eslizarse por una ladera nevada
Dya no es una practica elitista y

minoritaria. El negocio del es-
qui goza en nuestro pais de buena sa-
lud, y de una creciente popularidad.
El afio pasado las estaciones inverna-
les espafiolas recibieron la visita de
cinco millones y medio de esquiado-
res, un 4% mas que en la temporada
2000-2001. A esta cifra hay que afia-
dir la de los deportistas que optaron
por las pistas andorranas y francesas,
no en vano somos el segundo cliente
en nimero de las estaciones de esqui
del pais vecino, por detras sdlo de los
propios franceses.

En estos dos dltimos afios, las inver-
siones en los centros invernales de
nuestro pais superan los 100 millones
de euros. Sélo en la actual temporada
2002-03 las estaciones de esqui alpi-
no espafiolas han invertido 32 millo-
nes de euros en ampliar y mejorar sus
instalaciones, pues hay que mantener

B nforme

Deporte blanco

Cada vez

a punto 29 estaciones, 873 kildme-
tros de pistas balizadas, 330 remontes
y 152 kilémetros de pistas de esqui
de fondo.

Disfrutar de tan amplia oferta encaja
en los mas variados presupuestos. Es-
quiar durante un fin de semana, con
alojamiento, forfait y seguro incluido
cuesta entre 40 y 202 euros por per-
sona. Sélo hay que elegir la estacién y
el alojamiento mas acorde con las po-
sibilidades econdmicas de cada uno.

También se puede optar por una es-
capada de ida y vuelta. El coste varia
de nuevo en funcién de la oferta de
la estacion. Acceder a los remontes y
pistas de Leitariegos, la méas barata
de nuestro pais, cuesta en temporada
alta 11°42 euros diarios, en la esta-
cion de Baqueira Beret el forfait de
dia tiene un precio de 33 euros. Pero
eso si, la estacién leonesa ofrece poco
mas de 3 kilémetros de pistas baliza-

mas popular

La oferta se ha ampliado y abarca
precios muy dispares, pero para elegir
hay que fijarse tambiéen en los
servicios e instalaciones
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das, frente a los 87 con que cuenta la
estacion catalana, amén de una in-
fraestructura y unos servicios inme-
jorables.

Una temporada de estrenos.
Cada temporada, las estaciones de es-
qui acometen importantes reformas
con el objeto de atraer al mayor na-
mero de visitantes posible, y ofrecer a
los deportistas unas instalaciones op-
timas para la practica de los deportes
blancos. Para la campafia que acaba
de empezar, las estaciones espafiolas
de esqui han invertido 32 millones de
euros en mejoras de instalaciones y
servicios.

La estacidn ilerdense de Baqueira-Be-
ret estrena pista negra y proyectos de
construccién de un aparcamiento en
la cota 1.500 y de ampliacién hacia
los valles de Aneu. Port Ainé, tam-
bién de Lérida, presenta este afio una
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B intpimsme

Por unos 2 euros
diarios es posible
contratar un seguro
que cubra las
coberturas mas basicas

zona preparada para el 'esquicross' y
'boardercross', asi como una nueva
escuela de alta montafa.

La apertura de accesos a San Isidro y
Javalambre; la ampliacion y remode-
lacion de pistas en Boi Taill Resort,
Manzaneda, Candanchu, Astin, Ma-
sella, Valdezcaray y La Covatilla; la
creacion de nuevos remontes en Val-
grande-Pajares, Alto Campoo, Val-
dezcaray y Valdesqui; la ampliacion y
mejora de aparcamientos en Candan-
chu, Port del Comte y Vallter 2000,
junto a reformas de péaginas electré-
nicas en Sierra Nevada, La Pinilla'y
Formigal completan buena parte de
las novedades.

Un deporte con muchas obliga-
ciones. El reglamento de funciona-
miento de las estaciones de esqui es-

pafiolas reconoce una serie de ;
derechos y obligaciones, sobre todo @/
[

estas Gltimas, a los usuarios de sus
instalaciones. Asi, los esquiado-
res que pongan en peligro su se-
guridad fisica o la de terceros,
seran responsables de cual-
quier consecuencia dafiosa
que se derive de su con-
ducta. También es res-
ponsabilidad del usuario
su propia integridad fi- g '
sica tanto dentro como ;
fuera de las pistas, esquie 0
no de forma arriesgada. Las
estaciones también eluden
toda responsabilidad en caso
de que las condiciones atmos-
féricas, técnicas o de cualquier
otra indole, obliguen a cerrar
las instalaciones de remontes
y/o pistas.

En el capitulo de los derechos que
asisten al usuario, éstos se limitan a
recibir informacion sobre las pistas
en funcionamiento y el estado gene-
ral de la nieve en el momento de
apertura de la Estacién, a conocer la
normativa que les es aplicable, y a
disfrutar de unas pistas adecuada-
mente acondicionadas para la préacti-
ca del esqui.

El riesgo al que se somete un esquia-
dor, y el elevado coste, en caso de per-
cance en una pista -sélo el traslado
desde el remonte hasta un centro mé-
dico puede suponer un gasto de entre
210y 270 euros-, hace aconsejable
contratar un seguro de accidentes, ya
sea a través de las agencias de
fviajes, de las federaciones o en

/ las propias estaciones inverna-

/" les. Por unos 2 euros diarios es
posible contratar un seguro que
cubra el rescate en pistas, el tras-
lado sanitario o repatriacion del
asegurado y del acompafante, los
gastos médicos, e, incluso, la
asistencia en caso de accidente y
averias durante el viaje, o las
lesiones provocadas a terce-
ros, entre otras coberturas.

Un descenso saludable

« No esquie por encima
de sus posibilidades. In-
féormese de la dificultad de
las pistas por las que
transita. Lleve siem-
pre encima el plano de
pistas, y consultelo antes
de tomar un remonte por
primera vez. No rebase los
limites y sefiales.

 Inscribase en un cursillo para
aprender una técnica correcta, y
asi evitar adquirir vicios que au-
menten el riesgo de sufrir lesiones.
Una clase particular de una hora
cuesta entre 22 y 26 euros. Un cur-
sillo de 5 dias, entre 68y 79 euros.

= No espere a que comience la tem-
porada blanca para poner a pun-
to su cuerpo. Y antes de cada jor-
nada de esqui dedique 15 minutos
a calentar y estirar sus muasculos.

Proteja su cabeza con un gorro
de tejido polar, es el lugar por
donde se pierde el calor corporal.
No descuide la proteccion de ore-
jas, nariz y manos, son las partes
del cuerpo con menor riesgo san-
guineo, y por ello, las que se conge-
lan con més frecuencia.

Utilice gafas con filtros UVA y
UVB para impedir la aparicion de
la “oftalmia de las nieves”, una con-
juntivitis aguda derivada de la ex-
posicién prolongada de la vista a las
citadas refracciones.

Aliméntese adecuadamente an-
tes, durante (barritas de cereales,
frutos secos, chocolatinas,...) y
después de la practica deportiva.
La dieta de un esquiador debe ser
rica en hidratos de carbono que le
aporten suficiente energia, le pre-
vengan contra las agujetas y calam-
bres y le ayuden a combatir el frio.

« En la montafia el aire es seco y el
gjercicio aumenta la transpiracion,
asi que no olvide hidratarse co-
rrectamente para evitar la apari-
cion de lipotimias e hipotensio-



nes. Beba agua, zumos o bebidas
isoténicas; nunca alcohol, dismi-
nuye los reflejos y aumenta la pér-
dida de calor corporal.

ESTACION COTAS REMONTE INNIVAC. PRECIO

Max.-Min. NCB CAPAC. Km. (1) FORFAIT
Esq./h. Adulto(2)

CORDILLERA CANTABRICA

Manzaneda 1.770-1500 6  4.320 03 13-19 El equipo ideal.

Valgrande-Pajares 1.860-1.350 13 9.750 1'5 12°'02-16'23 e Para afrontar los primeros des-
San Isidro 2.155-1.500 12 11.960 17 13'80-18 censos, lo mas aconsejable es al-
Leitariegos 1.700-1.485 3 1900 - 6'76-11'42 quilar, en las propias estaciones,
Alto Campoo 2175-1650 13 11.630 5 23 el equipo (esquis, botas, basto-

nes,...) y pedir prestadas las pren-
das de abrigo. El alquiler del equi-

Valdezcaray 2.262-1.530 7 14.960 4'8 10'50-21

- po completo cuesta entre 12 y 23
Valdelinares 2.024-1.700 8 7.000 6'5 19'5 euros diarios.
Javalambre 2.000-1.775 6 6500 6 195 i .
e e ot
Navacerrta\da 2.177-1.880 8 9.200 34 16'50-25 transpirable., Preste especial
Valdesqui 2280-1.860 14 12031 - 22-27 atencion a los guantes. Ademés de
La Covatilla 2.368-2.000 3 2200 3 12-18 servir de abrigo, son una buena de-
La Pinilla 2.273-1.500 13 11.000 9 16'23-24'04 fensa para las manos, ya que ayu-
SITEVAPENBETEONI 1 I D dan frenar en caso de cida, y evi-
Sierra Nevada 3.300-2.100 20 36.395 26 23-315 tan la abrasion de la nieve.
PIRINEO ARAGONES < No se abrigue en exceso, ya que la
Astlin 2.300-1.725 14 15508 3 27 ropa termina siendo un incordio,
Candanchu 2.400-1.560 24  21.000 6 27 ni, por el contrario, vaya muy lige-
Cerler 2630-1500 18 21.440 134 26 ro de ésta, pues podria ser peligroso
Formigal 2250-1510 22 21574 5 27 en determinadas ocasiones ([oza—
Panticosa-Los Lfigos 2.220-1.500 14  11.495 11 18-23 gﬂg?‘: a((:j?jr; agl CSOlJneLCIJ S%(I)r)las caidas,
PIRINEO CATALAN .
Boi Tal Resort 27502020 15 13.830 6'5 26 * Al comprar los esquis, tenga en
Baqueira Beret 2510-1500 27 39.667 35 B gluzzct)aqslj‘env';’i: Sgﬁnfﬁﬁiﬁggrs’ﬁ
Port-Ainé 2> L ES es usted principiante, elija tablas
Port del Comte 2.300-1.700 16 10.900 8 17 Iigeras, déciles y con una linea de
Espot Esqui 2.430-1.500 10 9.400 12'7 23 cotas poco acusada, para hacer vira-
Vall de Nuria 2.252-1.964 4 3.120 4'4 9'60-12 jes a bajas velocidades. Si su nivel es
Vallter 2000 2.535-1.950 9 5900 10 20-22 medio, opte por tablas polivalen-
Tavascan 2.250-1.750 2 1200 - 18-15 tes, mas resistentes, estables, pesa-
La Molina 2430-1.700 15 16.153 20 26-27'50 das y largas.
Masella 2.537-1.600 13 10.260 21 26-27'50 « Al elegir unas fijaciones, su peso,
Rasos de Peguera 2.050-1.850 6 2600 - 2220 edad, preparacion fisica y nivel de
Pal-Arinsal 2560-1550 30 30.400 17 22-26'50 cuenta. Haga que las regule un pro-
Ordino-Arcalis 2620-1.940 14 16510 10 21-26 fesional.
Pas de la Casa-GrauRoig  2.640-2.050 31 47.435 29’5 27-29'50 ¢ Los bastones deben ser ligeros y
Soldeu-El Tarter-Canillo  2560-1.710 32 45.000 32 27-29'50 resistentes. Su longitud ha de
PIRINEO FRANCES coincidir con la altura de los codos

del esquiador, de modo que, al co-

Tourmalet Baréges . .
gerlos al revés, el angulo formado

La_Mongle 2.500-1.250 45  45.000 sd 25 por los codos sea de 90°.

Saint Lary Soulan 2.450-1.700 32 sd sd 23'8-26'6 o

Eaux-Bonnes Gourette  2.400-1.400 19 sd sd 24 * En la eleccion de Ia? botas e_s
Cauterets 2500-1.850 16 sd sd 17-21 ;lijggalrgfer::ill II : ecl(;;?ioc?éggdf’r:)an L‘ll
Luz Ardiden 2.500-1.700 14 sd sd 20-22 y una correcta sujecion al pie y al
Les Angles 2.400-1.600 21 sd sd 24 tobillo

SD: Sin datos. (1) Innivacion: pistas creadas mediante cafiones de nieve. (2) Remontes esqui alpino, precio se-
gun temporada.



