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DOBLE HUELLA

iLlegan las Aventuras Nordicas para el Curso 2025-26! Eﬂ
iHola, Profesor@s y alumn@s!

Estamos de vuelta y con las pilas mas que cargadas! Después del éxito
de los Udltimos anos, donde nuestras actividades se hicieron muy
populares y estrenamos el Rollerski (juna propuesta pionera para
escolares en Espana que ha sido un acierto!), volvemos con un nuevo
catalogo para el curso 2025-26.

GCracias a la experiencia solida que hemos acumulado y al apoyo
increible de vuestra comunidad escolar, el aho pasado tuvimos el
placer de trabajar con mas de 3000 estudiantes. Estamos
entusiasmados vy listos para hacer que la experiencia educativa de este
ano sea aun mMas enriquecedora para vuestros alumnos.

¢Quiénes Somos? DOBLE HUELLA y Nuestro Compromiso

DOBLE HUELLA como empresa nacid en marzo de 2022, pero la
semilla de este proyecto se plantd hace ya tiempo, en noviembre de
2007, con la apertura del Centro de Esqui Nordico de Navafria. Del
espiritu de aquel proyecto original, dos de nosotros nos negamos a
dejar que se apagase la chispa.

Gracias a ese empefo, hemos logrado revitalizar el ESPACIO NORDICO
DEL PUERTO DE NAVAFRIA. Esto significa gue mantenemos vivas las
actividades clave de esqui de fondo y raquetas de nieve para el disfrute
de la comunidad escolar. Pero, lo mas importante, hemos asegurado la
continuidad de uno de los mejores entornos naturales para la practica
de este deporte tan extraordinario.
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Pero en DOBLE HUELLA no nos conformamos solo con la nieve.
Seguimos explorando nuevos horizontes y consolidando otras
propuestas donde somos especialistas y que también nos apasionan.
Hablamos de deportes afines como la Marcha Noérdica, el Rollerski y el
Nordic Cross Skating, ademas de un amplio abanico de aventuras en la
naturaleza como Senderismo, Trekking, Interpretacion de la Naturaleza,
Orientacion y Seguridad en Montana, entre otras.

El Desafio Nordico: Innovacion Formativa

Como somos innovadores por naturaleza, hace dos anos desarrollamos
una actividad Unica en su tipo: el “DESAFIO NORDICO”". Es una
herramienta fantastica para entrenar las habilidades motrices y
cognitivas clave para el esqui de fondo (equilibrio, coordinacioén, ritmo,
velocidad, concentracion, confianza y fuerza)... jincluso sin necesidad de
nieve!

El Desafio Nérdico es una combinacién de destrezas... jy mucho mas! ;Te
atreves? jSigue leyendo para descubrirlo!
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¢QUIENES SOMOS?

Raul Gordo Fraile

* [ Mi vida es la montana y el esqui de fondo. Con
mas de 18 anos de experiencia. Feliz de vivir en el
valle de Lozoya.

* B Formacion:

o Técnico Deportivo (T.D.) de Grado Medio en
Esqui de Fondo.

o Monitor-Entrenador de Marcha Nérdica
(F.M.M. 2025)

o T.D. en Montana Nivel | (CIS).

* [ Experiencia:

o Guia Intérprete del Parque Nacional de la Sierra de Guadarrama.

o Director del Centro de Esqui Nérdico de Navafria (2007-2021).

o Amplio recorrido en la organizacion de eventos, manejo de grupos y
formacién en disciplinas como esqui de fondo, marcha nérdica,
rollerski, raquetas de nieve y senderismo interpretativo.

* [ 3 Motivacién: Inspirar a otros a descubrir la magia de la montana,
fomentando el respeto y amor por la naturaleza a través de experiencias
auténticas y sentidas.

Javier Baro Fuentes

% [ Enraizado en El Escorial, apasionado del
deslizamiento en todas sus variantes, la montanay
la naturaleza.

* [§2 Formacion:

o T.D. de Grado Medio en Media Montana.

o T.D. de Grado Medio en Esqui de Fondo.

o Guia Certificado Profesional de MTB
(Bicicleta de Montana) por Baja y Media Montana.

o Guia Certificado Profesional en Interpretacién y Educacion
Ambiental.

o Guia de Parque Nacional Sierra de Guadarrama

* [ Experiencia:

o Amplia experiencia en la formacién deportiva para escolares,
particulares y colectivos.

o Planificacién de rutas de montana en terrenos estivales e invernales.

o Gestidn de grupos como guia para empresas de turismo activo en
senderismo y trekking.

* [ 3 Motivacién: Compartir nuestra pasién por la montana y el
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deslizamiento, ayudando a nuestros clientes a conectar profundamente
con el entorno natural, mientras aprenden y se divierten en un ambiente
seguro y enriquecedor.

Con un equipo de auténticos apasionados de la montana y el esqui de fondo,
hemos lanzado DOBLE HUELLA, un proyecto innovador lleno de ilusion y energia.

Nuestra misidn: garantizar una ensefnanza profesional, con una metodologia
diddctica, divertida, actualizada e integradora. ¢La garantia? jMds de 17 anos de
experiencia nos avalan!

¢DONDE ESTAMOS? ESPACIO NORDICO DEL
PUERTO DE NAVAFRIA

Nuestro centro se ubica estratégicamente en la cara norte de la Sierra de
Guadarrama, en el Puerto de Navafria, Segovia, entre Navafria (SG) y Lozoya (M).

Contamos con casi 25 km de pistas dedicadas exclusivamente al esqui de fondo.
Estas estdn permanentemente preparadas, compactadas y marcadas a DOBLE
HUELLA, garantizando la mdxima seguridad v facilidad de aprendizaje para todos
los niveles.

El recorrido discurre por las pistas forestales del espectacular Pinar de Navafria,
ofreciendo al alumnado una inmersidn Unica en un paisaje de pinos silvestres.

En la llegada, cuenta con una pequena casa-refugio forestal donde se ubican el
alquiler de esquies y raquetas, la recepcién, el aseo y un pequeno vestuario. Un
lugar modesto pero acogedor y con el ambiente de los refugios clasicos de
montana, desde el que parten muchas de nuestras actividades.

Es sin lugar a duda, el espacio ideal para la prictica del esqui de fondo en el
Sistema Central.

Ventajas de tener un espacio de acogida:

e Seguridad: Pistas marcadas y de bajo riesgo.

e Educacion: Fomento del deporte, la coordinacién y el respeto por el medio
natural.

e Comodidad: Todos los servicios de alquiler y soporte en un unico punto de
partida.

e Beneficio Clave: Nuestras modestas pero eficientes instalaciones
centralizan el equipo vy la logistica, permitiendo a los profesores enfocarse
completamente en la experiencia del grupo.
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¢POR QUE ELEGIRNOS PARA TU GRUPO
ESCOLAR?

¢Buscas complementar o ampliar la labor de tu centro con experiencias que dejen
huella en tus alumnos? En Doble Huella, somos el aliado perfecto para
enriquecer la formacién académica de Primaria y Secundaria, transformando el
aprendizaje en una aventura memorable.

Nuestra metodologia estd meticulosamente disenada para alinearse con los
objetivos pedagdgicos, garantizando la participacién activa de toda la Comunidad
Educativa. Nuestro secreto: despertar la curiosidad, motivar y asegurar la maxima
diversion en cada actividad.

Ofrecemos actividades innovadoras con programas enfocados en el bienestar
fisico, mental y la conexidn con el entorno. Las hemos organizado en tres dreas

-Area Deportiva: Descubre los Deportes Nérdicos

Junto a los deportes ndrdicos tradicionales: Esqui de fondo, Raquetas de nieve
y Marcha nérdica

Destacamos como innovaciones el Rollerski y el «Desafio Nérdico», unos
programas unicos que acercan a los alumnos los beneficios de deportes de élite
como el Esqui de Fondo vy el Biatldn, jsin necesidad de nieve!

e Beneficios Fisicos Unicos: Estos deportes implican a un gran nimero de
musculos, favoreciendo la coordinacién, el equilibrio y la resistencia
aerdbica de forma simétrica.

e Habilidades Clave: Desarrollamos la propiocepcidn, la concentracion y la
capacidad de superar retos en un entorno cooperativo. jEl objetivo de
deslizar se logra en equipo!

e Ocio Innovador: Acercamos a las aulas un recurso de ocio diferente (Esqui
de fondo, Rollerski, Marcha Nérdica), ensenando habitos de vida saludables
y presentando la montana invernal de una forma amable y segura.

-Area Ladico-Deportiva: Aventura e Ingenio en la Naturaleza

Nuestras Gymkanas de Orientacién y Orientaciéon en Montana convierten el
aprendizaje en un juego de estrategia y destreza, llevandolo fuera del aula.

e Formacion en Contexto: Los alumnos ponen a prueba su ingenio y
habilidades en recorridos por sendas naturales.

e Aprendizaje Cooperativo: Fomentamos el trabajo en equipo y la
cooperacion. El reto se supera juntos, potenciando la autoestimay la
interaccion social.
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e Un Plus para el Futuro: Mostramos de forma atractiva las posibles salidas
laborales (pisteros, rescate) y las oportunidades de voluntariado
relacionadas con la montana.

-Area de Interpretacién y Educacién Ambiental: Conexién con la
Tierra

A través del Senderismo Interpretativo, conectamos a los estudiantes con su
entorno, despertando el respeto vy la valoracién por la naturaleza.

e Inmersion Natural y cultural: Exploramos la rica historia de nuestros
ancestros (desde el Siglo XIX hasta épocas Jurdsicas) y descubrimos los
ecosistemas de montana de la Sierra de Guadarrama —un Parque Nacional.

e Beneficios Personales: Salir de la zona de confort en un entorno de alto
valor medioambiental ayuda a la concentraciéon y desarrolla la confianza
personal.

e Respeto al Medio: Fomentamos la valoracién vy el respeto por el medio
natural, haciendo referencia a los valores que han llevado a declarar la zona
Parque Nacional.

¢Por Qué Elegir Doble Huella?
Alineacién Pedagdgica Total:

% Nuestras actividades se ajustan completamente a los objetivos del plan
educativo de Primaria y Secundaria.

% Trabajamos habilidades fisicas y habitos saludables

* Despertamos sensibilidad e interés por la naturaleza

Comodidad, Flexibilidad y Seguridad:

% Aunque nuestro entorno estrella es la Sierra de Guadarrama, muchas
actividades pueden realizarse en parques, instalaciones deportivas o en su
propio centro, minimizando traslados y costes.

% Contamos con el refugio casa-forestal del Puerto de Navafria que sirve de
soporte a muchas de nuestras actividades.

% A pie de pista: entrega de equipos y comienzo de las actividades evitando
desplazamientos innecesarios.

% Equipo de asistencia en pistas con motonieve.

iPorque es divertido!

% Ademas de trabajar las competencias curriculares, los alumnos disfrutardn
de una actividad atractiva, en un entorno privilegiado. {No defrauda!
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Puerto de Navafria, Abril 2022

ACTIVIDADES CON NIEVE
Se realizan en el ESPACIO NORDICO
DEL PUERTO DE NAVAFRIA

ACTIVIDADES SIN NIEVE

Se pueden realizar en cualquier ubicacién

ESQUI DE FONDO

DESAFIO NORDICO

MARCHA NORDICA

RAQUETAS DE NIEVE

ROLLERSKI

SENDERISMO INTERPRETATIVO
PRIMARIA

SENDERISMO INTERPRETATIVO
SECUNDARIA

GYMKANA DE ORIENTACION
PRIMARIA

ORIENTACION EN MONTANA
SECUNDARIA
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El esqui de fondo es uno de los deportes mds completos que podemos practicar
ya que entra en accidon hasta un 90% de la musculatura corporal. Implica el
desarrollo de toda una serie de destrezas que permiten recorrer terrenos
nevados, suaves y ondulados usando los esquis de fondo, ligeros, estrechos vy

largos.

El esqui de fondo es el arte de deslizarse sobre la nieve.

Esta actividad permite practicar un ejercicio completo apto para cualquier
edad y condicién fisica. Es muy gratificante, ya que los avances son rapidos,
facilmente perceptibles y los riesgos son minimos.

Es FACIL y DIVERTIDO. Usamos una metodologia progresiva basada en juegos,

en la cooperaciéon y en el disfrute, para introducir al alumno en este apasionante
deporte.
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BENEFICIOS QUE SE LE RECONOCEN

% Mejora el equilibrio, la coordinacién y la propiocepcién.

% Trabajamos un gran ndmero de musculos, cerca del 90%.

% Deporte de bajo impacto articular, da descanso a las rodillas y
fortalece su musculatura de soporte.

% Fortalece el sistema inmunitario.

% Estimula la eliminacion de hormonas relacionadas con el estrés.

% Aumento del gasto caldrico.

% Aumento de la autoestima y de los niveles de felicidad.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD.

La actividad tiene como objetivo que los participantes adquieran las técnicas
bdsicas de iniciacidon al esqui de fondo que se resumen en: adaptacién postural,
adaptacion al material, equilibrio, desplazamiento, reduccién de velocidad y giro;
dotando a los alumnos de las suficientes herramientas técnicas como para
desplazarse por la nieve con los esquies de fondo con total tranquilidad.

Para un mejor y correcto aprendizaje, durante el curso se realizan varios
gjercicios y juegos que facilitan y dinamizan las clases.
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CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de esqui estd disenada teniendo en cuenta las condiciones
meteoroldgicas en las que se puede desarrollar, las condiciones de la nieve y la
capacidad fisica de los participantes.

- DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 49, 50, 6° de primaria; 19, 20, 3° y 40 de
E.S.O., 10y 2° de Bachillerato.

> CUANDO: De Lunes a Viernes entre los meses de Diciembre a Abril.
- LUGAR: Espacio Ndrdico del Puerto de Navafria*.

> DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aprox.
> PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dfa. 1 profesor de esqui por
cada 15 participantes maximo.

*A DESTACAR DEL EMPLAZAMIENTO:
% Llegada del autobus a pie de pista.
% Alquiler de material y vestuario en el refugio a pie de pistas
evitando trayectos a pie innecesarios.
* Rescate en motonieve y camilla hasta el refugio, ante cualquier
eventualidad.

PRECIO: 27€ / a|umn0. (iva incluido)

- EL PRECIO INCLUYE:
® Esquies de fondo, botas y bastones.
@ Clases de esqui impartidas por técnicos deportivos con titulacion oficial.
® Seguro de R.C. y accidente.
# Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (3 por sesidn).

>> CONTACTO PRIMARIA << >> CONTACTO SECUNDARIA <<
VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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Las raquetas de nieve tienen una fascinante historia que comienza con la necesidad
humana de moverse por terrenos nevados. En tiempos antiguos, para no hundirse en la
nieve profunda, se crearon las primeras raquetas rudimentarias, hechas con los
materiales que la naturaleza ofrecia. Hoy en dia, estas herramientas han evolucionado a
modelos sofisticados vy resistentes.

4

¢EN QUE CONSISTE LA ACTIVIDAD?

Te invitamos a una emocionante sesién de senderismo con raquetas de nieve en el
hermoso entorno del Puerto de Navafria. La actividad tiene dos vertientes:

1. Deportiva y ludica: Trabajaremos habilidades relacionadas con la educacion
fisica, como coordinacidn, esfuerzo, agilidad y resistencia aerdbica.

2. Ecosistemas de montana invernal: Conoceremos los ecosistemas de montana
en invierno, mientras desarrollamos habilidades esenciales como el trabajo en
equipo, la autoestima vy la confianza.

BENEFICIOS QUE SE LE RECONOCEN

% Mejora el equilibrio, la coordinacién y la concentracion.

% Trabajamos un gran nimero de musculos.

% Deporte de bajo impacto articular, por la superficie sobre la que se
desarrolla y fortalece su musculatura de soporte.

% Fortalece el sistema inmunitario.

% Estimula la eliminacidn de hormonas relacionadas con el estrés.

% Aumento del gasto caldrico.

% Aumento de la autoestima y de los niveles de felicidad.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD.

Nuestro objetivo es que aprendas las técnicas basicas de las raquetas de nieve:
desde la adaptacién postural hasta el manejo del material, pasando por el
reconocimiento del terreno y las técnicas de desplazamiento en diferentes
pendientes. Usaremos ejercicios y juegos para hacer el aprendizaje mas dindmico
y divertido.

CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada se adaptara a las condiciones meteoroldgicas, la calidad de la nieve y la
capacidad fisica de los participantes para asegurar una experiencia segura y
disfrutable.

iPrepdrate para una aventura invernal Unica y enriquecedoral!

- DIRIGIDO A: alumnos que cursen 59, 6° de primaria; 1°, 29, 3° y 4° de E.S.O,,
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10 y 2° de Bachillerato.

> CUANDO: de Lunes a Viernes entre los meses de Diciembre a Abril.

> LUGAR: Espacio Nérdico del Puerto de Navafria* o a concretar

> DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aprox. dependiendo de condiciones

ambientales.

> PARTICIPANTES / DIA: estimado para 50 participantes (un autocar),
para otras opciones consultar.

*A DESTACAR DEL EMPLAZAMIENTO:

% Llegada del autocar junto al refugio..

% Alquiler de material junto al refugio, evitando trayectos a pie
innecesarios.

% Rescate en motonieve y camilla hasta el refugio, desde un punto
proximo a pistas, ante cualquier eventualidad.

% Para acompanantes que declinen participar, el refugio cuenta
con calefaccién y espacio para hacer la espera del grupo.

PRECIO: 17€ / alumno. (a inluido)

- EL PRECIO INCLUYE:
# Raqguetas de nieve y bastones.
@ Monitor titulado
@ Seguro de R.C. y accidente.

@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (3 por
sesion).

>> CONTACTO PRIMARIA << >> CONTACTO SECUNDARIA <<
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DESAFIO NORDICO

El Desafio Nérdico... la combinacion de destrezas... y algo mas! ;Te
atreves?

Dicen que “los esquiadores se hacen en el verano”, y esta es la idea detras de
nuestro innovador programa “Desafio Nérdico”. Hemos creado una emocionante
serie de actividades fisicas inspiradas en el entrenamiento de los atletas de esqui
ndrdico durante la temporada sin nieve.

Nuestro objetivo es introducir al alumnado en el mundo del esqui de fondo vy las
disciplinas ndrdicas a través de ejercicios y juegos disenados para desarrollar
habilidades clave, incluso sin nieve. Vamos a trabajar en equilibrio, coordinacién,
ritmo, velocidad, concentracién, confianza y un poco de fuerza.

DESARROLLO DEL PROGRAMA

El programa consiste en una mini sesion de entrenamiento basada en cuatro o
cinco bloques fundamentales:
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1. Destrezas Basicas: Trabajaremos la coordinacién y el equilibrio con
ejercicios disenados especialmente para ello. Utilizaremos el “slack-line” o
cinta de equilibrio y elementos naturales.

2. Esqui de Fondo Clasico: Aprenderemos a utilizar los bastones de marcha
nordica para simular el impulso que usamos al esquiar en nieve.

3. Esqui de Fondo Patinador: Desarrollaremos la técnica de estilo patinador
con ejercicios de “Ca-Cos” (caminar y correr) y los bastones de esqui.
Trabajaremos los movimientos de impulso y los pasos tipicos del esqui en
nieve.

4. Biathlon: Probaremos una versién divertida de un circuito de Biatldn,
donde combinaremos todo lo aprendido. En lugar del disparo, lanzaremos a
una diana para agregar un toque competitivo.

5. Deslizamiento en Rollerski (opcional): Si el centro escolar lo elige y las
condiciones lo permiten, haremos una introduccidn al rollerski.
Aprenderemos desde la postura basica hasta desplazarnos y sentir la
experiencia de esquiar sobre asfalto.

iUnete al “Desafio Nérdico” y prepdrate para una actividad llena de accién y
nuevas habilidades!
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CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de DESAFIO NORDICO estd disefiada, teniendo en cuenta las
condiciones meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad fisica
de los participantes.

- DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 59, 6° de primaria; 19, 29, 39 y 4° de E.S.O.,,
10 y 2° de Bachillerato.
> CUANDO: De Lunes a Viernes entre los meses de Septiembre a Junio.
- LUGAR: Espacio Nérdico del Puerto de Navafria, Parque Juan Carlos | 0 a
concretar préximo al centro.
> DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aprox.
- PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dia. 1 profesor de esqui por
cada 15 participantes.

PRECIO: 16€ / alumno. (vainduido) *Extensién ROLLERSKI 18€

- EL PRECIO INCLUYE:
@ Material necesario para realizar la actividad.
@ Monitores y guias titulados.
@ Seguro de R.C. y accidente.
@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (3 por
sesion).

>> CONTACTO PRIMARIA << >> CONTACTO SECUNDARIA <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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:{QUE ES LA MARCHA NORDICA?

La Marcha Nérdica, también conocida como Nordic Walking, es una actividad
fisica que lleva el caminar al siguiente nivel. Consiste en caminar con bastones
especialmente disenados, un método que se origind en Finlandia en los anos 30
cuando los esquiadores usaban bastones para entrenar durante el verano. Hoy,
esta técnica ha evolucionado en una actividad con identidad propia, jincluso como
deporte!

iRecuerda! La Marcha Nordica no es solo caminar con bastones, jes
impulsarse con ellos!

Al igual que el esqui de fondo, la
marcha ndrdica supone un ejercicio
completo, apto para cualquier edad
o condicion fisica y muy gratificante,
ya que los avances son rapidos vy
facilmente perceptibles.

La marcha nérdica es una de las
actividades mds completas que
podemos realizar, aporta grandes
beneficios para nuestra salud fisica vy
mental, con una sensacién de fatiga
baja durante su practica.

Lo puedes practicar en cualquier época del ano y sélo necesitas un calzado
comodo y unos bastones de marcha nérdica. Es una estupenda manera de
socializar y conocer el entorno que nos rodea, ya que su ritmo nos permite
contemplar de una manera pausada y reflexiva los estimulos que nos rodean.

Hemos disenado una bateria de ejercicios y juegos, con los que podremos
adquirir la mayoria de los pasos basicos que utilizamos para iniciarnos en la
marcha ndrdica: postura, caminar activo, apoyo del bastén, coordinacion,
impulso...
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BENEFICIOS DE PRACTICAR LA MARCHA NORDICA

* Ejercicio completo: Apto para todas las edades y condiciones fisicas, te
proporciona una sensacion de fatiga baja y resultados visibles
rapidamente.

% Beneficios de salud: Mejora tu bienestar general, aumenta el gasto
caldrico, y optimiza la eficiencia respiratoria y la resistencia aerdbica.

* Fortalece el cuerpo: Trabaja cerca del 90% de los musculos, fortalece la
musculatura de soporte de las rodillas y libera tensiones en hombros y
nuca.

% Menor Impacto articular: Ideal para dar descanso a las articulaciones y
fortalecer el sistema inmunitario.

% Beneficios mentales: Estimula la eliminacidon de hormonas del estrés y
eleva los niveles de autoestima y felicidad.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD.

La actividad tiene como objetivo que los participantes adquieran las técnicas
basicas de iniciacidn a la marcha ndrdica que se resumen en: correccion postural,
entender el patrén de marcha, adaptaciéon al material, uso correcto de los
bastones, impulso imprescindible.

A través de ejercicios auxiliares, juegos y dindmicas de grupo que facilitan vy
dinamizan las clases, conseguimos que los participantes adquieran poco a poco el
objetivo propuesto.
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CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de marcha nérdica estd disenada teniendo en cuenta las condiciones
meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad fisica de los
participantes.

- DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 59, 6° de primaria; 19, 29, 39 y 4° de E.S.O,,
10 y 2° de Bachillerato.

- FECHA: De lunes a viernes entre los meses de septiembre y junio.

- LUGAR: A concretar, préoximo al centro escolar, parque o similar, o en las
mismas instalaciones.

- DURACION DE LA ACTIVIDAD: 2 horas por grupo.

> PARTICIPANTES / DIA: minimo 30 / maximo 50 alumnos por sesién. 2
instructores de marcha nérdica por grupo. Para menos de 30 consultar.

CONFIGURACION Y PRECIO DE LAS SESIONES

Debido a las caracteristicas de la actividad se puede
desarrollar de una manera flexible para adaptarnos a los | ¥
horarios y a las necesidades del centro escolar. Lo [§ :
recomendable seria al menos sesiones de 2 a 4 horas de
duracién por grupo y entre 1y 2 dias de actividad.

PRECIO: 14€ / alumno. (iva incluido)

- EL PRECIO INCLUYE:
# Bastones de marcha nérdica.
# C(lases de marcha ndrdica.
# Seguro de R.C. y accidente.
# Para profesores y acompanantes la actividad
es gratuita.

>> CONTACTO PRIMARIA << >> CONTACTO SECUNDARIA <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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ROLLERSKI

¢QUE ES EL ROLLERSKI?

El rollerski surgié como una alternativa de entrenamiento para los esquiadores
de fondo fuera de la temporada invernal. Sigue siendo hoy un complemento
ineludible para los fondistas de cualquier nivel que pretendan mantener un
entrenamiento durante todo el ano.

Al igual que el esqui de fondo, el rollerski permite practicar un ejercicio
completo apto para cualquier edad y condicién fisica y muy gratificante ya que
los avances son rapidos y facilmente perceptibles.

Hay que destacar la transferencia de movimientos entre el esqui de fondo vy el
rollerski. Cuando practicas rollerski sdlo falta la nieve, el resto de movimientos y
de grupos musculares que trabajan es el mismo que con el esqui de fondo.
Ventajas; lo puedes practicar en cualquier época.

Usamos una metodologia progresiva basada en juegos, en la cooperacion y en el
disfrute, para introducir al alumno en este apasionante deporte.
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BENEFICIOS QUE SE LE RECONOCEN

% Mejora el equilibrio, la coordinacién y la propiocepcién.

% Trabajamos un gran ndmero de musculos, cerca del 90%.

% Deporte de bajo impacto articular, da descanso a las rodillas y
fortalece su musculatura de soporte.

% Fortalece el sistema inmunitario.

% Estimula la eliminacion de hormonas relacionadas con el estrés.

% Aumento del gasto caldrico.

% Aumento de la autoestima y de los niveles de felicidad.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD.

La actividad tiene como objetivo que los participantes adquieran las técnicas
basicas de iniciacidon al rollerski que se resumen en: adaptacion postural,
adaptacion al material, equilibrio, desplazamiento, reduccién de velocidad y giro;
dotando a los alumnos de las suficientes herramientas técnicas como para
desplazarse con los rollerski.

Para un mejor y correcto aprendizaje, durante el curso se realizan varios
ejercicios y juegos que facilitan y dinamizan las clases.
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CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de ROLLERSKI estd disenada teniendo en cuenta las condiciones
meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad fisica de los
participantes.

- DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 5° y 6° de primaria; 1°, 29, 3° y 4° de

E.S.O., 10y 2° de Bachillerato.

FECHA: De lunes a viernes entre los meses de septiembre y junio.

LUGAR: A concretar, préoximo al centro escolar, parque o similar, o en las

mismas instalaciones.

- DURACION DE LA ACTIVIDAD: 2h30 - 3h por sesién.

> PARTICIPANTES / DIA: De 10 a 15 por sesién, dos sesiones por dia. 1
profesor de esqui por cada 15 participantes.

PRECIO: 20€ / a|umn0. (iva incluido)

>
->

- EL PRECIO INCLUYE:
@ Rollerskis, botas y bastones.
@ Clases de esqui.
@ Seguro de R.C. y accidente.
@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (2 por
sesion).

>> CONTACTO PRIMARIA << >> CONTACTO SECUNDARIA <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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SENDERISMO INTERPRETATIVO (PRIMARIA)
APRECIAR, PARA CONSERVAR ;TE UNES?

El senderismo ... un paseo... y algo mas!

No cabe duda que fomentar el habito de caminar por el medio natural, desde la
infancia, es uno de los mejores habitos a inculcar desde los centros de
ensenanza. El medio natural relaja, abre los sentidos, nos hace ser participes de
un todo.

Pero, ademas de fomentar este habito, conviene ir un paso mas alld y ofrecer al
alumnado, un conocimiento, que no informacién, que dé, no sélo un valor
anadido a la actividad, sino aun mas, que dé una razén de ser sobre por qué es
importante apoyar, respetar y concienciar sobre el medio natural, sus dreas de
influencia dentro de la Sierra del Guadarrama, las especies que en ella habitan, y
de una de ellas en particular, sus historias, arraigos, tradiciones, usos vy
costumbres.

En definitiva, se trata de que el medio natural nos deje HUELLA a nosotros y no,
al revés. Y si nos lo permitis, con vuestro permiso trataremos que el alumnado
capte la esencia de la riqueza de los valores naturales, usos y costumbres vy el
patrimonio de la Sierra del Guadarrama. Consiguiendo de este modo la DOBLE
HUELLA que nos caracteriza.
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DESARROLLO DEL PROGRAMA

La actividad de senderismo interpretativo para Primaria consiste en el
seguimiento de una ruta a pie de alto valor ambiental, adaptada en distancia y
requisito fisico a las edades de las y los participantes. Durante el caminar
encontraremos diversos recursos interpretativos que daran pie a la transmisién
del conocimiento. El método seguido serd participativo, basado en juegos vy
talleres, disenados por DOBLE HUELLA en base a su experiencia y objetivos
curriculares a lograr, segun etapa educativa. Que en Primaria son:

1- Identificar especies . Juego: viste una especie
2- Usos y costumbres. Taller: identificacién de impactos

3- Contemplacidn paisajistica. Taller: dibuja su futuro

CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La salida de SENDERISMO INTERPRETATIVO esta disenada teniendo en cuenta
las condiciones meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad
fisica de los participantes.

= DIRIGIDO A: Alumnos que cursen de 1° a 6° de primaria.

- FECHA: De lunes a viernes entre los meses de septiembre a junio de 2023

- LUCAR: Puerto de Navafria o en otras ubicaciones seleccionadas de la
Sierra de Guadarrama.

- DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aproximadamente.

> PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dia. 1 Guia por cada 15
participantes.

pRECIO: 14€ / a|umn0. (iva incluido)

- EL PRECIO INCLUYE:
® Material necesario para realizar la actividad.
@ Monitores y guias titulados.
@ Seguro de R.C. y accidente.
@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (3 por
sesion).

>> <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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SENDERISMO INTERPRETATIVO (secunparia)
APRECIAR, PARA CONSERVAR ;TE UNES?

El senderismo ... un paseo... y algo mas!

o i o

Th i

Fuente: ecolatras

No sirve de nada que las personas deambulen por el medio natural, si en ningun
momento conseguimos que el medio les deje HUELLA.

Eso es lo que nosotros pretendemos, dejar en los alumnos una HUELLA de
conocimiento, respeto y disfrute del entorno.

La actividad de Senderismo Interpretativo para ESO y Bachillerato, tiene como
objetivo que el alumnado capte la esencia y la importancia de un determinado
entorno, poniendo en alza sus valores ambientales, paisajisticos y etnograficos.
Realizaremos una ruta de alto valor ambiental, en la que encontraremos
diferentes recursos interpretativos especificamente seleccionados para apoyar los
objetivos a lograr.

Todo ello con el fin de transmitir un valor Unico: aprovechar los recursos
presentes, sin poner en peligro los recursos para futuras generaciones.

info@doblehuella.es - 617078679 - 609023615 - www.doblehuella.es

OO0



http://www.doblehuella.es
https://www.facebook.com/DobleHuella.es
https://www.instagram.com/doblehuella.es/
https://twitter.com/doblehuella

DOBIE Hll[llA rismo Aci

DEPORTES NORDICOS Y MONTARA

DESARROLLO DEL PROGRAMA

La actividad de senderismo interpretativo para Secundaria consiste en el
seguimiento de una ruta a pie de alto valor ambiental, adaptada en distancia y
requisito fisico a las edades de las y los participantes. Durante el caminar
encontraremos diversos recursos interpretativos que daran pie a la transmisién
del conocimiento. El método seguido sera participativo, basado parcialmente en
desafios y talleres disenados por DOBLE HUELLA en base a su experiencia y
objetivos curriculares a lograr, segun etapa educativa. Que en Secundaria son:

e - Identificar especies . Desafio: encuentra la especie
e 2- Usosy costumbres. Taller: cuantifica los impactos
e 3- Contemplacidn paisajistica. Taller: ideas para la conservacion

CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de SENDERISMO INTERPRETATIVO estd disenada teniendo en
cuenta las condiciones meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la
capacidad fisica de los participantes.

- DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 19, 20, 30 vy 40 de ES.O., 1° y 20 de
Bachillerato.

- FECHA: De lunes a viernes entre los meses de abril a junio de 2023

- LUGAR: Puerto de Navafria o en otras ubicaciones seleccionadas de la
Sierra de Guadarrama.

> DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aproximadamente.

> PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dia. 1 Guia por cada 15
participantes.

PRECIO: 14:@ / a|umn0 (iva incluido)

- EL PRECIO INCLUYE:
@ Material necesario para realizar la actividad.
@ Monitores y guias titulados.
@ Seguro de R.C. y accidente.
® Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita. (3 por sesion).

>> <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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GYMKANA DE ORIENTACION (PRIMARIA)
EL ARTE DE LA ORIENTACION, ;TE ATREVES?

La Orientacion ... una combinacion de destrezas... y algo mas!

Las Gymkanas en la naturaleza son una actividad, ideal para que las y los alumnos
desarrollen la concentracidn, la confianza en nuestras propias capacidades y la
toma de decisiones. A la vez que se trabajan valores, como la cooperacién vy el
trabajo en equipo. Todo ello, de forma amena v divertida, basada en el juego, en
un entorno altamente motivacional y de respeto por la naturaleza.

Esta actividad, en su version para alumnos de primaria, viene a aportar nuestra
experiencia y conocimientos en montana y orientacién para, de una manera

totalmente practica y sencilla, dar a los alumnos las primeras nociones en el
campo de la orientacion.
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DESARROLLO DEL PROGRAMA

Hemos disenado la Gymkana de Orientacién, de manera totalmente practica,
para aprender los conceptos, herramientas y las técnicas necesarias para
orientarnos y navegar a través de una ruta por el medio natural. Desglose del
programa:

Introduccion a los elementos naturales

Orientacién en la senda en funcién de los elementos naturales
Introduccién a los inventos

¢Por qué es importante un mapa?

¢Coémo funciona una brdjula?

Orientacién en la senda utilizando mapa y brujula

;Dan el mismo resultado?

Herramientas digitales: geocaching

NV ~WN

CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de GYMKANA DE ORIENTACION estd disenada teniendo en cuenta
las condiciones meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad
fisica y conocimientos de base de los participantes.

= DIRIGIDO A: Alumnos de 4° a 6° de primaria.

- FECHA: De lunes a viernes entre los meses de septiembre y junio.

- |UGAR: Puerto de Navafria o en otras ubicaciones seleccionadas de la Sierra de
Guadarrama.

> DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aproximadamente

> PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dia. 1 Guia por cada 15 participantes.

PRECIO: 14€ [/ alumno. (a induido)
=> EL PRECIO INCLUYE:

@ Material necesario para realizar la actividad.

@ Monitores y guias titulados.

® Seguro de R.C. y accidente.

@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita.

>> <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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ORIENTACION EN MONTANA (SECUNDARIA)
EL ARTE DE LA ORIENTACION, ;TE ATREVES?

La Orientacion ... una combinacion de destrezas... y algo mas!

La actividad de Orientacién en Montana para la ESO y Bachillerato tiene como
objetivo que el alumnado capte, asimile y practique las nociones basicas de la
orientacion, en tres vertientes:

1. Los propios elementos naturales.

2. Mapay brdjula. Los rumbos precisos

3. Tecnologia GPS vy plataformas digitales.

Se desarrollara en un drea de alto valor ambiental, progresando por escenarios de
diferente nivel de dificultad orientativa.

Esta actividad, en su versidn para alumnos de Secundaria, viene a aportar nuestra
experiencia y conocimientos en montana para, de una manera totalmente
practica, acercar los métodos, técnicas e instrumentos que utilizamos durante
nuestra labor profesional.

DESARROLLO DEL PROGRAMA

Hemos disenado esta actividad de Orientacion en Montana, de manera
totalmente practica, para aprender los conceptos, herramientas vy las técnicas
necesarias para orientarnos y navegar a través de una ruta por el medio natural.
Desglose del programa:
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Introduccidn a los elementos naturales.

Orientacién en la senda en funcidn de los elementos naturales.
Introduccidn a los inventos. ¢ Por qué es importante un mapa?
¢Cémo funciona una brujula?

Orientacién en la senda utilizando mapa vy brujula.

;Dan el mismo resultado?

Los Rumbos

Tirar rumbos para un destino

Trazar rumbos para saber dénde estoy

Herramientas digitales: gps y plataformas web.

Orientacién en la naturaleza por medios digitales.

Seguridad: ¢ por qué no puedo sélo confiar en los medios digitales?

CALENDARIO Y DATOS DE LA ACTIVIDAD.

La jornada de ORIENTACION EN MONTANA estd disenada teniendo en cuenta
las condiciones meteoroldgicas en las que se puede desarrollar y la capacidad
fisica y conocimientos de base de los participantes.

= DIRIGIDO A: Alumnos que cursen 19, 29, 30 y 40 de ES.O., 1° v 20 de
Bachillerato.

- FECHA: De lunes a viernes entre los meses de septiembre y junio.

= |UGAR: Puerto de Navafria o en otras ubicaciones seleccionadas de la
Sierra de Guadarrama.

- DURACION DE LA ACTIVIDAD: 4h aproximadamente.

> PARTICIPANTES / DIA: Hasta 50 pax por dia. 1 Guia por cada 15
participantes.

pRECIO: 15:€ / a|umn0. (iva incluido)
- EL PRECIO INCLUYE:

® Material necesario para realizar la actividad. Deben traer su propio
teléfono mavil, en caso de disponer de él.

@ Monitores y guias titulados.

® Seguro de R.C. y accidente.

@ Para profesores y acompanantes la actividad es gratuita.

>> <<

VOLVER AL MENU “NUESTRAS ACTIVIDADES”
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