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LAS RUTAS: NIVEL DE DIFICULTAD Y EXIGENCIA

El orden de las rutas obedece al nivel de exigencia y dificultad de éstas. Para ello,
puedes comprobar como las primeras opciones serdn ideales para realizar recorridos
sencillos a nivel técnico, mds cortos y con poco desnivel. A medida que avanzamos,
podemos asumir el reto de alejarnos mds de la poblacién y durante mds tiempo,
enfrentdndonos también a cierto desnivel o a trazados de sendero algo menos
comodo que, en contrapartida, nos pueden ofrecer nuevas perspectivas del entorno.

000000000
R D

Poca dificultad Dificultad y Mayor dificultad
y exigencia exigencia media y exigencia

Las “rutas verdes” corresponden a recorridos cortos y cercanos que transcurren por
caminos comodos en los que afrontamos poco desnivel. Son opciones aptas para
pasear una hora a ritmo vivo y constante o bien en torno a una hora y media si prefe-
rimos caminar mds tranquilos, todo ello en funcion del estado fisico personal o del
ritmo elegido:

Ruta 1: “LA VUELTA A ZARATAN”
Ruta 2: "RECORRIDO SURESTE”
Ruta 3: “RECORRIDO SUR”

Las "rutas naranjas” plantean recorridos algo mds exigentes que las propuestas de
nivel incial. En el caso de las rutas 4 y 5, éstas incorporan tramos mds estrechos de
sendero vy algo de desnivel, ofreciéndonos, en contrapartida, una perspectiva atracti-
va del entorno en algunos de sus tramos. La ruta 6 transcurre por camino, pero su
extension es algo mayor.

Ruta 4: “SENDERO DEL FERROCARRIL”
Ruta 5: “CERRO DE VALDEPALOMINO”
Ruta 6: “AL NORTE DE ZARATAN”

Las “rutas rojas” proponen recorridos algo mds exigentes, especialmente la ntiimero 8,
en la que los senderos ganan mucho protagonismo y tanto la duracion como el desni-
vel aumentan. Sin embargo, esto nos permite acceder a zonas donde disfrutar de un
entorno mds natural y excelentes vistas. La Ruta numero 9 es una competicion de
mucha mayor dureza que puede abordarse caminando.

Ruta 7: “SENDEROS DEL OESTE”
Ruta 8: “SENDEROS DEL TREN BURRA”
RUTA 9: “TRAIL DEL TREN BURRA”
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LA VUELTAA ZARATAN

Con salida y llegada en el polideportivo Infanta
Juana, sede de nuestras instalaciones deporti-
vas, la ruta comprende un recorrido completo
alrededor del contorno urbano, con 4,7 G Q
kilometros de extension que pueden comple-
tarse en apenas una hora de esfuerzo y sin
alejarnos en ningtin momento de la poblacioén,
por lo que puede ser una excelente opcion
para dias que amenazan lluvia.

Seguro que descubres alguna zona nueva de tu
municipio.

Dificultad: baja
Distancia: 4,7 km
Desnivel+: 58m

Actividad recomendada:
Paseo

Duracion aprox. (paseo): 1h

779 m

718 m
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RECORRIDO SURESTE

Recorrido bdsico de 5,2 kilémetros por los
caminos de la zona sureste del municipio, ideal
para pasear o correr sobre una distancia redu-
cida y con poco desnivel.

Se trata de un trazado circular, es decir, con
salida y llegada en el mismo punto, cuyo
primer kilometro transita por la via verde de
bicicletas y que posteriormente recorre
amplios caminos rodeados por terrenos de
cultivo.

Existe la opcion de reducir el recorrido a unos
3 km o también ampliarlo hacia la zona conti-
gua a la autovia, si se pretende completar
hasta 7 kilometros.

Dificultad: baja

Distancia: 5,2 km
Desnivel+: 60 m

Actividad recomendada:
Paseo

Duracion aprox. (paseo): 1h15’
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RECORRIDO SUR

Nuestra segunda opcion para completar un
circuito de paseo o carrera por la parte sur del
municipio comprende 5,6 kilometros que,
como siempre, pueden alargarse con otros
trazados, en este caso con la propuesta del
recorrido nimero 2, lo cual puede suponer una
longitud total en torno a los 10 kilometros de
distancia.

Siendo una propuesta completamente reversi-
ble, en la que tanto a la ida como a la vuelta
nos enfrentamos a una subida como principal
dificultad, se trata de una ruta que transita por
caminos rodeados de campos de cultivo hasta
llegar a las proximidades de la zona comercial
de Rio Shopping, zona en la que también
podemos optar por transitar mds cémoda-
mente por la acera contigua a la carretera.

Dificultad: baja
Distancia: 5,6 km
Desnivel+: 79 m

Actividad recomendada:
Paseo o carrera

Duracion aprox. (paseo): 1h 20’

2 N

y. @ saica

(Camino Flecha)

O Llegada

camine 4 (Camino a Arroyo)

" ., -
e
e’ ot
Y
100
3
7/

N

[,,- / : 2 Cerro de 0 \ _ /
\ Valdeguarin \ =
\\\ . : 7

DESCARGA LA RUTAAQUI




i Salida y llegada
i en el mismo punto

(Calle Balborraje)
7/

ZARATAN

Loma

Media del Molino
4,8 km

75m

_Sendet:ismo o _ \Club.Hipico
iniciacion al Trail Running =

1h 15’

DESCARGA LA RUTA AQUI

: ( / Cerro de
Valdeauarin




Media
4,4 km
75m

@ Senderismo o

iniciacion al Trail Running

1h 15’

{ \
I Salida y llegada
en el mismo punto
| (Calle Tamborila) '

25 del Corzo

Loma
del Molino

DESCARGA LA RUTA AQUI

7

Cerro de
Valdepalomino




Media
6,7 km
4 100 m

O Senderismo o carrera

Cerro de

Q’i
Salida y llegada
en el mismo punto

(Camino Cardosas)

o
-
2
3
=
e
]
=
E
B
=

=

/.

e

Cerro de
Valdepalemino

VALLADOLID

R

P



Salida y llegada

i en el mismo punto

oca std .
(Camino a Arroyo)

del Corzo

camin®

Loma
del Molino

La Senda

Media-Alta

o’ 2

Cerro de
Valdeguarin

oq'JaH

6,75 km

155m

@ Senderismo o carrera de Trail

1h 30’

Suber<=="=
Electric

6,75 Km.

DESCARGA LA RUTA AQUI

\ P ———



\ \
Salida y llegada
en el mismo punto

(Paseo del Ferrocarril)

Cerro de
Valdepalomino

Lema
del Malino

g Alta
Q. 10,2 km

. elo
’ 1 58 m \ 3¢ o2 ClubHipico

@ Senderismo o carrera de Trail

® 3h

10,19 Km.

DESCARGA LA RUTA AQUI

O L =2 ST — . o £ : -

Electrica Zaratdn L
o Fue

\,B'l’""' ,1"“”45\6 uente \



VR G N o g

— —— 8 A,
Salida y llegada p=— #. = A
en el mismo punto — —— |
\ (C/Enrique Tierno Galvdn) 6 ::_%_H__\\ /

ap guiwv?

Cerra de
Valdepaloming

e

pant ol

oAy 0] 3p ounwps

Muy alta / Competicion

21,8km

700 m

Cerro de

.wquarin
e . g _/-"‘“m_

Parque
Salar 9 MW

@ Senderismo o carrera de Trail o |

2-7h By

(carrera intensa a paseo tranquilo)

DESCARGA LA RUTA AQUI

[




CAMINAR, CORRER O CICLAR:

DISFRUTA DE LA ACTIVIDAD FiSICA AL AIRE LIBRE

En los dltimos siglos y especialmente durante las ultimas décadas de dominio digital v revolu-
cién tecnoldgica, vivimos sobrealimentados e infraejercitados: vivimos mds, pero dormimos
peor que antes, nos sentimos mds solos, resistimos peor la fatiga, sufrimos sobrepeso y proble-
mas de vista, nos movemos peor en la naturaleza... Ante estos problemas usamos fdrmacos,
buscamos soluciones fdciles y atajos varios como las promesas que ofrecen ciertas dietas,
cuando la solucion pasa por unos hdbitos de vida saludables v mucho mds sostenibles en el
tiempo, entre los que destaca la actividad fisica en el medio natural.

Las rutas propuestas en esta guia son un escenario cercano y asequible para comenzar a
pasear por nuestro entorno de manera mds habitual, asumiendo incluso nuevos retos como
correr 0 pasear en bicicleta, para sentirnos mds activos y capaces en nuestra vida cotidiana.
Ademds de prevenir y actuar ante ciertos riesgos cardiovasculares tan conocidos como la
arterioesclerosis o la diabetes, el ejercicio de resistencia (moderado, prolongado, progresivo y
seguro) aumenta la calidad de vida, aportando nuevas posibilidades de disfrute, combatiendo
el sobrepeso, mejorando el estado animico e incluso nuestras relaciones sociales. Combinar el
ejercicio aerobico con el entrenamiento de fuerza y movilidad es esencial y muy efectivo, pero
en esta pequena guia nos centraremos tan solo en el primer objetivo.

Correr es una actividad exigente, si decides afrontarla hay que prepararse fisicamente para
ello, especialmente si sufres sobrepeso y eres una persona sedentaria. Si paseas con comodi-
dad, te encuentras bien de salud, no sufres mucho sobrepeso y te apetece enfrentarte al reto
de correr, te proponemos comenzar con los “CACOS” (Caminar-Correr): una manera de ir
preparando el cuerpo progresivamente para enfrentarse a correr de manera continua. Para
ello, planteamos a continuacién un trabajo de varias semanas que es muy recomendable
abordar de manera alterna, al menos tres dias por semana, en funcion de tu estado fisico y
motivacién personal.

VALORA TU NIVEL

Te consideras una persona sedentaria que ya ha comenzado a caminar y no sufre
GRUPO “0" mucho sobrepeso, o bien prefieres empezar con propuestas de menor exigencia.

. Puedes asumir el reto de comenzar a correr porque sufres poco sobrepeso y caminas
INICIAL con facilidad a ritmos medios y altos.

Correr suave durante periodos cortos de tiempo no te supone un gran esfuerzo, no

sufres sobrepeso y te encuentras con buen nivel de salud y motivacion.

Eres una persona activa y prefieres comenzar a correr de manera muy progresiva porque

hace tiempo que no utilizas la carrera como ejercicio fisico en tus rutinas de entrenamiento.
Una vez que has elegido tu nivel aproximado, puedes ir probando con uno de los siguientes
planes progresivos de trabajo fisico, los cuales también puedes completar con una fase inicial

y final caminando, a modo de calentamiento inicial y también con la finalidad de aumentar la
duracion total del entrenamiento

Caminar con mayor intensidad y durante mds tiempo o
GRUPO ‘0" T e s la) 7 veces: 1carrera/1'andar  10veces: 1'carrera/30"andar

INICIAL 5veces: 2caera/1'andar 2 veces: 6carrera/2'andar 5 veces: 3'carrera/1andar 4 veces: 4'carrera/1'andar
- 4 veces: 4'carera/1andar 2 veces: 7carrera/2andar 4 veces: 5'carrera/1andar 3 veces: 6carrera/1andar

- 2veces: 7'carrera/1andar 2 veces: 10%carrera/1'andar 20’ carrera suave 20’ carrera cémodo

Si superas todo el nivel propuesto, por ejemplo, en cuatro semanas, puedes pasar al siguiente
nivel y empezar desde el principio. En cualquier caso, respeta la mdxima de “menos es mds”,
es decir, trata de ejercitarte a niveles suaves y comodos cada dia, evitando la obligacion de
forzar para cumplir. Trabaja siempre de manera progresiva y saludable.

Evidentemente, este hipotético recorrido de progresion deberia individualizarse, ya que depen-
de de la edad, la salud, el nivel de condicion fisica, la compania, la motivacion, etc. por lo que
deberds adaptarlo a tu situacién personal.

La progresion planteada supone correr mds tiempo cada vez, pero otra forma de progresar es
enfrentarse a recorridos o rutas mds largas y dificiles. Nuestras tres primeras rutas estdn
disefiadas para pasear o correr con comodidad, por lo que son zonas ideales para realizar
entrenamientos iniciales. Con el tiempo, te encontrards mucho mejor y podrds abordar recorri-
dos algo mds técnicos, largos y exigentes, regaldndote la satisfaccion de enfrentarte a los retos
propuestos en las rutas de nivel medio vy alto, bien paseando o bien mediante “cacos” o incluso
carrera continua. Nuestras ultimas rutas son propuestas que exigen bastante nivel de resisten-
cia, aunque pueden abordarse como excursiones o largas caminatas si tu condicion fisica y
salud te lo permiten.

Si mantienes tu disciplina con continuidad, alternando los dias de entrenamiento con los de
descanso y acompanas este trabajo fisico con ejercicios de fuerza y movilidad, la sensacién de
bienestar y capacidad corporal puede multiplicarse.

Una excelente opcion es variar el tipo de actividad, porque te permite modificar el estimulo y
recuperarte mejor. Por tanto, combinar el paseo, la carrera, la bicicleta y otro tipo de activida-
des es la mejor manera de entrenar para encontrarte bien.

Recuerda que, durante las primeras semanas, perderds grasa corporal de manera general y
progresivamente ganards masa muscular, sin embargo, al principio, no necesariamente notards
descenso en el peso corporal, por tanto, “fijate mds en el cinturén que en la bdscula”. También
puedes aprovechar la motivacion para mejorar tus hdbitos de alimentacién.

Es muy recomendable hacer ejercicio con otras personas de tu nivel. La compania motiva y
anima a seguir. A su vez, tratar de compartir tus objetivos con otras personas puede hacer que
te comprometas mds, igual que si utilizas algtin tipo de aplicacion para recopilar el trabajo a
modo de diario con el que valorar tu evolucion.

Si consigues enlazar dos o tres meses de actividad regular, experimentards buenas sensacio-
nes, te conocerds mejor y sabrds mds sobre tus limites y posibilidades: disfrutalo v haz del
gjercicio compartido un companero para toda tu vida.




