s .

La in g e s tió n  d e  a g u a  d e  n ie v e  o  lluv ia  d e  m a n e ra  a b u s iv a  p ro d u c e  la  m u e rte .

~ La v ita m in a  C  t ie n e  p ro p ie d a d e s  ta le s  c o m o  re d u c c ió n  d e l frío , a c u m u la  e l 
g lu c ó g e n o  e n  e l h íg a d o , d ism in u ye  n u e s tro  c a n s a n c io  y  c re a  d e fe n sa s  
an tiv ira les .

-  Las g rasas nos a y u d a n  a  resistir m á s  e l frío , así q u e  n o  c o n v ie n e  q u e m a r la s  to d a s  
e n  e l e n tre n a m ie n to  a n te s  d e  u n a  e x p e d ic ió n .

BIBLIOGRAFIA:

J. A. PUJANTE: "A lim e n ta c ió n  e n  la  a lta  m o n ta ñ a '1 Ed. C a s a  S a n tive r 

P. BUENO: "C o c in a  d e  m o n ta ñ a "  Ed. D esnive l.

P. BUENO: "C o m e r e n  la  m o n ta ñ a "  Ed. A ire  Libre. N .2 2.

JAVIER M O R A



20 EXCURSIONES

E X C U R S I O N  D E  

V E R A N O  9 3
DEL 31 JULIO AL 20 DE AGOSTO

AUSTRIA-HUNGRIA-CHECOSLOVAQUIA 
Pasando por FRANCIA e ITALIA

L a  a c t iv id a d  m o n ta ñ e ra  se re a l iz a ra  e n  e l T IR O L .

C u m b re s :

G R O S S G LO C K N E R  -  3 7 9 7  m . (T e ch o  de  A u s tr ia )

K L E IN G L O C K N E R  -  3 7 7 0  m .

E l c o s to  d e l v ia je  es d e :

3 0 . 0 0 0 , -  P ts . p a ra  lo s  S o c io s  d e l C lu b .

3 5 . 0 0 0 , -  P ts . p a ra  lo s  N o  S o c io s .

E n  este  p re c io  e s tá  in c lu id o  v ia je  y  u n  s e g u ro  de  v ia je .

A  p a r t i r  d e l d ía  p r im e r o  de  J u l io  y  c o m u n ic a n d o  a l C lu b  p a ra  a n o ta r  su  

in te ré s  p o r  e l v ia je ,  d e b e rá  h a c e r  e l in g re s o  e n  la  c u e n ta  q u e  se in d ic a  a l 

in te re s a d o :

B .B .K . 3 8 - 3 0 3 9 3 0 8 - 6  

DETALLES E IN FO R M A C IO N  C O M P LE M E N T A R IA , PONERSE EN CONTACTO CON:

-  LARRA -



I DIVIERTETE EN EL TRIANGULO

« X P H A I H H K I A K
fy  J U V E N T U D ,  A L E G R I A  Y  A M B IE N T E

§ ¡  Z m m n s u CAFES
Y l j f f  S A N D W IC H E S  - H A M B U R G U E S A S  

r S w  B A T ID O S  N A T U R A L E S  

; P L A T O S  C O M B IN A D O S
B A Q U E

T a b i r a  A r d a n d e g í a  

A r d o a k
Tabira kalea, 22 

-Te l. 6811457 DURAIMGO

------------------------------ \

Fray Juon de Zumátraga, 4

V io ja t Telfs.: (94) 620 01 08

Tob iro 620 02 70 - 620 03 24

B id o io k 48200 DURANGO (Vizcaya)

AUTO - ACADEMIA 

L U C A S

IG U A LA T O R IO  M EDICO
Zumalacarregui, 18 - 1.°  izda. 

Teléfono 681 22 00 - DURANGO

n r í l r f
R e s t a u r a n t e  - J a t e t x e a

G A Z T E I U A
Hnos. TXURRUKA 

Herriko Gudarien kalea, 1 - Telf. : 68167 22 - DUR ANGO



A d J t D O R
B U * ME2ENDEPO

lG O I U R I A
. D U R A N G O

TEL. 681 08 86

Especialidad: 

BESUGO A LA BRASA 

CHORIZOS CASEROS 

CHULETILLAS AL SARMIENTO

Y CHULETAS A LA BRASA 

Banquetes sobre encargo

R e v e la d o  R á p id o  (4 0  m in u to s )

A R G A Z K IT E G I

r s v f s / 'f y '/

R e p o rta je s  de  B o d a  en F o to  y  V id e o  

C a rn e ts  - M a te r ia l F o to g rá fic o

J>V R X  H C O - C X L .D X K X O - I B X IZ X B X L
Plaza Ezkurdi, 1 Euskadi kalea, 4 Tel. 426 03 55 
Tel. 620 15 71 Tel. 456 12 83 g  I L B O N D O

GAFAS - LENTES DE CONTACTO
BETAURREKOAK - UKIPEN LENTEAK 

APARATOS AUDITIVOS - ENTZUMEN APARATUAK

C / F ra n c is c o  d e  Iba rra , 5 
T e lé fo n o  6 2 0  18 58  

4 8 2 0 0  D U R A N G O  
(B izka ia )

c i c l o s M O T O S

AGUIRREZABAL
D U R A N G O

Todas las marcas en BICICLETAS DE MONTAÑA: 
Mongoose, Bianchi, Spezialized, Cannondale, Scott, 
Conor, Asama, Otero...

Garantía: 1 año.

Condiciones especiales a socios del club. 

Mikeldi, 7 - Tfno.: 681 03 88 - 48200 DURANGO

Arduraduna: Ja im e A lonso -  Argitaratzailea: TABIRA MENDIZALE ELKARTEA -  Diseinua ta Fotomekanika, Fotokonposizioa eta 
Imprimatzailea: GRAFICAS AMOREBIETA -  Aleak: 1.650 (Dohainik) -  Legezko Gordailua: BI-2598-89


