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RETO 0.4.0 NON-STOP CON DOS TRASPLANTES DE RINON

El Teide es la cima mas alta de Espafia con sus 3718msnm, ademas de ser la cima mas alta de Espafia dispone de otras
caracterfsticas que la hacen perfecta para uno de los retos mas duros para afrontar después de mi segundo trasplante de rifién.

J:118m:= RETO

s e
o

12 lunio 2 %g .

e —



Se trata de una actividad coordinada desde la vocalia de MONTANISMO Y SENDERISMO, por lo que el reto no lo realicé
de forma individual, pero si fui el Unico con dos trasplantes de rifién, el dltimo de ellos hace 11 afios, motivo por el cual
presento la candidatura a la mejor actividad de montafiismo y trekking en las XI becas TODO VERTICAL 2023 en solitario.
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UBICACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad realizada se sitda en la isla de Tenerife, donde llegamos el dia 9 junio de 2023,
quedando en el aeropuerto a las 7h de la mafiana aproximadamente. El avién salié con
retraso lo que nos hizo modificar planes (comer mds répido de lo esperado y comprar lo
necesario, agua, frutos secos, etc.) en un comercio cerca del hotel, donde nos preparamos
para comenzar el ascenso a las 19h de dicho dia, en la playa del socorro, con una hora de
retraso sobre el horario programado. El recorrido de la actividad trascurrié por el Sendero

PR-TF 41: Elaya de El Socorro - Pico de| Teide



https://www.webtenerife.com/que-hacer/naturaleza/senderismo/senderos/ruta-040/
https://www.webtenerife.com/que-hacer/naturaleza/senderismo/senderos/ruta-040/

Distancia

61,4 km

Dificultad técnica

Moderado

Altitud maxima

3.692m

Altitud minima
Tm

Tiempo

19 horas 14 minutos
Coordenadas

17913

Fecha de subida
13 de junio de 2023

¢ Fecha de realizacion
e 3 junio 2023

Desnivel positivo

4.106m

Desnivel negativo

4106 m

Trailrank

11

Tipo de ruta
Circular

4000

3800

3600

3400

3200

3000

2800

2600

2400

FICHA TECNICA DEL RECORRIDO

Distancia : 14.6km
Altura: 2051.4m
Pendiente: -10.0%




Inicio Playa socorro
Tiempo Ruta oh oomin
Km 0]
Altitud Y

Terreno hasta Pista, asfalto,

siguiente zona pedregosa
punto artificial
Inicio Pico Teide
Tiempo Ruta 13h oomin
Km 32,34
R Altitud

3718

DATOS DE SUBIDA

Mirador de la Capilladela Cruce montafia Parklng Cruce montafia
montana
corona Fortaleza blanca blanca
blanca
1h 49min 5h16min 7h 08min 8h 1omin 8h 52min
5,96 15,16 21,12 23,66 26,27
755 2075 2521 2348 2521
Sendero con Sendero Retamona e
Asfalto tramos de barroy pequefias Pista cémoda P P
. . ) cémoda
pista entre pinar piedras
DATOS DE BAJADA
Mirador del ) ) Cruce montafa Capilladela
; Refugio Alta vista P
Teide Blanca Fortaleza
13h 23min 14h o5min 15h 02min 16h 23min
33,56 35,46 39,91 45,83
3534 3260 2521 2075

Refugio Alta
vista

10h 52min
30,91
3260
Subida muy
pedregoso
marcado con
hitos es
complicada

Mirador de la corona

Mirador del teide

11h 53min
32,36
3534
Sendero
pedregoso bien
marcado, con
peligro de agujeros
o grietas

Pico Teide

12h 49
32,34
3718

Pedregoso
con mucha
inclinacién

Playa del socorro

18h 08min 19h 14min
54,89 60,65
755 Y



TRACK DEL RECORRIDO
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https://es.wikiloc.com/rutas-senderismo/ruta-0-4-0-los-realejos-senderismo-137662115

Nos desplazamos a la playa del Socorro, con los pies en el agua sincronizamos los relojes
GPSy después de la foto de rigor, empezamos el RETO 0-4-0

El Teide llegando a laisla Playa del Socorro (Los Realejos)







La salida comenzd. como no podia ser de otra manera, con fuertes pendientes, hasta atravesar los realejos, caminamos entre plataneros,
carretera asfaltada y caminos artificiales realizados con piedra de rio. Pasamos por delante de una capilla en la cual nos detuvimos, habfa
muchas en todo el recorrido, callejeando salimos de la zona urbana llegando al mirador de la Corona, hasta este punto no habfamos tenido
ni unos metros de llaneo. En el mirador preparamos frontales porque empezaba a oscurecery no habrfa un sitio mas cémodo para sacar el
material nocturno, desde ahf el terreno discurrirfa por pistas y senderos con algo de barro y maleza. Fue necesario hidratarse bien'y consumir
sales, ya que podrfamos deshidratarnos y tener que abandonar el reto, cosa complicada porque desde el mirador hasta el parking de

montafia blanca no habfa acceso posible con vehiculo.







Descendimos al Aparcamiento de montafia blanca, donde aprovechamos para abrigarnos, comer algo, beber, dejar o que necesitabamos
y rellenar camelbag para afrontar la ascension. El camino hasta el refugio de AltaVista fue dura, desde que dejamos la pista, unos km
después del cruce, la ruta discurre por una senda marcada por hitos sobre piedras, lanchas de piedra y grandes peldafios. En AltaVista
aprovechamos para hacer una parada, comer de nuevo, hidratarnos y retomar la marcha, llegados a la base del teleférico donde hicimos
una parada para reagruparnos y afrontar los Ultimos metros hasta la cima (se ha de llevar el permiso necesario para llegar al crater por si
hubiera algun percance). Hay que destacar que llegando a la cima el mal de altura, o quizés el cansancio, no sé bien, me hizo tener sensacién
de presién en el pecho, lo cual me hacfa respirar mas lento de lo normal.
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El reto no habfa terminado solo con llegar a la cima, 24 horas después de salir de Madrid, estdbamos en el pico del Teide, sin dormir ni una
sola hora, caminando toda la noche con la exigencia de la subida de 4.000m positivos que nos llevaron desde la cota cero a la cima mas
alta de Espafia. El inico momento de tregua se dié en el aparcamiento de Montafia Blanca, con una buena carga de agua en la mochila,
nos dispusimos a retomar el camino de vuelta a la playa del Socorro.

La bajada fue dura en su inicio ya que discurre por un terreno muy irregular e inestable que nos hizo tropezar en alguna ocasién. El cansancio
y las peores horas del dia, como son el amanecer, nos pasaban factura. Pasamos por los huevos del Teide una zona muy bonita que en la
subida no pudimos apreciar y llegando al cruce con el aparcamiento de Montafia Blanca, realizamos una parada para recargar agua y
recoger lo que dejamos de provisiones en la subida para después retomar la bajada con algunas molestias en los pies.




iii FIN II!

Diecinueve horasy catorce minutos después de haber salido de la Playa del
Socorro y mas de 36 horas sin dormiry con 61 km, 4.106 metros de subiday
otro tanto de bajada, llegamos a la playa del Socorro, orgulloso de mi gesta
me descalcé y me dispuse a pegarme el bafio mas reconfortante de mi vida,
no sin antes destrozarme los pies en la arena negra de playa que nadie me
habfa dicho que quemaba como si de lava se tratase.




ANEXO

+ DETALLES de su RESERVA

PERMISOS

) . ) . Permiso n®:: 81402253 Fecha de la reserva: 10 de junio de 2023 - 06:00 a 09:00 N° de personas ~
Para acceder al cono del Teide es necesario tramitar un permiso, del cual se encargaron desde |a | —_S—————— —
vocalfa del club, aunque existe una web que facilita mucho la gestion Enlace gestion permiso ascenso [ttt < Mombre Bors fevila Sans
: 5

al Teide, es necesario llevarlo aunque el gufa no esté para solicitarlo ya que si se tiene algun accidente
habrfa que presentarlo para justificar nuestra estancia en el cono y no tener problemas.

Titulacion

PREPARACION
Los meses previos al reto fue necesaria una buena preparacion fisica, la cual describiré brevemente,
ya que finalizar un reto es el premio al esfuerzo y sacrificio de muchos meses antes.

Permiso n®: 81402253. Contrasefia de acceso: .

Mi preparacion fue asesorada por mis médicos, como no podia ser de otro modo, entreno de gimnasio 4 dfas a la semana y al menos un dia a la semana hacer
rutas de larga distancia, la denominada becelara la realicé en dos ocasiones.

lgual de importante que el fisico es entrenar la mente y ser consciente de las horas y la dureza de la ruta, por la cantidad de horas nocturnas caminando vy el
desnivel, todo ello portando una mochila con todo lo que necesitamos.

No podemos descuidar ni dejar de entrenar la hidratacion y alimentacion, tenfa que conseguir una rutina de hidratacion cada poco tiempo y a su vez ingerir sales
ya que una deshidratacion puede afectar a mi drgano trasplantado, desde el nivel cero debido a la humedad y el esfuerzo, se pierde mucho liquido. Comer lo
necesario y usar geles de cafeina o similares, siempre habiéndolo probado previamente a la ruta, no podia probar algo y que me sentara mal ya que no hay facil
acceso a vehiculos para abandonar el reto.

AGRADECIMIENTOS:

e Atodos los donantes ya que sin su generosidad no podria disfrutar de esta tercera oportunidad. Al Club Todo vertical y a toda la vocalfa de montafismo'y
senderismo encargada de gestionary coordinar la actividad

e Compafieros que participaron e hicieron posible el RETO 0-4-0, por su permiso para usar fotograffas y colaboracion en la recoleccion de datos y fotograffas
asf como el asesoramiento previo a la ruta y los &nimos durante la misma. (Angel Luis, Fernando, Luis, Roberto, Daniel, Adolfo, Bego, Insaf, Marfa, Mery,

Raul,)


https://www.reservasparquesnacionales.es/real/parquesnac/usu/html/detalle-actividad-oapn.aspx?cen=2&act=1
https://www.reservasparquesnacionales.es/real/parquesnac/usu/html/detalle-actividad-oapn.aspx?cen=2&act=1

