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Isla de Tenerife. Agosto 2015. III Reto por la infancia y la adolescencia en la montaña  

ñLas dificultades est§n destinadas a despertarnos, no a desalentarnos. El esp²ritu humano crece a través del 

conflictoò 

William Ellery Channing   

ñLo que nos salva es dar un paso y despu®s otro. Siempre es el mismo paso, pero es necesario darloòAntoine 

De Saint Exupery   

ñVive tu vida como si subieras una monta¶a. De vez en cuando mira hacia tu alrededor y admira las cosas 

bellas en el camino. Sube despacio, firme y disfruta cada momento hasta llegar a la cumbreò 

Walter Bonatti   
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1. ¿Qué es el reto por la infancia y la adolescencia en la montaña?  

Es una actividad organizada en conjunto por la ANDAH (Asociación de Niños con Déficit de Atención e Hiperactividad 

en Cáceres), CAIA (Centro de Atención a la Infancia y la Adolescencia) y Jorge Valle. Guía de Alta Montaña UIAGM 

para niños y adolescentes con TDAH  (Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad). Su objetivo es ayudar a los 

jóvenes acercándoles al espíritu de esfuerzo, superación de obstáculos y que consigan mayor autoestima y seguridad en 

su vida cotidiana a través de los deportes de montaña como el senderismo, la orientación, la aventura, la escalada y todo 

aquello que constituya un estímulo para ellos en el marco de la naturaleza.  

Cada año realizamos un campamento de siete días de duración en verano planteando un reto que sea alcanzable para ellos. 

Trabajamos de esta forma porque el calendario escolar reduce las posibilidades el resto del año, es un premio de las 

familias y conseguimos sacarles de la rutina diaria de sus vidas. Es la oportunidad que tienen para viajar y explorar 

acompañados de amigos que tienen el TADH como ellos. Al trabajar de forma aislada durante tantos días con ellos 

obtenemos mejores resultados con las actividades y dinámicas que organizamos.   

2. ¿Por qué surge el Reto por la adolescencia y la infancia en la montaña?  

El Reto real consiste en crear una dinámica diferente de terapia para los jóvenes que tienen diagnosticado el TDAH. A 

través de la aventura y la montaña pretendemos crear un ambiente de diversión y de motivación donde poder trabajar en 

las carencias emocionales y psicológicas que presentan. No hay mejor lugar para ello que aquél donde se respira el aire 

puro de las alturas, donde se necesita de compañerismo y sufrimiento para conseguir los objetivos. La idea de establecer 

un objetivo deportivo realista pretende captar la atención de los participantes, que vean que ellos pueden conseguir 

cualquier cosa en la vida si se esfuerzan por ello.  

Cuando ves que hay evolución en su trabajo y no se bloquean, ves que disfrutan y que se sienten más valorados te 

emocionas. Cada Reto planteado merece la pena apoyarlo y pelear porque salga adelante. Se estima que el 6% de la 

población infantil de España sufre algún trastorno de la atención y la hiperactividad, esta es una cifra muy significativa. 

Lo tenemos muy cerca en nuestras casas, y sólo por este motivo merece la pena apoyar este tipo iniciativas sociales. 

Nuestro Reto, es tu Reto 
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3. ¿Qué es el TADH?  

TDAH son las siglas de Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad. Se trata de un trastorno de carácter 

neurobiológico originado en la infancia que implica un patrón de déficit de atención, hiperactividad y/o impulsividad, y 

que en muchas ocasiones está asociado con 

otros trastornos comórbidos. 

Cuando decimos que el TDAH se presenta 

frecuentemente con otros trastornos 

comórbidos, hablamos de que el TDAH en 

muchas ocasiones no se presenta sólo, sino 

que aparece junto a otros trastornos 

psiquiátricos. Entre las comorbilidades más 

frecuentes destacan:   

¶ Trastorno de conducta Ο 

¶ Trastorno de ansiedad 

¶ Trastorno del ánimo, tics Ο 

¶ Trastorno del aprendizaje...  

¶ Y pueden tener un impacto adicional en la calidad de vida.   

 

4. ¿Quiénes organizan el Reto por la infancia y la adolescencia en la montaña?  

Es una actividad organizada en conjunto por la ANDAH (Asociación de Niños con Déficit de Atención e Hiperactividad 

en Cáceres), CAIA (Centro de Atención a la Infancia y la Adolescencia) y Jorge Valle. Guía de Alta Montaña UIAGM.   

 

4.1 ANDAH (Asociación de Niños con Déficit de Atención e Hiperactividad en Cáceres).   

http://www.andah.es 

  

Es una Asociación de padres de Niños con Trastorno de 

Déficit de Atención y/o Hiperactividad de carácter 

privado, sin ánimo de lucro, cuyo objetivo es ayudar 

desinteresadamente a todos los posibles afectados. 

ANDAH nació a partir de las inquietudes y problemas de 

un grupo de padres que nunca han encontrado respuestas 

por parte de las Administraciones Públicas. El diagnóstico del trastorno del deficit de atención e  hiperactividad, 

al contrario de muchos otros, no es fácil, ya que: No se identifica con rasgos ni carencias físicas, el nivel de 

inteligencia no se ve afectado por dicho trastorno, los grados y sintomatología son muy variados.  

Sin embargo los problemas en la escuela y en el entorno social son enormes, y los padres nos vemos impotentes 

la mayor²a de las veces para explicar al profesor ñque le pasa a nuestro hijoò, ya que no cuentan, salvo escas²simas 

excepciones, con una información adecuada sobre el problema y por lo tanto con una preparación pedagógica 

adecuada, la ñintegraci·nò no contempla los requisitos que debe cumplir el aula donde se integra un ni¶o 

hiperactivo y la Ley de Educación admite un excesivo número de alumnos por aula.  

4.1.1 OBJETIVOS DE LA ASOCIACIÓN  

Generales:  

- Detección precoz ya que esto aumenta considerablemente las posibilidades de tratamiento e integración 

escolar y social del niño.  

- Orientación a padres.  

- Actividades con los niños, Aprender a jugar a la vez que se relacionan con otros niños, Campamentos, 

Jornadas de convivencia (padres y niños), acampadas, etcé   

- Orientación a profesionales de la enseñanza, con el fin de poder contar con un profesional especifico. 

- Difusión del problema de estos niños.  

 

A medio plazo / Largo plazo  

http://www./
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Adaptación de la Ley de Educación actual a las necesidades de los niños Hiperactivos, con la posibilidad 

de existencia de centros con aulas para un máximo de 7 a 12 alumnos y personal especializado dentro del 

aula; con la creación a largo plazo de centros educativos que puedan responder ampliamente a todas las 

necesidades planteadas.  

   

4.1.2 EXPERIENCIA DE A.N.D.A.H  

En el  tiempo que la Asociación lleva funcionando, ha logrado comunicarse por distintas vías (TV, 
periódicos, revistas especializadas, radio, Internet, etc. ...), con multitud de personas interesadas de toda 
España. Muchas de ellas es la primera vez que 
oyen hablar del trastorno  e  

inmediatamente han caído en la cuenta de que 

quizá tengan un afectado cerca. Otras se 

encuentran aisladas, sin saber cómo solucionar el 

problema a veces grave, ya que nos estamos 

refiriendo a un retraso escolar de dos, tres o 

cuatro años y en algunas ocasiones con serios 

problemas de conducta, tanto en casa, en el 

colegio como en la calle siendo a veces 

irreversible. Actualmente, ANDAH cuenta con 

aproximadamente 75 socios.  

 

 

4.2. CAIA (Centro de Atención a la Infancia y la Adolescencia).  

http://www.centroinfanciayadolescencia.es 

4.2.1 ¿Quiénes somos?  

El Centro de Atención a la Infancia y la Adolescencia es un Centro 
Interdisciplinar de Investigación, Orientación, Asesoramiento, 
Detección, Diagnóstico y Tratamiento para todas las familias, 
instituciones y menores que presenten algún tipo de conflicto.  
 
 

4.2.2 Una nueva visión:  

CAIA practica una visión novedosa de entender la psicología Infanto-Juvenil. Un equipo vertebrado sobre 
dos pilares fundamentales, la Juventud, y la Atención Multidisciplinar como mecanismo de afrontar los 
problemas y salvar la distancia generacional.  
 

4.2.3 Dirección:  

Javier García Márquez, director del Centro, es licenciado en Psicología con especialidad en clínica 
Infanto-Juvenil por la Universidad Pontificia de Salamanca, además de poseer un Máster en 
Psicopedagogía Clínica. Atesora experiencia durante más de 15 años como monitor y director de 
campamentos terapéuticos infantiles.  
 

4.3.  Jorge Valle. Guía de Alta Montaña UIAGM.  

http://www.jorgevalle.es 

Jorge Valle, nacido en Cáceres, es el encargado de diseñar y organizar la logística 
de cada reto. Cada detalle es muy importante que sea bien estudiado y planificado 
para acabar con éxito todas las ediciones. Es guía profesional a jornada completa 
todo el año y especializado en Alpes y Pirineos. Para él lo prioritario en cada 
actividad es disfrutar pero con la máxima seguridad dadas las características del 
medio y el entorno en donde ejerce su profesión laboral. Cuenta con las siguientes 

titulaciones que lo acreditan:  

ï Técnico deportivo superior de alta montaña.  Credencial UIAGM  

ï Técnico deportivo de esquí alpino. Credencial ISIA  

ï Técnico deportivo de escalada en roca  

ï Miembro de la Asociación Española de Guías de Montaña (AEGM)  

ï Deportista de Alto Rendimiento del Consejo Superior de Deportes 2007-2011 por la FEDME  

http://www.centroinfanciayadolescencia.es/
http://www.jorgevalle.es/
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ï Miembro del Equipo de tecnificación extremeño de alpinismo. 2007ï2010  

ï Miembro del Equipo Nacional de Tecnificación de Alpinismo de la FEDME 2007-2011  

ï Miembro del Equipo Nacional de Alpinismo de la FEDME 2015-2017   

ï Deportista de Alto Rendimiento Extremadura 2015  

ï Deportista de Alto Rendimiento por el CSD 2015ï2017  

ï Operador de vuelo y guía de Heliski por la TAF Helicopters  

ï Título de utilización del DESA por la Junta de Castilla y León 

5. Objetivos 

5.1. Objetivos generales  

- Realizar actividades en la montaña que supongan un reto a superar por los jóvenes hiperactivos extremeños.  

- Fomentar la buena práctica de los deportes de montaña  entre los jóvenes hiperactivos extremeños.  

- Inculcar el respeto y el cuidado por la naturaleza.  

- Transmitir los valores del sacrificio y el esfuerzo a través del deporte de montaña y el contacto con la 

naturaleza.  

- Fomentar la autoestima de los jóvenes extremeños a través del esfuerzo y la superación en los deportes de 

montaña.  

- Enseñar y practicar la orientación, la supervivencia en la montaña y los primeros auxilios mediante juegos 

y talleres.  

5.2 Objetivos específicos  

- Enseñar el valor de la fauna y vegetación característica de cada lugar donde se realiza el reto.   

- Mostrar las costumbres, tradiciones y cultura local de cada lugar donde se realiza el reto.  

- Trabajar los aspectos emocionales y psicológicos de los jóvenes extremeños para favorecer su integración 

diaria en la sociedad.  

- Dar herramientas a los jóvenes extremeños para resolver sus problemas cotidianos.  

- Crear grupos de amistades entre los jóvenes, reforzando sus vínculos y consiguiendo que en sus ciudades 

y pueblos las mantengan.  

- Reforzar el trabajo anual realizado por la ANDAH y por CAIA con los jóvenes extremeños.  

- Premiar a los jóvenes por su esfuerzo y rendimiento anual en sus familias y vida escolar.  

- Dar asistencia profesional específica psicológica. 

 
 

6. Historia del Reto por la infancia y adolescencia en la montaña  
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¶ Verano del 2013. Javier García Márquez, director del Centro de atención a la infancia y adolescencia propone la 

idea de utilizar el deporte de montaña como terapia para el tratamiento del TDAH en adolescentes. Se plantea 

realizar un reto que sirva para trabajar la motivación, la superación y la autoestima de los jóvenes. Ese año, el reto 

consistía en completar con éxito el Camino de Santiago y obtener la credencial de peregrino, lo consiguieron. Ο 

¶ Octubre del 2013. El director del centro no se conforma sólo con caminar y piensa en darle una vuelta más de 

tuerca. Para averiguar qué posibilidades existen cuenta con la colaboración de Jorge Valle, Guía de Alta Montaña 

UIAGM.   

¶ Enero del 2014. Se propone el reto de completar el exigente recorrido ñCarros de Focò en las monta¶as pirenaicas 

del parque nacional de Aigüestortes, donde los jóvenes tendrán que realizar 8000 metros de nivel positivo, 40km 

de recorrido y pisar 5 cumbres de más de 2800 metros.   

¶ Septiembre del 2014. Finaliza con éxito el programa del II Reto por la adolescencia y la infancia, donde todos 

sus participantes consiguieron completar el duro recorrido.   

¶ Enero del 2015. Tras la superación del II reto pensamos que los jóvenes deberían subir a la montaña más alta de 

España, el Teide. Reportaje en el periódico Extremadura.  

¶ Agosto del 2015. Se culmina el Reto con éxito, todos en la cumbre del Teide. Nos entrevistan para el telediario 

nacional de TVE.  

¶ Octubre 2015. La FEXME propone crear un plan de tecnificación para adolescentes y niños con TADH.  

¶ Agosto 2016. Se lleva a cabo el IV Reto recorriendo el anillo de Picos de Europa y haciendo cima en la cumbre 

emblemática de la Párdida en pleno corazón del macizo central de Picos de Europa.  

¶ Julio 2017. Para cambiar el medio donde desarrollamos los retos se hizo una expedición de barranquismo durante 

una semana en la Sierra de Guara, el mejor lugar de Europa y que ofrece los barrancos más difíciles de la península.   

¶ Julio 2018. Tras cinco años de trabajo con los jóvenes se decide que ya hay madurez suficiente para plantearse un 

reto de proyección internacional. Se decide realizar la escalada de la montaña más alta del continente africano que 

está dentro de las 7 cumbres / 7 continentes.  

Se establece, de forma inconsciente, un programa para la terapia del TDAH donde el deporte de montaña es el 

escenario perfecto para aprender sus principales valores y que las dinámicas de trabajo sirvan para orientar a los 

jóvenes.   

 

 
 

 

 

 

 

7. VI Reto por la adolescencia y la infancia en la montaña. ñLa Reina de Ćfricaò.  
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Expedición ANDAH KILIMANJARO 5891mò 

¿Dónde? 

Parque Nacional de Kilimanjaro. Tanzania. África. 
  

El monte Kilimanjaro se sitúa en el norte de Tanzania, junto a la frontera con Kenia. Es el punto más alto de África, 

con una altitud de 5895 m. 

Este antiguo volcán, con la 

cumbre cubierta de nieves 

perpetuas, se levanta en medio 

de una planicie de la sabana, 

ofreciendo un espectáculo 

único. El monte y las selvas 

circundantes, con un área de 

75 353 ha poseen una fauna 

rica, incluyendo muchas 

especies amenazadas de 

extinción. Constituye el 

Parque Nacional del 

Kilimanjaro , fue inscrito por 

la Unesco en el año 1987 en la 

lista de los lugares que son 

Patrimonio de la Humanidad.  

El complejo del monte 

Kilimanjaro con sus selvas, 

había sido considerado como 

una reserva de caza por el 

gobierno colonial alemán a 

principios del siglo XX, en 

1921 fue ya considerado como 

reserva forestal, hasta que, en 

1973, fue declarado como 

Parque Nacional. El monte 

Kilimanjaro tuvo señales de 

gran actividad volcánica en el Pleistoceno, no se encuentra totalmente aislado en la planicie africana, está 

acompañado por tres conos volcánicos, orientados en un eje este-sudoeste: el más antiguo, Shira, al oeste, con una 

altitud de 3962 m, Mawenzi al este, con una altitud de 5149 m y, entre ellos, Kibo, que es el más reciente y muestra 

todavía señales de actividad, en forma de fumarolas. Entre Kibo y Mawenzi hay una meseta de aproximadamente 

3600 ha, llamada la ñsillaò (ñthe saddleò, en inglés), que forma la mayor área de tundra de altitud de África.  

El parque es el hábitat de numerosas especies, haciéndolo un reducto de biodiversidad que urge preservar.  

El ascenso al Kilimanjaro es una de las aventuras más auténticas que aún pueden vivirse en suelo africano. La 
cumbre más alta del continente (con 5.895 metros de altitud sobre el nivel del mar) es uno de las rutas de alta 
montaña más duras del mundo aunque la ausencia de dificultades técnicas, más allá de las impuestas por la altitud y 
la dureza de las pendientes, la convierten en la más accesible de las grandes cimas del planeta. Cada año, miles de 
viajeros y viajeras planean su viaje hasta la montaña de las nieves perpetuas. Aquí tienes todo lo que necesitas para 
planificar el viaje y empezar a poner fecha al sueño de ascender al techo de África.  

¿Cuál es la mejor época para ir?  

La posición geográfica del Kilimanjaro en zona ecuatorial provoca, en las zonas bajas, pocas variaciones de 
temperatura a lo largo del año y la existencia de temporada seca y temporada húmeda. Hay dos temporadas de lluvias 
al año. La primera empieza a mediados del mes de marzo y se prolonga hasta las primeras semanas del mes de junio 
con picos de pluviosidad importante en abril y mayo. Hay una segunda época húmeda entre los meses de noviembre 
y principios de diciembre pero los niveles de precipitaciones son mucho menores que en los meses anteriores. Esta 
división en dos de la época de lluvias también tiene su correspondencia con los meses secos. La primera temporada 
seca se extiende entre la segunda quincena de diciembre y los comienzos de marzo, mientras que la segunda abarca 

https://es.wikipedia.org/wiki/Kilimanjaro
https://es.wikipedia.org/wiki/Kenia
https://es.wikipedia.org/wiki/%C3%81frica
https://es.wikipedia.org/wiki/Altitud
https://es.wikipedia.org/wiki/Volc%C3%A1n
https://es.wikipedia.org/wiki/Nieve
https://es.wikipedia.org/wiki/Sabana
https://es.wikipedia.org/wiki/Selva
https://es.wikipedia.org/wiki/Hect%C3%A1rea
https://es.wikipedia.org/wiki/Fauna
https://es.wikipedia.org/wiki/Extinci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Extinci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Unesco
https://es.wikipedia.org/wiki/1987
https://es.wikipedia.org/wiki/Patrimonio_de_la_Humanidad
https://es.wikipedia.org/wiki/Caza
https://es.wikipedia.org/wiki/Imperio_alem%C3%A1n
https://es.wikipedia.org/wiki/Alemania
https://es.wikipedia.org/wiki/Siglo_XX
https://es.wikipedia.org/wiki/1921
https://es.wikipedia.org/wiki/1921
https://es.wikipedia.org/wiki/1973
https://es.wikipedia.org/wiki/1973
https://es.wikipedia.org/wiki/Parque_Nacional
https://es.wikipedia.org/wiki/Parque_Nacional
https://es.wikipedia.org/wiki/Pleistoceno
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Shira&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Mawenzi&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Kibo
https://es.wikipedia.org/wiki/Fumarola
https://es.wikipedia.org/wiki/Meseta
https://es.wikipedia.org/wiki/Lengua_inglesa
https://es.wikipedia.org/wiki/Tundra
https://es.wikipedia.org/wiki/H%C3%A1bitat
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el periodo comprendido entre julio y octubre. Eso sí, estos son los meses más fríos. Otro aspecto a tener en cuenta 
es la afluencia de escaladores. Las mayores avalanchas se producen en torno a las vacaciones de Navidad y Año 
Nuevo donde, a veces, se producen verdaderas aglomeraciones.  
En cuanto a la temperatura, en la localidad de Moshi, la más próxima a la base de la montaña, las temperaturas 
medias se aproximan a los 25 grados en los meses cálidos (enero ï marzo y octubre ï diciembre) y a los 20 en los 
más fríos (mayo septiembre). Pero en altura la cosa cambia. Las temperaturas, en las zonas de cumbre pueden llegar 
a los 20 grados bajo cero. Las temperaturas medias a una altitud de 900 metros rondan los 20 grados; a 4.000 metros, 
ésta desciende a 5 grados y en la cumbre el termómetro registra una media anual de 7,1 grados bajo cero. Esto 
supone un descenso de 0,6 grados cada 100 metros de altitud. Entre los 4.000 y los 5.000 metros, la amplitud térmica 
diaria puede acercarse a los 40 grados centígrados.  
 

¿Cómo hay que prepararse?  

Uno de los atractivos de la ascensión al Kilimanjaro es que no precisa de conocimientos técnicos en montañismo 
para hacer cumbre. Pero esto no significa que sea sencillo. La principal aguja montañosa de África es la cuarta 
montaña más exigente del mundo, desde el punto de vista de su desnivel, sólo superada por el Everest, Aconcagua 
y Monte McKinley. El desnivel desde la base se acerca a los 5.000 metros y requiere de una gran preparación física 
y mental; por ello se divide el ascenso en cuatro o cinco días para subir una media de 1.000 metros cada jornada. La 
primera dificultad es la adaptaci·n a la altitud para evitar que el ómal de alturaô frustre el objetivo. Muchas agencias 
ofrecen la posibilidad de añadir algún día de aclimatación a la ruta. Esto supone un incremento considerable en el 
precio final, pero incrementan de manera notables las probabilidades de éxito a la hora de encarar la cumbre.  
Para encarar con posibilidades de éxito este viaje hay que entrenar durante, al menos, los seis meses previos (si uno 
no está demasiado acostumbrado al esfuerzo físico intenso) e ir adaptando poco a poco el trabajo. Si se tiene la 
posibilidad de ir a la montaña, mejor que mejor. En el gimnasio, las máquinas de subir escalones son ideales para ir 
preparando las piernas y la natación nos ayudará a ganar en fondo físico.  

¿Qué ruta elegimos?  

La mayoría de los escaladores utiliza cuatro vías para acceder a la cumbre del Kilimanjaro. La más sencilla y popular 
(aunque tiene un grado de dificultad media) es la Ruta Marangu (Cara este), que requiere de entre cinco o seis días 
de caminata (64 kilómetros). La gran cantidad de caminantes que la utilizan le han valido el apelativo despectivo de 
Ëruta Cocacolaô. El sendero est§ perfectamente marcado y hay abundancia de refugios de alta montaña, lo que facilita 
mucho la ascensión. La otra ruta de rango medio es la Ruta Rongai (cara norte), que se cubre en una caminata que 
dura entre 6 y 7 días (70 kilómetros). Las ventajas de esta vía es que la pendiente es menor y permite una mayor 
aclimatación a los cambios de altura y las vistas sobre la Sabana tanzana son impresionantes. Los campamentos base 
están hechos con tiendas de campaña.  

Las otras dos vías de ascenso están catalogadas como de alta resistencia y requieren de un alto grado de preparación 
física; al igual que la Ruta Rongai, estos dos senderos 
no cuentan con refugios y los campamentos están 
formados por tiendas de campaña (carpas). A la Ruta 
Machame la llaman óel sendero de fin de a¶oô ya que 
es la más utilizada por los viajeros que llegan hasta la 
montaña en las vacaciones de Navidad. Esta ruta 
circular requiere de seis o siete días de caminata para 
salvar los poco más de 100 kilómetros de recorrido. A 
su favor hay que señalar que la propia topografía del 
sendero, con varios tramos en bajada, facilitan la 
aclimatación a la altura y las probabilidades de éxito. 
La última de las rutas populares es la de 
Lemosho/Shira (98 kilómetros), que asciende por la 

cara oeste del cerro y se cubre en unos ocho días. Es la más dificultosa pero a su favor tiene la visita a la espectacular 
Meseta de Shira y que es la menos transitada de todas las vías de acceso a la cumbre.  
Sólo con agencias autorizadas  

Al igual que sucede en otros parques nacionales de Tanzania, los viajeros que acceden al Kilimanjaro deben contar 
con la asistencia de guías autorizados y los servicios de una agencia. La mayor parte de estas agencias se pueden 
contratar en las ciudades de Arusha y Moshi. La página web de la asociación de turoperadores de Tanzania ofrece 
una  lista de los operadores autorizados para organizar viajes en las principales áreas naturales del país. Hay que 
contratar, siempre, una agencia autorizada para evitar problemas. Hay dos formas de solucionar estos problemas. 
Muchos se arriesgan a contratar los servicios en destino; la ventaja es que se pueden conseguir mejores precios. Más 
seguro es buscar ofertas a través de internet. Ojo a las condiciones. Lo normal es que se ofrezca el servicio de un 
guía y dos/tres porteadores por viajero o viajera y los precios deben incluir transporte, alimentación y, algo muy 
importante, las entradas a los parques nacionales. Una ascensión al Kilimanjaro puede rondar los 700 euros por 
persona.  

http://tanzaniatouristboard.com/tour_search/index_tz.php


ASOCIACION DE NIÑOS CON DEFICIT DE ATENCIÓN E HIPERACTIVIDAD  

C/ Arsenio Gallego, 6 ς /ŜƴǘǊƻ /ƝǾƛŎƻ ά[ŀ aŜƧƻǎǘƛƭƭŀέΦ  

1004 Cáceres  

cc.andah@gamil.com - 615974879  
 

Reto por la infancia y la adolescencia en la montaña 

  

11 

Otra opción es contratar todos los servicios desde la ciudad de origen. Los paquetes de viaje rondan los 2.000 euros 
y suelen incluir visitas a otros parques nacionales del país y alguna escapada a la espectacular Isla de Zanzíbar. 
Algunas empresas turísticas especializadas en turismo de aventura como Marco Polo,  Tuareg Viatjes o  Mundo 
Explora ofrecen sus servicios para que el viajero o viajera no tengan que preocuparse de absolutamente nada.  

¿Cómo llegamos hasta el Kilimanjaro?  

Hay un vuelo diario entre los aeropuertos de Amsterdam y el de  Kilimanjaro (Arusha) operado por KLM , varios 
vuelos semanales desde Frankfurt ( Condor),  Turkish Airlines tambi®n conecta a la ópuerta de entrada a las 
maravillas naturales de Tanzaniaô con Estambul y Qatar hace lo propio desde Doha. Este aeropuerto también cuenta 
con conexiones con otros destinos africanos como Mombasa, Addis Abeba, Nairobi, Dar Es Saalam, Kigali o 
Zanzíbar.  
En muchas ocasiones las expediciones de ascensión tienen su punto de partida en la ciudad de Moshi, la más cercana 
a la base de la montaña. Desde Arusha hay varias opciones. Las compañías Dar Express (Dirección: C/ Wachaga) y 
Kilimanjaro Express (Dirección: C/ Kaloleni) ofrecen varias salidas al día hacia Moshi. El precio ronda los 18 euros. 
La empresa  River Side hace escala en Arusha en su ruta entre Nairobi y Moshi (Dirección: Sokoine Road; Tel. 
(+255) 75 709 1120). También hay varios servicios de combis locales que ofrecen el servicio de conexión con Mushi 
por precios mucho más económicos. La opción más cara es ir en taxi (unos 40 euros). 

 

 

¿Qué haremos? - Nuestro reto 

El reto consistirá en alcanzar la cumbre del Kilimanjaro de 5.896 metros, la montaña más alta del continente africano, por 

la ruta Machame, considerada la más bonita por sus impresionantes vistas. Es además la ruta favorita de los más 

ñmonta¶erosò porque se duerme en campamentos en lugar de refugios, está menos masificada y es más larga y exigente. 

Desde las laderas boscosas tropicales hasta la zona alpina con el increíble cráter rodeado de nieve y hielo, una variada 

subida nos lleva hasta la cumbre.  

El KI LIMANJARO , situado en el noreste de Tanzania está formado por tres volcanes inactivos: el Shira, en el oeste, de 

3.962m de altitud, el Mawenzi al este, de 5.149m y el Kibo, el más reciente desde el punto de vista geológico, situado 

entre ambos y cuyo pico, el Uhuru, se eleva hasta los 5.896m siendo el punto más elevado de África. El Kilimanjaro es 

conocido por los famosos campos de hielo de su cumbre, que se están reduciendo de forma drástica desde principios del 

siglo XX y se estima que desaparecerán por completo entre 2020 y 2050. La disminución de las precipitaciones de nieve 

es responsable de este retroceso, además del importante proceso de deforestación. A pesar de la creación del Parque 

Nacional del Kilimanjaro en 1973, y aunque este parque juega un papel esencial en la regulación bioclimática del ciclo 

hidrológico, el cinturón forestal continúa estrechándose, debido a que la montaña es el hogar de los pastores masai en el 

norte y oeste, que necesitan prados de altitud para sus rebaños, y campesinos chagga al sur y al este, que cultivan parcelas 

cada vez más extensas, a pesar de un proceso de concienciación iniciado a principios del siglo XXI.  

El Kilimanjaro despertó el interés de exploradores como Hans Meyer y Ludwig Purtscheller, que alcanzaron la cumbre 

en 1889 gracias a su guía Yohanas Kinyala Lauwo. Después de varios años de colonización alemana y posteriormente 

http://clubmarcopolo.es/viajes/viajes_a_africa/viajes_a_tanzania/viaje-subida-al-kilimanjaro-ruta-marangu/2040/1.html
http://www.tuaregviatges.es/articulos/KILIMANJARO_TREK_Como_llegar_al_techo_de_Africa.html
http://www.tuaregviatges.es/articulos/KILIMANJARO_TREK_Como_llegar_al_techo_de_Africa.html
http://www.mundoexplora.com/mn130.htm
http://www.mundoexplora.com/mn130.htm
http://www.kilimanjaroairport.co.tz/
http://www.klm.com/destinationguide/gb_en/airline-ticket/africa/east-africa/tanzania/index.htm
http://www.condor.com/de/fluege/tansania/kilimanjaro/index.jsp
http://www.turkishairlines.com/en-dj/flights-tickets/kilimanjaro
http://www.qatarairways.com/global/en/destinations/kilimanjaro.page
http://www.riverside-shuttle.com/
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británica, emergió una élite chagga que se convirtió en la base del nacimiento de una identidad nacional y de la 

independencia de Tanganica en 1961.  

Primera ascensión: 1889- Guía Yohanas Kinyala Lauwo (murió a los 125 años!) - Hans Meyer y Ludwig Purtscheller   

Valores que trabajaremos:  

Esfuerzo Sacrificio Compañerismo Motivación Respeto Fraternidad   

Valentía Solidaridad Responsabilidad   

Talleres:   

¶ Técnica de acampada  

¶ Técnica de tekking en altura  

¶ Naturaleza. Fauna, vegetación y 

geografía del Parque Nacional del 

Kilimanjaro  

¶ Dinámicas grupales de entretenimiento 

y conocimiento. Deportes de montaña  

¶ Trabajo en el refuerzo emocional y 

autoestima de los jóvenes  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EQUIPAMIENTO Y NECESIDADES DE LOS 

PARTICIPANTES EN LA EXPEDICIÓN  
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Necesidades médicas específicas  

Fuente Ministerio de asuntos exteriores. Todos los participantes del viaje tendrán que cumplir con 

las siguientes recomendaciones:  

VACUNAS  

Obligatorias:  

La vacuna de la fiebre amarilla es obligatoria si se procede de una zona infectada (no es el caso de España). Si se 

pretende entrar en Tanzania procedente de un país endémico (como es el caso de todos sus países vecinos) se exige la 

vacunación. También algunos países exigen la vacunación de fiebre amarilla para entrar en su territorio si se procede de 

Tanzania. Por último, se ha observado que la reglamentación sanitaria en materia de exigencia de vacunación se aplica 

de forma irregular en las fronteras. Por todos estos motivos y para evitar problemas de viaje y en la aduana se aconseja 

viajar con la libreta de vacunación contra la fiebre amarilla.  

Recomendadas:  

Fiebre tifoidea, hepatitis A y B, tétanos-difteria.  

Existe riesgo de malaria durante todo el año y en todo el país por debajo de 1.800 metros de altitud. Se aconseja visitar 

el centro de vacunación internacional, puesto que esta información es de carácter orientativo y las medidas preventivas 

específicas deben ser indicadas por personal cualificado.  

SEGURO DE VIAJES Y MÉDICO  

Se recomienda que el viajero se provea de un seguro de asistencia médica que incluya cobertura tanto de gastos médicos 

como de evacuación o repatriación sanitaria.  

 
 

 

 

MATERIAL DE LOS PARTICIPANTES EN LA EXPEDICIÓN    

1. Gorra y gafas de sol de protección cat. 4  
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2. Gorro y guantes de abrigo  

3. Chaqueta de plumas o fibra para el frío. Obligatorio   

4. Pantalón y chaqueta impermeable  

5. Pantalón de trekking ligero  

6. 2 camisetas manga larga y 2 camisetas manga corta térmica + pantalón térmico  

7. 2 pares de calcetines de abrigo altos de trekking   

8. Botas de trekking de caña alta (impermeables)  

9. Mochila 30 L cómoda y adaptada para el trekking  

10. 1 forro polar de cremallera de maga larga  

11. 1 petate de viaje (con asas para que los porteadores transporten durante el trekking) 70-100L  

12. Crema solar y protector labial  

13. Repelente insectos. Obligatorio  

14. Bolsa de aseo y toalla de viaje ligera. Cepillo de dientes, pasta de dientes, bote de jabón  

15. Calzado cómodo de viaje  

16. Sandalias  

17. Recipiente de agua 1,5L  

18. Pasaporte + autorización paterna de asistencia a la actividad  

19. Saco de dormir. Temperatura de 5º a -10ºC  

20. 3 mudas interiores de recambio  

21. 3 pares de calcetines de trekking  

22. Traje de baño  

23. Ropa de viaje. Pantalón largo de viaje, sudadera y camiseta de algodón  
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