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RECORRIDOS
Opcion [: 10,5 km.
Opcion [I; 6,3km.
Opcwn I1: 4,7 km.
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Ruta de Senderismo Ayamonte

Dentro del Programa de Nacional de Marchas y Carreras de Portugal en el Calendario
regional del Algarve 2018/19 organizado por el Instituto Portugues de Deporte y
Juventud

La ruta se realizar el proximo 10 de Febrero de 2019 a las 10,30h (Hora Espaiola)
El lugar de concentracion sera en el Pabelldbn de Punta del Moral”, situado en la Avd.
Juan Lépez Ruiz S/N desde las 10,00h (Hora Espaniola)

Caracteristicas de la ruta:

Se realizara un recorrido Rural, partiendo desde las instalaciones deportivas hacia el
entorno natural conocido como las “Salinas del Duque” situado en un entorno muy
cercano al nucleo urbano.
Contaremos con t3 Opciones dentro del Recorrido:

Opcion | (Recorrido Largo) :10,5km
Se realizara una vuelta y media al recorrido
Dificultad Baja. Recorrido sin perfil de elevacion.

Opcioén ll:(recorrido medio):6,3km
Se realizara una vuelta completa al recorrdio
Dificultad baja.Recorrido sin perfil de elevacion

Opcion llI: (recorrido corto): 4,7km
Se realizara una vuelta a la mitad del recorrido
Dificultad baja.Recorrido sin perfil de elevacion.
Todas opciones seran circulares
La organizacion se reserva el derecho de poder modificar o adaptar el recorrido si fuera
necesario.
Inscripciones.
Para participar en dicha ruta los interesados deberan de realizar la inscripcién a través:

Patronato Municipal de Deportes
C/ Cadiz 4 21400 Ayamonte (Huelva)
email: pmd@ayamonte.es TIf: 959 470625

El periodo de inscripcion se realizara hasta el 7 de Febrero de 2018 o una vez
completadas 500 inscripciones

Las inscripciones seran gratuitas.

Recomendaciones:

Los participantes deberan de encontrarse con las condiciones adecuadas para la
practica de la actividad fisica, realizando el recorrido que mas se adapte a su condicién
fisica

Deberan de acudir con ropa y calzado adecuado para la practica del senderismo

No salirse nunca de los caminos y sendas marcadas o establecidas para cada
ruta.

No dejar basuras en el campo, depositarlas en los lugares habilitados para
éstas.



Dejar todo como nos lo encontramos, las puertas y cancelas siempre deberan
cerrarse.

No recolectar plantas, ni recoger animales. Al margen de poder estar
cometiendo un delito, atentamos contra el medio natural.

Procura no hablar en voz alta. Utiliza colores suaves en tu ropa y evita los
colores chillones.

La ropa y al calzado ha de ser comoda.

Es conveniente ir provistos de gafas de sol, protector labial, agua y una gorra.

Indicaciones:

Zona de aparcamientos para autobuses: existen amplias zonas de aparcamiento por el
entorno del lugar de concentracion.
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Consejos Practicos Para Iniciarse En Las Caminatas

1.- Comenzar de forma progresiva: Al iniciarse en esta actividad sera preciso caminar
con paso lento durante los primeros dias, para ir aumentando el ritmo en los siguientes v,
finalmente, en dias posteriores ir aumentando la distancia a recorrer.

2.- Mantener una regularidad: Pudiendo caminar, bien todos los dias, o bien en dias
alternos; lo importante seria al menos salir a caminar tres veces por semana, de forma alterna,
para que el ejercicio sea efectivo.

3.- Flexibilizar antes y después: Realizar algunos estiramientos musculares de forma
previa, buscando un acondicionamiento para la caminata; y de forma posterior buscando
relajarse de la misma.

4.- Caminar rapido: Caminar lentamente apenas influye en nuestro organismo. Es
mucho mas eficaz caminar a mayor velocidad, aunque tengamos que realizar cortas paradas
para recuperarnos y proseguir, o alternar momentos de marcha rapida con otros de marcha
lenta.

5.- Caminar acompanado: No solo es aconsejable, sino que es mas agradable.

6.- Variar los itinerarios: Intentar utilizar para el regreso una ruta diferente a la de la



ida. Recordando que el tipo de terreno y la distancia son factores determinantes.

7.- Posicion erguida: Caminar manteniendo erguida la columna vertebral.

8.- Respirar adecuadamente: Desarrollando una respiracion potente y acorde con
nuestro ritmo, tendente a respirar lenta y profundamente manteniendo bien despejadas las vias
respiratorias.

9.- No extralimitarse: No sobrepasar nuestras posibilidades y dosificar el esfuerzo.
Recordando también factores como el peso corporal (a mayor peso, mayor gasto energético).

10.- Saber orientarse: Cuando hagas rutas por libre no esta de mas contar con algun
mapa 0 plano que sirva de ayuda y otorgue informacion. Algo que se convierte en
imprescindible a la hora de afrontar rutas desconocidas, lo cual no deja de ser un aliciente
anadido a la actividad: no sélo realizar el recorrido, sino ademas ir descubriendo y encontrando
lo que nos reserva la naturaleza.

Hoja de inscripcion

Municipio/Camara: Contacto:
Nombre Apellidos Fecha Nacimiento Documento

|dentidad
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