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Recomendaciones para los participantes en las marchas de los

Juegos Deportivos de Navarra

Vais al monte con vuestros amigos a disfrutar: a ver vacas, caballos, árboles grandes, ríos, y todo lo que te puedas imaginar, y seguramente, hasta el mar. Vuestros padres se quedan en casa... y luego se lo contáis.

Y para que las excursiones al monte a las que os habéis inscrito, sean lo más agradables para todos vosotros y podáis disfrutar en cada una de ellas y no sufrir innecesariamente incomodidades y molestias, os transmitimos algunos

CONSEJOS

1- Calzado: lo primero y principal, es recomendaros un buen calzado. Es decir, unas botas de montaña. Os mantendrán los pies calientes y no dejarán pasar la humedad e impedirán resbalones y caídas tontas. Estas botas las podréis usar también en invierno los días que más frío haga o llueva y si hay suerte, cuando nieve.

2- Calcetines: casi tan importante como el primero, es que llevéis un buen par de calcetines. No deben de tener costuras para que no os hagan rozaduras y ampollas. A veces duelen mucho.

Los monitores están para ayudaros. Si tenéis molestias en los pies pedirles ayuda cuanto antes. Ellos llevan botiquín y os podrán curar las rozaduras.

3- Recambio: en un bolso que dejaremos en el autobús, llevaremos ropa y calzado de recambio. Algunos días comeremos en el monte y otros lo haremos en el sitio donde esté el autobús, por lo que, se podrá quedar la comida también en el bolso. Preguntad a vuestros monitores si debéis llevar la comida en la mochila o dejarla en el bolso que se queda en el autobús.

4- Mochila: En cuanto a cómo llevar las cosas durante la excursión, debéis proporcionaros una mochila lo suficientemente grande para que os entren las cosas que no llevéis puestas (anorak, forro polar, guantes, etc.). Los bolsos que cuelgan solamente a un lado, harán que os duela la espalda.

Todo lo que llevéis en la mochila, deberá ir metido en una bolsa de plástico de basura para que no se os mojen las cosas. La comida en otra para que no se os pueda manchar la ropa.

Estamos en otoño y las temperaturas ya empiezan a bajar. A nada que sople un poco de viento notaremos mucho más frío. Nos harán falta un par de guantes y un gorro o buff.

Cuando salgáis al monte y cojáis la mochila para hacer la excursión, aseguraros que lleváis la vuestra y que no os lleváis la de otro. Es muy importante. Puede que te lleves la de otro y como ha pasado alguna vez, sea la ropa de recambio de otro y no tengas nada para comer. 

Acostumbraros poco a poco a haceros vosotros las mochilas, sin recurrir a vuestros padres.

5.- Bebida y alimentos: Siempre deberéis llevar agua. Alrededor de un litro en una cantimplora o en una botella de plástico (pesa menos). No hace falta que os compréis cantimplora ya que además, cuando el agua lleva mucho rato metida en ella, coge mal gusto. Podéis llevar también alguna bebida diferente como un zumo, o refresco pero en un envase pequeño. Tened en cuenta que los líquidos pesan mucho y cuanto más carguéis la mochila, más incómodos iréis.

El almuerzo debe consistir en un bocata pequeño o sandwich, y de fruta, un plátano, envuelto en papel de estaño para que no se ponga feo. Es la única fruta que os recomendamos llevar en la mochila. Aporta mucha energía. Algunas chocolatinas, frutos secos y caramelos vienen muy bien para poder comer algo durante la travesía sin tener que parar y además, cuando hace frío nos aportan calorías. Estos alimentos, podemos llevarlos en los bolsillos de los pantalones o del chubasquero metidos en unas bolsas pequeñas.

A nuestros padres, les gusta mucho ponernos fruta cuando vamos al monte (mandarinas, naranjas, peras, manzanas, etc.). Les podéis decir que pesa mucho, que nos la pongan si quieren en la bolsa de la comida. La comida y los líquidos, deben ir en envases que no se estropeen con los golpes que puedan recibir tanto en el monte como dentro del maletero del autobús. Pueden esparcirse y manchar tanto nuestra ropa como la de vuestros compañeros. 
6- Lo que no hay que llevar al monte  En el monte no hace falta llamar por teléfono a nadie. Es mejor que dejéis vuestros teléfonos y mp3 o I-pod o vuestras máquinas de juegos electrónicas en casa. La mejor compañía son los amigos y la naturaleza.

7.- Completar el equipo del monte: Posiblemente no tengáis todo el material que hemos indicado, así como otras que no hemos citado, (camiseta térmica, o prendas más técnicas). Podéis aprovechar vuestro cumpleaños, Olentzero, Reyes, etc. para pedirlas y poder disfrutar de lo calentico y lo a gusto que se va al monte haciendo frío pero bien abrigado.

Resumiendo el contenido de la mochila:

· El almuerzo

· La cantimplora o botella de agua (1 litro)

· Un jersey o forro polar (si no lo llevamos puesto)

· Un chubasquero (si no lo llevamos puesto)

· Un par de guantes (si no los llevamos puestos)

· Un gorro o buff (si no lo llevamos puesto)
Resumiendo el contenido del bolso que se queda en el autobús:
· La comida (bocadillo más grande, fruta, etc.)

· Pantalones, camiseta y jersey (limpios y secos)

· Calcetines y zapatillas deportivas (limpios y secos)

· Un chubasquero (por si llueve)

Pues todo esto es lo que os teníamos que contar. Decidles a vuestros padres que para el próximo curso estamos estudiando la posibilidad de llevarles a ellos al monte, pero sólo eso, lo estamos estudiando.

Agur.
