IES EL Burgo-Ignacio Echeverria P.E Department

La guia definitiva para no ponerte malo en el viaje de esqui y que se te arruine la
semana (por orden de importancia).

1° DORMIR.

Los horarios se van a configurar para que tengas al menos 8 horas de descanso, pero
esta en tu mano que las uses adecuadamente. Asi:

-Prepara la ropa para el dia siguiente justo después de la cena. Si estaba mojada se
habra secado y tendras todo localizado.

-Los ocupantes de la habitacion sois los responsables de ella, de a quién dejais entrar
y de que se cumplan los horarios. A partir de una hora os vamos a pedir que cada uno
esté en su habitacion y preparado para dormir. Organizaros en la habitacion para
estar preparados para dormir todos/as a la vez. Respeta a tus companeros/as.

2° COMER.

Tienes que comer acorde a la actividad que vas a realizar. No puedes cenar o
desayunar como haces habitualmente porque no vas a hacer lo que haces
habitualmente. Vas a hacer mucho mas ejercicio que en un dia normal y vas a estar
en la montana, con condiciones de temperatura que nada tienen que ver con las que
tienes en casa o en el IES. Por eso:

-Desayuna mas y cena mas, aunque te tengas que obligar un poco.

-Bebe mucha agua, sobre todo por la tarde porque por la manana habras descuidado
este aspecto.

3° APRENDE A ABRIGARTE Y VESTIRTE EN LA
MONTANA.

Este es un aspecto fundamental y el responsable de que muchos se pierdan una
mafnana o un dia entero de esqui por tener la garganta mal o un poco de fiebre. Tan
malo es abrigarse poco como demasiado y sudar, por lo tanto atento a:

-Lleva lo justo y en una bolsa o mochila individual algo mas, como un forro o un
chaleco. Una vez en la estacion cuando bajes del bus podras valorar si necesitas ese
forro polar extra de mas.

-Presta especial atencion a la garganta y a la zona del cuello. No dejes que la braga o
la bufanda se moje con la nieve.
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-Los cascos abrigan mas de lo que parece. No hace falta que lleves gorro. En todo
caso a primera hora puedes subirte la braga hacia las orejas para combatir un poco el
frio, pero luego no vas a necesitar ir forrado en la cabeza.

-Cuida que los guantes estén secos siempre. Para ello evita estar quitandotelos y
poniéndotelos y evita también ponerlos en la nieve.

Si se caen o si te caes y apoyas la mano, emplea tiempo en quitar la nieve. Planea
todo para que no tengas que estar cogiendo cosas de los bolsillos, cerrando
cremalleras o cosas que te obliguen a sacar y meter el guante continuamente.

-Aprovecha en la hora de la comida para secar los guantes en los radiadores del
comedor. Si al final se te mojan y tienes todavia mucho dia por delante habla con el
profesor/a para ver si te puede ayudar.

4° ORGANIZATE Y APRENDE DE LOS ERRORES.

Muchos de los alumnos/as que acuden al viaje lo hacen por segunda y tercera vez,
por lo que tienen mucha experiencia, Fijate en sus habitos y aprende. Por ejemplo:

-Como ponen a secar la ropa nada mas llegar al hotel

-Como llevan los guantes, buff y demas cuando van a pistas para que no se caigan y
llegues a la estacion con un solo guante.

-Como descansan lo mas posible para estar al 100% al dia siguiente. jHan venido a
esquiar y no quieren perderse ni un minuto por no haber comido bien, o no haber
dormido las suficientes horas!

-Como preguntan siempre al monitor sobre por donde pueden ir, por donde es mejor
bajar o que hacer si se caen o se despistan del grupo.

-Por Gltimo habla con tu profesor/a si has perdido algo o si te has olvidado algo en el
hotel antes de esquiar. Tendras que aguantar la reprimenda, pero no puedes esquiar
sin el equipo completo.



