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FEDERACION AMDALUZA DE DEPORTES DE
MORTARA, ESCALADA Y SENDERISMO
Delegacidn de Granada

El Duende de
Dilar me espera

AYUNTAMIENTO
DILAR

CONVIVENCIAS MONTANERAS
GRANADINAS

OBIJETIVOS

Desde las Vocalias de Delegacién de Granada de Federacion Andaluza de Deportes de Montaiia,
Escalada y Senderismo. En colaboracion con el ayuntamiento de Dilar y la Diputacién de Granada.

Proponemos estas convivencias montafieras deportivas y ludicas que nacen con la idea de fomentar las
diferentes actividades de Montafia y sus aportes en la naturaleza, con la colaboracién de los comités de
Inclusidn, Igualdad y Juvenil de nuestra provincia, difundiendo la practica del deporte en estas
modalidades.

Se han planificado diferentes niveles y rutas para adaptarse a las preferencias de los participantes y en
conjunto con las distintas vocalias. Dando a conocer el medio natural y socio-cultural de las poblaciones
de la zona. Siguiendo en todo momento el protocolo y el consentimiento informado.

1. Fechasy lugares

Las convivencias seran en DILAR-GRANADA el 21 de Octubre 2023.
En el Polideportivo de Dilar, Av. Emilio Mufioz, 56, 18152 Dilar, Granada

"Las montafas estan llamando, y debo ir" escribié alla por el Siglo XIX el famoso naturalista John Muir.

2. Inscripciones

e En la plataforma de http://www.global-tempo.com/

e Maximo hasta 1 semana antes.

® Precios 10 € para Federado y 15 € No Federado.
e Federados FAM o Fedme aio en vigor.

e Plazas segun cada actividad.

e Dan derecho a asistir al encuentro.
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® Seguro accidente de un dia para los no federados.

® Cualquier aclaracion al correo granada@fadmes.es
e Dirigido por Guias titulados técnicos deportivos, con gran experiencia.
e Sorteo de material.

e Comida Convivencia.

e Bolsa de obsequio.

3. SABADO 21 de Octubre 2023 en DILAR Iniciacion- PROGRAMA

9:00h-10:00h
Recepcion de los participantes en el punto de reunion, en el polideportivo Municipal de Dilar para la
organizacién de los diferentes grupos y horarios.

10:00h-14:00h
Realizacion de las diferentes actividades, Siendo todas Inclusivas:

e ESCALADA

e BARRANQUISMO

e SENDERISMO

e MARCHA NORDICA
e CXM

14:30 h.- Comida

16:00h-20:00h (30 Minutos aprox. cada charla)

> Charla Coloquio MONTARNISMO INCLUSIVO por responsable Andaluz Juan Antonio G.Lara.
Charla coloquio SUPERACION MIEDOS EN LA MONTARNA, por Vocal PSICOLOGA responsable Nuria Carrillo.
Charla Coloquio IGUALDAD en la montafia, por Vocal responsable M2 Jesus Tamayo.

Caminos de la Sierra por Antonio Gamez.

YV V V V

Sorteo Material con los presentes.

> Clausura Actividad y agradecimientos.
(Ayuntamiento Dilar, Diputacién, Parque, FAM, asociaciones involucradas. ETC)

5. Normativa general:

. La organizacidn podra realizar las modificaciones que considere necesarias, e incluso la
suspension, si las condiciones meteoroldgicas asi lo aconsejaran o por causa de fuerza mayor.
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. La Organizacién podra publicar imagenes y demas datos de la actividad y de sus participantes,
con fines oportunos de publicidad, promocion, informes, etc. previo consentimiento. De acuerdo con
lo previsto en la Ley Orgénica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia
de los derechos digitales, cualquier interesado puede ejercitar los derechos de acceso, rectificacion,
supresion, portabilidad de sus datos y la limitacidon u oposicién a su tratamiento, mediante un escrito
al correo granada@fadmes.es

. Esta normativa podra ser modificada por causas ajenas o circunstancias excepcionales que asi
lo requieran.
. Al realizar la inscripcién se acepta en todos sus puntos y normas, asi como las posibles

modificaciones que pudieran darse.

6. MATERIAL NECESARIO

BARRANCOS
-Material individual obligatorio: neopreno, casco, arnés de barrancos, descendedor del tipo ocho con
mosquetdn de seguridad, cabo de anclaje doble con mosquetones de seguridad, botas de montaiia o
barrancos (botas de montana de cafia media o alta).
El material tiene que estar ajustado a talla y edad del participante.
-Material personal obligatorio: bafiador, ropa de cambio, toalla, crema solar, agua, barritas energéticas o
similar.
Es muy importante tener claro todo lo referente al material, en caso de alguna duda por favor contactar
con la organizacién.

Se trata de una actividad guiada en la que los participantes tendran que llevar el material necesario, como
ropa de montafia y material especifico del Barranquismo. Si no tenemos material para el descenso la
organizacién pone a disposicion el material necesario, reservandolo con antelacidn, con un coste de 20€,
para ello hace falta que se indique el peso y altura del participante.

ESCALADA
-Material individual obligatorio: Casco, arnés, bolsa de magnesio, braga de anclaje, pies de gato
El material tiene que estar ajustado a talla y edad del participante.
-Material personal obligatorio: zapatillas, crema solar, agua, barritas energéticas o similar.
Es muy importante tener claro todo lo referente al material, en caso de alguna duda por favor contactar
con la organizacién.

Es una iniciacion a la escalada deportiva, el grado de las vias es muy féacil, no pasan del V grado. Es una
actividad guiada con material comun incluido, en la que los participantes tendran que llevar el material
necesario, como ropa de montafa y material especifico de escalada deportiva. Si no tienes material para
la jornada de escalada deportiva la organizacidén pone a disposicion el material necesario, reservando con
antelacidn, con un coste de 20€, para ello hace falta que se indique el peso y altura del participante.
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SENDERISMO
Se hardan 2 rutas con diferentes niveles, 1 de unos 20 km y otra de 10 km aproximadamente para
adaptarse a la mayoria del que quiera participar.
El material, el habitual para la época del afio y el tipo de terreno.

MARCHA NORDICA
Taller de Marcha Nérdica para principiantes y una pequefia ruta de practica.
Se prestaran los bastones para el taller, hasta los 10 primeros en inscribirse.

CXM
Convivencia de Carreras X Montafia con los participantes de la Seleccion Granadina y con la seleccion
Cadeba. Cambio de impresiones entre todos y dos rutas con diferentes niveles para conocer esta
magnifica zona.

Es muy importante tener claro todo lo referente al material, en caso de que tengas alguna duda
por favor contacta con la organizacidn.

REFLEXION POR Dia Mundial de la Salud Mental 10 de octubre de 2023

Queriamos hacer esta reflexion por la cercania de este dia mundial y que cada vez nos afecta mas a todo el mundo.
El Dia Mundial de la Salud Mental se lleva a cabo todos los afios el dia 10 de octubre desde 1992. Es un dia
dedicado a favorecer la educacion, la concienciacién y la sensibilizacién de la salud mental. Es fundamental
acercar a todas las personas a cuidar nuestra salud mental y garantizar que la sociedad reconozca el papel
gue tenemos todos nosotros en la creacidn de una comunidad sin estigmas hacia la salud mental.

Es un hecho que la mayoria de nosotros nos podemos ver afectados por problemas de salud mental en algun
momento de nuestra vida. Por esa razén, es importante fomentar el cuidado de la salud mental con las
herramientas y estrategias adecuadas para vivir una vida plena y libre de estigmas.

Consejos para cuidar la salud mental
Cuidar nuestra salud mental es tan importante como la fisica. Os dejamos algunas estrategias para liberar el
estrés y cuidar nuestra mente.

>Practica la meditacién o el Mindfulness para reducir la ansiedad. Hay varias maneras de aiadir el
Mindfulness en tu dia a dia. Por ejemplo, tomdéndote un tiempo para concentrarte en tu respiracion.
>Realiza ejercicio fisico preferentemente en la Naturaleza varias veces a la semana.

>Haz una desintoxicacién digital. Los teléfonos maviles y las redes sociales pueden hacernos sentir ansiedad.
>iHablar! Si alguna vez te preocupa tu salud mental o empiezas a sentirte estresado o con ansiedad, algo tan
sencillo como hablar con alguien de confianza, como un amigo o un familiar, es una excelente manera de
calmarte. HABLAR Y CAMINAR, El senderismo de toda la vida.............

Como ya dijo Muir en una de sus célebres citas: "escala las montaiias y obtén sus buenas noticias."
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