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Noticias 

 10 de mayo de 2019: Proyección “Al Everest B.C. por todo lo alto” 

o Ofrecida por Jesús Martín 

o En la sede de la Sociedad a las 20:30 
 

 12 de mayo de 2019 Marcha Social “Las otras cumbres de la Demanda, 

La Sierra Mencilla” 

o Propuesta por Estela Terrero 

o Distancia: 28,5 kilómetros 

o Desnivel acumulado: 1.300 metros aproximados. 

o Dificultad: media-alta 
 

 17 de mayo de 2019, charla Ofrecida por Kiko 

Betelu y Joseba Iruzubieta 

o A las 20:30 en el salón social de Sherpa 

o Autores del libro “El médico en la mochila” 

o Kiko Betelu: médico de emergencias en 

UVI móvil y helicóptero 

o Joseba Iruzubieta: escalador, montañero y 

viajero. Aficionado al dibujo. 

o Se tratarán los temas: Mal de altura, como preparar una 

expedición, Material sanitario para llevar y accidentes de 

montaña. 
 

 Ganador del concurso fotográfico en la Marcha Social: “Fin de semana 

en Pirineos, Oroel”: Isidro Porres Pascual 
 

 Relájate y estírate 

o Los miércoles de mayo, de 19 a 21 horas, después de relajarnos 

aprenderemos a estirar. Si te apetece, apúntate en la sede de la 

Sociedad o mandando un correo a sdadsherpa@gmail.com 

o Plazas máximas 10 

o Traer ropa cómoda y esterilla 

o Comenzará el miércoles 8 de mayo 

Ana Yániz 

 

Hasta siempre “Barra”. 

El pasado mes de Marzo falleció Francisco Barragán, “Barra” para todo el 

mundo que le conocía. Le recordamos con cariño, por ser una persona afable 

y un buen compañero de fatigas. Y un saludo afectuoso para Juana (su mujer), 

y a todos los familiares  y allegados 

mailto:sdadsherpa@gmail.com
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Valvanera 2019 

-XLIX Subida a Valvanera por monte- 
 

 El fin de semana del 24, 25 y 26 de Mayo, vamos a celebrar una nueva 

edición de esta entrañable actividad.  

 Los distintos servicios que ponemos a tu disposición para esta actividad 

son los que a continuación se detallan. 
 

* Viernes 24: Logroño – Sojuela – refugio Moncalvillo. 

- Este grupo sale el viernes a las 19 h.  desde el Pabellón de Deportes. 

Cena en Sojuela y tras la misma sube a dormir junto al refugio forestal 

del Moncalvillo. 
 

* Sábado 25: Sojuela-Anguiano. 

- Este grupo sube desde Logroño a Sojuela en coches particulares. 

Desde este pueblo realiza la etapa por monte hasta Anguiano. 
 

* Albergue de Anguiano (para la noche del sábado 25). 

- 28 euros (alojamiento, cena y desayuno), a pagar en Sherpa. 

- No es necesario llevar saco ni sábanas. 
 

* Monasterio de Valvanera (Para la comida del domingo 26). 

- 15 euros menú (café y chupito incluido), a pagar en Sherpa. 

- Muy importante: la comida empieza a las 14:15 h. y a las 16:15 h. debe 

quedar libre el salón. Si llegas al monasterio justo de tiempo, deja la 

visita a la Virgen para después de la comida. 
 

* Autobús (para el domingo 26). 

- Socio infantil y socio en paro 5 €; socio adulto, 5€; no socio, 17€.  

- Saldrá el domingo 26, a las 7:30 h. desde la estación de Logroño. 

- A las 8:30 h. nos juntaremos en Anguiano, para subir a Valvanera. 

- Para retornar el domingo de Valvanera se fijará una hora prudencial. 
 

* Inscripciones. 

- Desde el viernes 3 de Mayo y hasta el lunes 20 de Mayo inclusive, 

como fecha límite im-pro-rro-ga-ble, pues este día debemos 

comunicar al Monasterio el número de comensales y los menús. 
 

* Forma de pago. 

- Al riguroso contado, en la Sociedad. 
 

* Regalo. 

- Para tener derecho al mismo hay que estar inscrito. El regalo se 

entregará a los postres, en Valvanera, por orden de inscripción 
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Hacia lo desconocido 
(Séptima parte) Norte de Etiopía 

El sur de Etiopía nos había mostrado alguno de los comportamientos humanos más negativos 

de lo que llevábamos de viaje por la agresividad de una buena parte de la gente con la que 

coincidimos, por su mercantilización del trato personal, por el cual siempre esperaban dinero a 

cambio de sus palabras con nosotros, y por generarnos una desconfianza enorme a conocer 

nuevas personas debido a  la continua desilusión que nos generaba esa distancia de la que dos 

blancos parecíamos representar  a la población local. La dureza de la vida en un terreno 

castigado por las sequías extremas, el hambre crónica en un territorio en el que ésta suma 

numerosas bajas en su población y los enfrentamientos armados habían esculpido 

personalidades ásperas, que hacían el viaje por esta región como una escalada en roca 

descompuesta: expuesta a golpes y a la vez especial por saber que íbamos a contra corriente. 

Nos tomamos unos días de parón en Awassa para asentar nuestros sentimientos y valorar si 

darnos una segunda oportunidad al conocimiento de este país por libre o, si, por el contrario, 

lanzarnos a la carretera rumbo a Sudán. Tras sopesarlo y animados por el positivismo vital de 

Bea, nos lanzamos a conocer el norte, llegando hasta Bahir Dar, a un par de largos días de 

autobuses infernales con medias de 25-28km/h desde allí. 

Bahir Dar se ubica en la orilla del lago Tana, justamente en el nacimiento del Nilo Azul y es un 

importante punto de peregrinación para muchos cristianos ortodoxos etíopes, al albergar un 

gran número de monasterios en sus alrededores, muchos de ellos construidos en las islas de 

este lago. Este lugar fue descrito por el jesuita español Pedro Páez, quien, en 1618, sería el 

primer europeo en encontrar las fuentes del Nilo Azul, mucho antes que Livingstone o Burton. 

También fue Páez el primer europeo en probar el café, una bebida “extraña” que le ofreció el 

rey a su paso por Etiopía. Resulta curiosa la exaltación/exageración de las hazañas de 

exploración británicas frente a por ejemplo a la primera vuelta al mundo de Magallanes-Elcano 

(de la cual este año se cumplen precisamente cinco siglos de su comienzo en Sanlúcar de 

Barrameda), o el épico viaje a lo largo de todo el río Amazonas de Francisco de Orellana y 

Gonzalo Pizarro en 1516, este último muy poco conocido…   

En Bahir Dar visitamos el monasterio ortodoxo de la península de Zeghe, el Ura Kidane Meret, 

el único que no requiere tomar un caro barco turístico para llegar. Constatamos cómo los 

monjes han sabido aprovechar el filón de los extranjeros para sangrarnos en cada visita con 

precios equivalentes a visitar el museo del Louvre por cada monasterio de unos 30m2. Estos 

monasterios consisten en una cabaña de piedras en forma circular con un techo que antes era 

de paja, y que sustituyeron en la mayoría de los monasterios por la poco estética lámina 

metálica. En su interior destacan las pinturas al fresco de sus paredes, con distintos estilos y 

antigüedades y en el suelo las alfombras y esteras de paja.  Durante la visita al monasterio 

resulta llamativo que algún monje nos pida dinero “a escondidas”, -seguramente para cubrir 

alguno de sus vicios-, a lo que respondemos, que vayan a pedir, nunca mejor dicho, a su 

Iglesia. 
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Desde Bahir Dar continuamos hacia Gondar, la que fuese capital de Etiopía. Gondar es una 

rareza en el continente africano al albergar castillos de piedra (del S. XVII) para proteger a la 

monarquía de su tiempo. A 

diferencia de lo que ocurre 

en buena parte del África 

subsahariana, donde sus 

vestigios históricos son muy 

escasos y en muchos casos 

limitados al arte rupestre, 

en Etiopía existe un gran 

conjunto de iglesias, 

castillos y monasterios. 

Además de los castillos, en 

Gondar se pueden visitar los 

baños de Fasil, célebre por 

el bautismo comunal en el 

que saltan al agua miles de 

personas cada año, y el 

monasterio de Debre Birham, famoso por su techo pintado con imágenes de querubines. Por 

otra parte, Gondar es el punto de partida para conocer las cercanas montañas Simien (yendo 

primero a Debark, a 45 minutos en bus desde Gondar), donde habitan los babuinos gelada, los 

primates que son capaces de sobrevivir a alturas superiores a los 4000 metros. Inicialmente, la 

caminata de varios días en Simien iba a ser uno de los puntos reseñables de nuestro paso por 

Etiopía. Sin embargo, cuando llegamos a las oficinas del parque nacional en Debark y 

observando durante todo el día cómo gestionan la visita a este parque en la actualidad (para 

todos aquellos que no vayan en un tour organizado), lo cual se aproxima bastante a una 

“mafia”, desistimos de intentarlo y volvernos a Gondar. Entendiendo lo mucho que nos gustan 

las montañas, el renunciar a descubrirlas no fue ni mucho menos una decisión banal, pero en 

un viaje largo hay que saber decir que no muchas veces… Para aquellos que como nosotros 

querían subir al techo de Etiopía, que se encuentra en estas montañas, el Ras Dejen, de 4.543 

m, se debe decir que la pista forestal por la que suben los todoterrenos en la actualidad llega 

hasta los 4.200 m y que la ruta senderista clásica sigue muy cerca de la pista forestal, algo que, 

aunque no lo comprobamos de primera mano, tiene que restar pureza a la experiencia.  

Para este momento de nuestra estancia en Etiopía, ya habíamos notado que la agresividad con 

el de fuera era muy superior en el sur comparativamente con el norte pero que, por el 

contrario, la mercantilización de las relaciones personales (patente al escuchar cada día 40 

veces sin exagerar “You, you, faranji, give me money” (Traducido: tú, tú, extranjero, dame 

dinero) y el cobrar precios muy elevados por cualquier visita era la tónica del país, así que 

decidimos obviar el extremo norte: Tigray y depresión del Danakil (esta última hay que hacerla 

en tour y a precio de unos 300-600 dólares por persona para 3 días) y reducir nuestra 

permanencia en este país. Desde Gondar pusimos rumbo a Lalibela, un pueblo de montaña que 

alberga 11 iglesias ortodoxas etíopes talladas en la roca durante la Edad Media. A pesar del 

carísimo coste de la entrada a estas iglesias, ¡50 dólares por persona! (el ticket vale para 5 

días) y obviando el tema económico, la visita a estas estructuras de roca es impresionante. El 

primer día de nuestra visita nos sorprende ver las banderas francesas ondeando en Lalibela y 
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carteles de Viva Francia. Al cabo de un rato, un joven nos explica que ese día llegaría el 

presidente francés Emmanuel Macron, junto con el presidente etíope, y que se esperaba que, 

en un alarde de generosidad, Francia financiase la sustitución de las estructuras metálicas que 

previamente había instalado Italia para la protección de las iglesias contra la erosión. Al 

parecer, las estructuras italianas corrían riesgo de caerse sobre las iglesias que, irónicamente, 

trataban de proteger. Hace unos años ondeaban las banderas italianas en Lalibela y ahora lo 

hacen las francesas, el “Bienvenido Mr. Marshall” etíope. De nuevo, otro bello ejemplo de cómo 

la cooperación en muchos casos está al servicio de los intereses económicos que se tiene en un 

país. Acaso si entran más de 200-500 turistas extranjeros al día (muchos días la cifra es 

superior) y cada turista paga 50 dólares, ¿no dispone de medios la Iglesia etíope para financiar 

dichas estructuras? ¿Acaso no hay acciones más necesarias en un país en el que la mayoría vive 

en la extrema pobreza y sin la lluvia diaria de dinero de los turistas que recibe la Iglesia en 

Lalibela? Al día siguiente, cuando nos pregunta la gente de dónde somos, pregunta 

inmediatamente anterior a la de pedirnos dinero, nos cambiamos de nacionalidad y decimos 

que somos franceses con la esperanza de que nos dejen tranquilos: para entonces, eso ya era 

olvido. Tras tres días viendo las iglesias e intentando entender sus particulares ritos religiosos, 

decidimos emprender el regreso a Addis Adeba, para tramitar el siguiente visado. Pactamos un 

precio con un vehículo que va a hacer el viaje vacío a la capital y, cuando viene a recogernos al 

día siguiente, el precio ha crecido como los hongos. Le decimos que eso no es lo pactado el día 

anterior y nos dice que son lentejas. Hartos de este tipo de situaciones en Etiopía y que en el 

resto de nuestro viaje por África no se habían producido, tomamos la decisión de volver a la 

capital haciendo autostop (el tiparraco prefirió ir vacío a llevarnos por lo pactado). El autostop 

pensamos que es una forma de hacer criba y así encontrar a aquellas personas que, de forma 

voluntariosa, se ofrezcan a ser receptivos con nosotros. Esta técnica para viajar la hemos usado 

mucho en otros países africanos como Mozambique, Uganda, Malawi y Ruanda con excelentes 

experiencias. Para ello, nos cargamos la mochila al hombro y caminamos unos 5 km al sol hasta 

bien apartados de Lalibela. Tras esperar durante dos horas que alguien nos llevase -todos los 

vehículos que paraban nos pedían 60-100 dólares por un trayecto de 80 km hasta la carretera 

principal-, un camión de obras nos invita a llevarnos. Ingenuos de nosotros, creemos que el 

símbolo de hacer dedo es internacional y cuando nos vamos a bajar del vehículo, el conductor 

nos dispara un precio que nos deja helados. – Bea, coge la mochila y no mires para atrás. Allí 

dejábamos la ilusión que habíamos depositado en este país y que tras un mes de intentos se 

nos había agotado. Después de un par de trayectos en camiones de CocaCola y gasolina y un 

último en autobús llegaríamos a la capital después de 3 días ¡para recorrer 650km!, donde 

pronto estaríamos animados con nuestro próximo destino, uno de los países en la lista negra de 

EEUU (junto con Irán, Venezuela y Korea del Norte), que con una imagen exterior de terrorismo 

y guerra ha mantenido oculta su verdadera grandeza al exterior durante décadas: Sudán. 

Todos los detalles de nuestra aventura y muchos más relatos en comomarcopolo.com 

(@comomarcopolo) 

 

Fernando Antoñanzas Torres 

 

       comomarcopolo.com 



 

 
6 

6 

“Tierras de leyenda” (Jaca, 13 y 14 de Abril de 2019) 

 Por tierras de la Jacetania, comarca de ancestral historia, de tradiciones antiguas, de leyendas y 

mitologías, de santos y anacoretas, de damas y caballeros, de razzias entre moros y cristianos, de brujas 

y seres imposibles... por este territorio de naturaleza bella y extrema hemos caminado durante ese fin de 

semana de Abril. 

 Experiencia que ha resultado enormemente grata en todos los sentidos, bendecida por un tiempo 

inmejorable para nuestros fines, claro. Cielos abiertos, atmósfera tibia, sin frialdades ni destemplanzas, 

sin vientos desabridos, sin nieblas ni lluvias desalentadoras.    

Sin embargo, y no había más que observar un poco, la tierra estaba seca, increíblemente 

exhausta en las fechas en que nos hallamos. La nieve cicatera se ha retirado ya muy arriba, muy lejos, 

pero es que en las cotas que hemos caminado, salvo reductos residuales, no hemos pisado ni barro. A 

mediados de Abril... 

 Bueno, pero no he venido aquí para hablar de mi libro, quiero decir de devaneos ecológicos, sino 

de esta actividad que nos preparó con mimo Isidro (y su fiel escudera Sara) para disfrute de un séquito 

de veintitantos montañeros. Compañeros y, sin embargo, amigos. 

 Sábado. Peña Oroel. Icono soberbio de Jaca, estampa hipnótica desde el valle, atalaya perfecta 

de la cordillera pirenaica desde su cima. Ascensión por la senda de los lobos, transitando un camino 

hollado por miles y miles de botas, que va sorteando la masa de pinar y las bravas cuestas con brío y 

determinación. 

 El camino alcanza la línea de cumbre en la zona deprimida entre las dos cotas que delimitan el 

largo lomo de la sierra. Hacia el Este, alcanzamos enseguida la cima del Bacials. El paisaje sobrecoge. La 

luz perfecta, la belleza de buena parte de los Pirineos pintados de blanco, la infinita visión de valles y 

montañas secundarias... Fotos y más fotos para darle aliento al recuerdo. 

 Los agostados pastos de altura, los bojes, los piornos, algún pino atrevido, salpican el cordal 

hasta la cumbre principal. Se repite el asombro, se acentúa la sensación de estar a lomos de una quilla 

invertida, imponente y perfecta que, de Este a Oeste, va abriéndose paso  por estas tierras con su afilada 

proa de piedra... 

 Domingo. El Oturia desde Satué. Un notable y meritorio ascenso para alcanzar los 1919 metros 

de su cima. El camino, bien labrado, conserva a tramos el antiguo empedrado, viejas piedras que se van 

descarnando con el incansable proceso de erosión. 

 Tras un largo devaneo, culebreando entre un manchón de pinos y carrascas, alcanzamos el curso 

mismo del agua. El barranco de las Gargantas, un angosto tajo por el que el arroyo se despeña formando 

cascadas y pozas. Poco a poco, el barranco se va abriendo y la prieta vegetación se aclara para dejarnos 

salir a los extensos pastos de montaña que cubren estos laderones del Oturia. 

 El Oturia, que se yergue ante nosotros altivo y magnético, engañosamente próximo. La realidad 

es que la última pala que resta resulta ser dura sin paliativos. Entre lajas y espantabrujas alcanzamos, al 

fin, la cumbre. Nos recibe un viento destemplado que invita a aligerar la contemplación, las fotos, la 

reflexión. Descendemos. 

 La ermita de Santa Orosia se nos ofrece como el rincón perfecto para comer.Y también como el 
inicio del “vía crucis”  de ermitas y eremitorios que jalonan el primitivo camino que nos lleva a Yebra de 

Bassa, destino de la etapa de hoy y término de la actividad. Por mi parte no queda sino añadir: gracias 
por todo, gracias a todos. 

 

Jesús Mª Escarza Somovilla 
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De cómo a los Montañeros nos toca sufrir…. 
Sierra de Árcena (24-3-2019) 

La luz del día está vigorosa a pesar de que son las 7:15 de la mañana, viene una 

buena jornada y... me digo… ¿no sería mejor darse media vuelta, aunque sólo fuera 

para acompañar a las sábanas que se van a quedar muy solas? 

No hay nadie esperando…. vamos nadie que fuera a venir con nosotros, por no estar 

no estaba ni nuestro autobús pero… ¿quién es toda esa gente…? Hemos coincidido 

con una salida de dos autobuses del Imserso para Menorca. 

Por la edad podrían ser todos también de Sherpa… 

Felices se marchan (entre ellos mi hermana) y nos quedamos con la incertidumbre de 

que le ha pasado a nuestro autobús que no aparece.  

Ufff…. Por fin… ahí está, el conductor ha tenido que cambiar de vehículo… 

La jornada, con un día espléndido, se inicia con retraso… más se intuye que nos 

aportará buenos momentos. 

El guía, Jorge nos espera aburrido, en Espejo (aprovechando, seguro que ha estado 

contemplándose). Con su buen hacer, nos reparte unos coquitos que nos vienen de 

perlas después de tanta desazón.  

En el trayecto vemos a lo lejos la Casa Torre de Varona, importante en las contiendas 

habidas por la zona y nos informa de que allí se vivió más de 600 años…, aliviándonos 

el hecho de que no fuera una sola persona, sino la familia entera la que colaboró en el 

recuento… 

Por carretera estrecha nos adentramos en La Nueva York de los bosques hacia 

Lalastra, en pleno parque de Natural de Valderejo, espacioso valle cercado por 

empinadas laderas que culminan en rocas y atravesado por nueve sendas, siendo el 

hermoso desfiladero del río Purón, la joya paisajística de este Parque. 

Tras un café en el bar iniciamos la ruta, un continuado descenso que nos llevará hacia 

el río Purón, para por ligero desfiladero al principio, bajo el abandonado pueblo de 

Ribera, acercarnos a los saltos de agua, de bonito recuerdo. 

Reponemos fuerzas en la zona de picnic de Ribera y nos encaminamos por una verde 

y mullida alfombra, que agradecen nuestros pies, hacia el desfiladero… aquí la 

marcha se hace más lenta… hay que cargarse de improntas gráficas… de paisaje…. y 

de paisanaje… 

Una vez disfrutado de casi todo el angosto paso, vamos a ser conscientes de lo que 

representa subir por un camino en zetas, a pleno sol, por la pared y con el sol 

apretando. Los sufridos montañeros alcanzan a duras penas, con sudor perlando las 
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sienes, el collado entre el Santa Ana y el Valdelamediana, dos de las cimas de la 

jornada.  

La mayoría sube al pico Santa Ana, no sin esfuerzo (150 metros de desnivel más y 

camino tortuoso) y refieren vistas panorámicas dignas de contemplar. Otros nos 

quedamos en el collado, tengo la disculpa de que voy de cierre, he llegado tarde al 

collado y… tengo que cuidar a la peña…que por esta comarca cuentan que hay 

algún que otro lobo... 

Tras otro bocado en el collado iniciamos el ascenso al segundo pico de la jornada, el 

Valdelamediana, que no es balde ni val, ni siquiera mediana… ascenso vertiginoso, 

oiga Don Jorge que por aquí no han pasado ni jabalíes…alguno dice que vio algún 

boj… ¡bah! oiga vd…alucinaciones de una subida de hora y media para algo menos 

de un km….  

Arriba con el buzón de la máquina de tren, colocado por los Karpanta de la ferroviaria  

Miranda, como no puede ser de otra manera, nos abre el apetito ¿incitados por el 

Carpanta de nuestros tebeos juveniles? y almorzamos, nos recuperamos…son las 3 de 

la tarde  y aún queda casi la mitad del recorrido….pobres montañeros… 

Descendemos unos 100 metros para recuperarlos rápidamente (bueno… al tren que 

podíamos porque la máquina de tren se quedó en el Valdelamediana…) y 

alcanzamos el Cantiportillo. Algunos, bastantes menos que en el Santa Ana,  se 

deciden a ir al Revillanos, a paso ligero. Los demás (oiga Vd. que voy de cierre y tengo 

que cuidar del…por eso de  los lobos) para por un muy abrupto descenso dirigirnos, no 

sin algunos esbaramientos, como decimos en La Rioja, a Villafría de San Zadornil, 

donde hemos emplazado al autobús para acortar, en cuatro kilómetros, la sufrida 

marcha. Ya son las 17.30. 

Día con un sol espectacular, que nos ha permitido ver e intuir cimas en 360º con el 

Humion, Flor y Mancubo cerrando el valle de Tobalina en el que se apercibía Frias, 

hacia el sur y el cimero de Pancorbo dando paso a la Bureba. Por el este las 

estribaciones de la recién denominada sierra del Toloño nos dejaban contemplar el 

León dormido y el Ioar. 

Más al norte teníamos al Gorbea, aun ligeramente teñido de blanco. Y hacia el Oeste 

los montes de Cantabria que también mostraban pinceladas de blanco armiño. 

En definitiva una bonita jornada, sufrida pero placentera, que concluimos en el Batzoki 

de San Zadornil con una buena hidratación…. aquí todos en pleno menos uno que se 

quedó a dormir la siesta en el autobús…. (no digo quien que luego todo se sabe…) 

Gracias a los participantes porque no se ha perdido ninguno, a pesar de que con los 

dichosos recortes podemos perder hasta un 25%.... a ver si la próxima vez vemos algo 

más de boj que nos permita alcanzar ese porcentaje. 

 

        J Isidro     
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RECOMENDACIONES  GENERALES PARA 

PARTICIPAR EN   ACTIVIDADES DE 

MONTAÑA DE S. M. SHERPA 

 ESTAR EN POSESIÓN DE LA LICENCIA FEDERATIVA EN CURSO. 

 RESPETAR LAS RECOMENDACIONES QUE MARCAN LAS PERSONAS QUE LLEVAN 

LAS MARCHAS 

 Conocer la ruta, recorrido, distancia, tiempo estimado, dificultad, desnivel… 

 Conocer  la previsión meteorológica.  

 Tener el nivel físico y conocimientos técnicos acordes a la actividad a 

desarrollar. 

 Llevar y saber manejar: mapa, brújula y GPS. 

 Llevar teléfono móvil con teléfonos de emergencias y batería cargada. 

 Llevar bastón que ayuda a mantener el equilibrio y reducir fatiga y riesgo de 

torceduras 

 Llevar agua y comida suficiente en función del recorrido, tiempo previsto, 

climatología y gustos y hábitos propios:  

o Llevar al menos litro y medio de agua o bebidas isotónicas. 

o No esperar a tener sed 

o Comer ligero durante las marchas, frutos secos, barras energéticas… 

 Calzado apto para montaña con suela gruesa que sujete el tobillo e 

impermeable. 

 Ropa: sigue la regla de las 3 capas: 

o Capa seca: fibras sintéticas que dejen pasar el sudor como poliéster, no 

algodón. 

o Capa caliente: lana y fibras sintéticas que retengan el calor 

o Capa de la protección: Impermeable con costuras y cremalleras 

termoselladas. 

 Equipo:  

o Botiquín esencial 

o Protector solar y gorra 

o Lentes de sol 

o Linterna  

o Cuerda 
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Foto ganadora del concurso fotográfico en 

la marcha: “Fin de semana en el Pirineo” 

 
 

 

 

Autor: J. Isidro Porres 

Título: “Sherpa por lo Alto” 
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Las otras cumbres de la Demanda (Sierra de Mencilla) 

(12 de mayo de 2019) 

 

 

Valvanera por el Monte 

(24, 25, 26 de mayo de 2019) 

 

Subida al Santosonario 

(22, 23 de junio de 2019) 

 

 

 

 


