.\(,
zancada en carrera. Na rbente, a me-

nos superficie, menor f ilidad. Las ra-
quetas de carrera pueden presentar dos
tipos de sujeciones. El de correas es méas
versatil pues da la posibilidad de utilizarlas
con cualquier zapatilla de running con
membrana impermeable lo cual facilitara
nuestra adaptacién a esta modalidad. El
segundo sistema esta basado en el siste-
ma Step In, dos puntas metélicas que se
insertan en sendos agujeros del calzado,
de una forma similar a como funcionan al-
gunas fijaciones de esqui de montafia. Al-
gunas marcas comercializan zapatillas es-
pecificas para correr con raquetas con sis-
tema Step In. Este calzado es impermea-
ble y caliente, tienen la cafia un poco mas
alta; algunos modelos incorporan una pe-
quefa polaina. Si no queremos hacer esta
inversion antes de decidir si nos va la mar-
cha o no, podemos utilizar unas zapatillas
de running normales adaptandolas un sis-
tema de fijacion. Este tipo de equipamien-
to lo podremos conseguir en tiendas espe-
cializadas en deportes de invierno aunque
no en todas ellas, ya que es una modali-
dad bastante nueva en Espafia. Para com-
pletar el equipo deberiamos afadir a
nuestro equipo las gafas de sol, crema so-
lar, guantes, una malla larga y la corres-
pondiente ropa técnica adecuada a la
montafa invernal.

Para iniciarse en las carreras de monta-
fia es recomendable estar familiarizado
con el uso de raguetas de montafia. En las
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Cataluia es el lugar de Espaiia con mas tradicion de
raqueting deportivo, Tienen un calendario de pruebas

en el que participan numerosos clubes.
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primeras salidas es Util ayudarse de basto-
nes aunque estos estan prohibidos en las
competiciones por motivos de seguridad.
Una vez hayamos probado las raquetas
podremos dar el siguiente paso de hacer
una carrera con ellas para probar sensa-
ciones y ver si realmente nos atrae este
fascinante deporte. Una vez lo tengamos
claro es muy recomendable adquirir unas
raquetas de competicion que nos facilita-

ran mucho la progresion en las carreras
aunque no es obligatorio ni estrictamente
necesario.

En resumen, las carreras de raquetas de
nieve estdn dandose a conocer como una
alternativa brillante para los corredores de
montafia que quieren probar situaciones
nuevas en ambientes invernales. Por todo
ello creemos que esta modalidad creceré
paulatinamente en los proximos afios. %



LA GUIA DEL

turismo activo

TIENDAS - SENDERISMO - MULTIAVENTURA - ALOJAMIENTOS - EXPEDICIONES...

ALOJAMIENTOS

REFUGI CONANGLES

Situado en la boca sur del tinel de
Vielha. Ascensiones a picos de 3.000 m.:
Ballibierna, Beciberri Norte, Sur y Cen-
tral y Mulleres.

Circuito Carros de Foc, Setau Segeth,
Vuelta Encantats, Gran Bucle y G.R.11.
Ascensiones de nieve y hielo.

Punto de salida de Pedals de Foc.

Excursiones familiares.
Toda la i i

MADRID
AGRUPACION DEPORTIVA RUTAS

Club de montafia y senderismo, con
sede en Madrid.

Organizamos travesias con desplaze
miento en bus, por Espana. Q

Al extranjero en verano.
Gestionamos tu licencia feder

Cuota anual de socio: 2!

Salidas de un dia de d&

Gran Via 16, piso I* pn:&“

Tel/Fax: 91 521 47 96 (

www.adrutas.com - Ven ¥ camina con nosotros

GREDOS ADVENTURE

En la sierra de Gredos (comarca de la
Vera) 85 euros fin de semana. P.C.
Alojamiento en Cabafas celtas de
piedra. Seguro de accidente y R.C.
Monitores especializados.

€/ Rodriguez San Pedro, 62, 28015 Madrid

Tel: 915 44 79 18; Fax: 915 44 72 51

FLamenco
== CamPeRs

Alguiler de furgonetas Camper
VW Westialia California
totalmente equipadas para tus
escapadas y vacaciones de aventura
explorando Andalucia.

_Tel. 951701 291

Www.llamencocampers.com

PACK DE ACTIVIDADES

0Os proponemos un paquete de actividades
para sacarle todo el jugo a vuestra estancia
en el Parque Natural de Fuentes Carrionas
- Montaiia Palentina, montafias del oso

Precio 32€ / persona

Actividades incluidas:
+Ruta de senderismo interpretada por un
ufa del Parque Natural

+Circuito spa de 90 minutos

CLUBESDEMONTANA

CLUB ALPINO MADRILENO
MONTANEROS MADRILENOS

Tu club de montana en la Comunidad
de Madrid. Club tradicional sin animo

de lucro, con socios en 75 publacione&

de nuestra Comunidad.
Actividades de senderismo, .
fiismo, esqui, cursos, n

mo;
ién si

nifies y muchas cosas m

haces toda la activida tu cuenta.
C/ Barco, 30 bajo izda.
Tel. 91 518 70 72 (24 ] 91 531 79 87

e-mail: informa@cl oryg

dnhupi;né

A
ARAGON AVENTURA

Guias de montana y barrancos. Desde
los Pirineos a los confines del mundo.
Guia de Alta Montana UIAGM
0034.974.362996. Fax. 974 362421

Avda. Pable Iglesias 12. Jaca - Huesca
informa@aragonaventura.es
Www.aragonaventura.es

Abrimoes todo el afio.

ESCUELA MADRILENA DE ALTA
MONTANA

Toda una montaiia de posibilidades.
Por tu seguridad fedérate.

Federacion Madrilenia de Montanismo
Avenida Salas de los Infantes, 17-5°, 28034 Madrid

Tel. 91 527 38 01. Fax. 91 364 63 39

federacion@fmm.es - .imm.es
SANGA VI Y EXPEDICIONES
Ascensiol 6.000/8.000 m. en

Himal,

des, Tien Shan, trekking
, Nepal y Africa.

VALENCIA
MONTANAS DEL MUNDO

Semos especialistas en senderismo,
trekking, alpini , raquetas, d

de barrancos, esqui. En Montanas del
Mundo sélo encontraras VIAJES A PIE
€/ Alberigue 37 bajo. 46008 Valencia (Espafia)

Tel: 96 373 00 67. Fax. 96 373 25 85
info@montanasdelmundo.com

www.montanasdelmundo.com

EDITORIAL ALPINA
EL MAPA ALPINA.

70 titulos en la mas amplia coleccion de

mapas para el excursionista CD Rom de

excursiones virtuales por el Pirineo.
Tel. 938 795 083. Fax 938 792 867
E-mail: alpina@jet.es

BARCELONA BALMAT. EL CRUCE
DE LA AVENTURA

Vestimos la montana por dentro y por
fuera de 0 a 8,846 metros, 3 tiendas es-

Catalogos técnicos.

Nuevo teléfono: 934 548 309

365 dias a tu servicio.

C/ Gran Via C.C, 531

C/ Comte d'Urgell 72 y 76

E-mail: balmat@balmat.com; www.balmat.com

LIBRERIA DESNIVEL

Exposiciones fotograficas.

Libros de montana, viajes y aventura.
iDescuibrelal. Te sorprendera.

Horario: de 10:00 a 14:00h

y de 16:30 a 20:30h .

Pza Matute, 6. 28012 Madrid.

Tel: 91 369 42 90

clientes@libreriadesnivel.com

VALENCIA
LIBRERIA REGOLF

En el centro de Valencia,

Tienda especializada en mapas topogra-
ficos, excursionistas, guias turismo y
montafa, cartografia en general.

C/ del Mar, 22. 46003 - Valencia

Tel. 96 392 23 62;

E-mail: info@libreriagolf.com

EMPRESAS.COM

DESNIVEL.COM

Para estar al dia, aqui tienes la web mas
completa.

Toda la informacion de montafa, con
secciones especiales de excursionismo,
raids, esqui, carreras de montafia,

ecologia, fotografia,...
Elules foros y agenda.

pecializadas.

\L—-{- WG

BuJarleLo

Actividades de montafia y naturaleza. Paso
ohligado GR11. Ascensiones al Taillon,

Vignemale, Brecha de Rolando, Gavarnie.
Programas de fin de curso en primavera
para escolares. Campamento de verano para
nifios de 7 a 15 afios. Programas de
actividades de montaiia ideal para familias,
los fines de semana y puentes.

Habitaciones 4 personas. Bar-Restaurante

infoa@mesondebujaruelo.com
974 486 412 - 6791918 47

on diaria v en tu e-mail.

‘www.desnivel.com

GUIAS DE ALTA MONTARA
istas en d de b
ot ar .
de ismo y expedici
Alpinismo

Avd.Pabla Iglesias 12. Jaca - 22639 ,
Telf. 974.36 29 96.
informa@aragonaventura.com
www.aragonaventura.es

HUESCA

ashlaz

Pa‘enf ih

Mortaias de! a

Reservas en el 686 19 29 74

www.montanasdeloso.blogspot.com

PATROCINA mm

Emata Madrilefia de
Alta Mt fia-www.fmm.es

Farmacidn a deportistas de todos los niveles.
Iniciacidn y avanzados a cargo de profesores
titulados, Certificacidn de los cursos.

Cursos de Montafia, Escalada todos niveles,
esqui travesia, alplnlsmu trabajos verticales ,
titulaciones oficiales.

Avda. Salas de los Infantes, 1- 5°. 28034 Madrid

Tel. 91527 38 01/ 81 364 63 39
federacion@fimm.es

En montafia, Cursos tados los niveles.

En ciudad, Centro de Formacidn y
Entrenamiento

©/ Marcelino Alvarez, 6 (metro EI Carmen)
28017 MADRID
Telf/Fax. 91 326 71 47

Telf. 91 326 72 92 -
www.espacioaccion.es
informacion@espacioaccion.es




