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ANDALUCIA (13)

ACUARIO DE SEVILLA

www.acuariosevilla.es

CLUB DEPORTIVO NAUTICO DE PUNTA UMBRIA
www.cdnpuntaumbria.es

CLUB EL MOSQUITO

www.mosquitoclub.es

CLUB DE MAR ALMERTA
www.clubdemaralmeria.es

CLUB NAUTICO MARITIMO DE BENALMADENA
www.cnmbenalmadena.es

ESCUELA DE VELA FUENGIROLA
www.escueladevelafuengirola.com

ESCUELA DE VELA PUERTO SHERRY
www.fav.es

ESCUELA DE VELA PUERTO DE MALAGA
www.escueladevelafuengirola.com

EM.V. THERESA ZABELL

www.aytorota.es

REAL CLUB MARITIMO DE MARBELLA
www.realclubmaritimodemarbella.com

REAL CLUB MARITIMO Y TENIS DE PUNTA UMBRIA
www.remtpu.es

REAL CLUB MEDITERRANEO MALAGA
www.realclubmediterraneo.com

REAL CLUB NAUTICO DE CADIZ
www.rencadiz.com

ASTURTAS (3)

ESCUELA DE VELA LUANCO
www.escueladevelaluanco.com
MONTANAS DEL NORTE
www.montanasdelnorte.com

REAL CLUB ASTUR DE REGATAS
www.rear.es

BALEARES (9)

ASOCIACION VELLMARL
www.asociacionvellmari.com

CLUB DE MAR MALLORCA
www.clubdemar-mallorca.com
CLUB DE VELA PUERTO DE ANDRATX
www.cupa.es

CLUB NAUTICO PORTOCOLOM
www.cnportocolom.com

CLUB NAUTICO PORTO CRISTO
www.cnportocristo.com

CLUB NAUTICO SANTA EULALTA
www.clubnauticosantaeulalia.com
CLUB NAUTIC S'ARENAL
www.cnarenal.com

PORT TURISTIC ESPORTIU ALCUDIAMAR
www.alcudiamar.es

REAL CLUB NAUTICO DE PALMA
www.renp.es

CATALUNA (10)

CLUB ESCUELA DE VELA ADAPTADA DE PORT DE SITGES
www.etva.advelanet

CLUB MARTTIMO ALTAFULLA
www.clubmaritimaltafulla.com

CLUB NAUTICO EL BALIS
www.cnelbalis.com

www.fundacionecomar.org

CLUB NAUTIC EL MASNOU
www.nauticmasnou.cat

CLUB NAUTIC PORT DE LA SELVA
www.cnps.cat

CLUB NAUTIC PORT D'ARO
www.clubnauticportdaro.cat
PENGUINS BARCELONA
www.penguinsbarcelona.com
PLAY & TRAIN
www.playandtrain.org

PORT FORUM
wwuw.portforumcom

REAL CLUB NAUTICO DE TARRAGONA (NUEVO)
www.rentarragona.org

CANARIAS (7)
ACTIVIDADES NAUTICAS DE TENERIFE
wwuw.velatenierife.es

ASOCIACION DE ESCUELAS DE SURFING
DE GRAN CANARIAS
www.asociacionsolosurf.com

CLUB DE MAR RADAZUL
www.clubmradazul.org

CLUB DE NAVEGANTES DE ARONA
www.facebook.com/velaloscristianos
CLUB NAUTICO FUERTEVENTURA
facebook.com/cnffuerteventura
FEDERACION INSULAR DE VELA DE TENERIFE
www.fivt.org

OCEANSIDE GRAN CANARTA
www.oceansidegrancanaria.com

CANTABRIA (3)

C.EAR. DE VELA “PRINCIPE FELIPE”
www.rfev.es

REAL CLUB NAUTICO DE LAREDO
www.renlaredo.es

REAL CLUB MARITIMO DE SANTANDER
www.remsantander.com

COMUNIDAD DE MADRID (4)
CLUB NAUTICO GUADALIX
www.puertodeportivoguadalix.com
FEDERACION MADRILENA DE VELA
www.femave.com

MAREPOLIS

www.marepolis.es

REAL CLUB NAUTICO DE MADRID
www.rcnmadrid.com

EXTREMADURA (1)

CENTRO IBERICO DE VELA
wwuw.centroibericodevela.com

GALICIA (9)

CATAVENTOS ESCOLA DE VELA
www.cataventos.net

CENTRO GALEGO DE VELA
www.centrogalegodevela.blogspot.com
CLUB DO MAR CARINO
www.clubdomarcarino.es

CLUB DE VELA FLUVIAL AS PONTES
www.facebook.com/escoladevela.cvfaspontes

CLUB MARITIMO DE CANIDO
www.cmeanido.com

CLUB NAUTICO BOIRO
www.nauticoboiro.com
LICEO MARITIMO DE BOUZAS
www.liceobouzas.com

PRADO SURF
www.pradosurfescola.com

REAL CLUB NAUTICO RIBADEO
www.cnribadeo.com

MURCIA (1)

CLUB MAR MENOR LOS ALCAZARES
www.cnmarmenor.es

PAIS VASCO (3)

CLUB NAUTICO ALDAYETA
www.clubnauticoaldayeta.com
ESCUELA DE VELA JOSE LUIS UGARTE
www.remarse.es

REAL CLUB NAUTICO DE SAN SEBASTIAN
www.renss.com

VALENCIA / ALICANTE (7)

BLUE CIRCLE, BOARD SCHOOL CAMPOAMOR
www.escuela-de-surf-campoamor.es
CLUB NAUTICO DE CAMPOAMOR
www.cncampoamor.com

CLUB NAUTICO ALTEA
www.cnaltea.com

CLUB NAUTICO DE JAVEA
www.cnjavea.net

REAL CLUB DE REGATAS ALICANTE
www.rera.es

REAL CLUB NAUTICO DE UALENCIA
www.renv.es

WATER SPORTS CENTER
www.marinaelportet.es

Z0NA NORTE

VILA DO CONDE KAYAK CLUBE
www.kayakclube.com

CLUBE DE VELA ATLANTICO
www.clubevelaatlantico.pt
NAUTICA DESPORTIVA OVARENSE
www.facebook. com/NADONauticaDesporivaOvarense
ASSOCIACAO NAUTICA DA TORREIRA
www.antorreira.org

CLUBE NAUTICO BOCA DA BARRA
www.cnbb.pt

CLUBE DE VELA COSTA NOVA
www.cven.pt

SPORTING CLUBE DE AVEIRO
ACADEMIA DE VELA
www.sportingcaveiro.ptivela
SPORTING CLUB DE AVEIRO
www.sportingcaveiro.pt/canoagem
CLUBE NAUTICO DA FIGUETRA DA FOZ
www.cnaffpt

Colabora

Lee el QR

Haz un Bizum

IONA CENTRO

MARINA DE OEIRAS
https:/loeirasvivapt/desportol?id=63&title=esco-
la-de-vela-oeiras-marina

SPORT ALGES E DAFUNDO
www.sportalgesedafundo.com
CLUBE NAUTICO ALMADA
www.cnalmada.com

CLUBE DE VELA DO BARREIRO
www.facebook.com/cvbarreiro
CLUBE NAVAL DE SESIMBRA
www.naval-sesimbra.pt

CLUBE DE VELA DO SADO
www.facebook.com/CVSado
ASSOCIACAO NAUTICA DO SEIXAL
www.anauticaseixal.pt

CLUBE NAVAL DE LISBOA
www.clubenavaldelisboa.pt

SURF CLUB SESTMBRA
www.scs.pt

I0NA SUL
CLUBE DE VELA DE LAGOS
www.cvlagos.com

CLUBE INTERNACIONAL MARINA
VILAMOURA
Www.cimav.org

GINASIO CLUBE NAVAL DE FARO
www.gcnavalfaro.pt

ILHA MADEIRA

ASSOCIACAO REGIONAL DE VELA
DA MADEIRA

www.arvm.pt

CLUBE NAVAL DE PORTO SANTO
www.cnportosanto.com

CENTRO TREINO MAR
www.facebook.com/Centro-Trei-
no-Mar-148170368858540

CLUBE NAVAL SAO VICENTE
https:/lwww facebook.com/people/Clube-Naval-de-
§%C3%A30-Vicente

ILHA ACORES

CLUBE NAVAL DA HORTA
www.cnhorta.org

ANGRA TATE CLUBE
www.angraiateclube.com

CLUBE NAVAL VILA FRANCA
DO CAMPO
www.cnufe.net

CLUBE NAVAL POVOACAO
www.facebook com/clubenavalpovoacao

CLUBE NAVAL DE PONTA DELGADA
www.cnpdlpt

Para seguir aprendiendo Q ® Q Q

Gracias a los que lo habéis hecho posible
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Theresa Zabell: “Llevamos
25 anos cuidando el mar”

Estimados amigos:

Este aiio hemos cumplido 25 afios a vuestro lado. Nuestro
Cuaderno de Bitdcora, a su vez, nos ha acompafiado siempre
siendo nuestra guia para dyuddros a comprender y d valorar la
importancia que tiene una buena educacién medioambiental y,

por supuesto, la prdctica del ejercicio fisico. Si estds practicando
cualquier deporte marino en tu club quiere decir que el mar estd
dentro de tu corazén. Es por ello por lo que con este Cuaderno
de Bitdcora aprenderds a valorar muchas cosds que puede que se
te hayan escapado de la cabeza.

L.a Grimpola Ecomar es un programa dirigido especialmente a
vosotros que habéis elegido ampliar vuestra educacién durante las
vacaciones o los fines de semana, y que vuestro club os facilita
poniendo a vuestra disposicidn profesores e infraestructuras.

ECOMAR os pone esta herramienta imprescindible para ayudaros
a respetar el mar a través de wuestro deporte favorito, porque
los mares del planeta ocupan el 70 por ciento de este y sin ellos
no podriamos respirar. Os animo a utilizar los cédigos QR donde
encontrards muchos mds datos y a compartirlos con vuestros
amigos y familiares.

Por todo esto es fundamental que utilicéis este Cuaderno de
Bitdcora para que empecéis a formar parte de la solucién a
este problema que tenemos todos los humanos. Sin mar no hay
vida, y si nuestros mares estdn heridos, nuestra raza comenzard a
deteriorarse y no podremos dejar un planeta mejor a las futuras
generaciones. Se como el mar, azul.

“Cuida de los dos Gnicos sitios de los que no te podr&s
mudar Jam&s. tu cuerpo y fu planeta” Theresa Zabell

“El mar estd gravemente amenazado. La contaminacién por pldsticos, la sobreexplotacion pesquera y la falta de dreas
marinds protegidas son ejemplos de las graves amenazas que tienen nuestros océanos, por eso para ECOMAR la

defensa de ellos es nuestra prioridad”.

con nuestros mares

inspirar a las gener
un planeta mads sosten

romiso
ié mar destaca por sU P

y océanos, con el objet
aciones futuras €A la

ble.

Theresa Zabell, presidenta de la Fundacién
Ecomar y Unica mujer espafiola con dos
medallas de oro olimpicas. Escanea este
cédigo QR con tu mévil y podrds ver un
saludo especial de Theresa Zabell.




Héroes ECOMAR

Para nosotros es un orgullo contar con los consejos y la colaboracién de los Héroes y Heroinas Ecomar, todos ellos
muy implicados con nuestra filosofia de cuidar del medio marino e inspirar a los demds para que lo hagan también.

JORDI XAMMAR & | MARIAPERELLO
Medallallista Olimpico vela Campeona del mundo vela

=

GISELA PULIDO
Campeona del mundo Kite surf

[ = ! 'Y

SAUL CRAVIOTTO s MARINA ALABAU
Campeén Olimpico piraglismo . Campeona Olimpica de windsurf

- %
S N4
JOEL GONZALEZ
Campedn Olimpico taekwondo

-_r_- __ W
ONA CARBONELL
Medal

- SILVIAMAS
¢ Campeonadel mundo de vela

— . " = ¥
PILAR LAMADRID i SARA HURTADO ALEX PELLA
Windsurfista iQ Foil | Patinadora sobre hielo Olimpica Ganador del Trofeo Julio Verne

Anivel [ WSS [ -




El Cuaderno de Bitdcora es una guia diddctica en la que explicamos
a través de los deportes nduticos, cémo puedes cuidar el planeta.
Te damos unos consejos pdra que le saques el mayor provecho y asf
puedas ser un ejemplo entre tus amigos y familiares.

CONSEJOs

El cuaderno de Bitdcora se divide en dos partes

Seccion 1. Cuida tu €uerpo. Es una seccion con teoria y prdctica sobre como cuidar tu cuerpo antes
durante y después de la prdctica de tu deporte favorito. Si tienes dudas pregunta a tu monitor.

Seccion 2. Cuida tu planefa. Aqui te contamos pequefias historia en formato Comic para que
puedas aprender a cuidar los mares y océanos, su importancida y cémo formar parte de la solucién. Oli, Polo
y Marina te guiardn por cada historia. Es muy divertido y puedes disfrutar de los dibujos y leer los globos de
texto para entender mds.

PERSONAJES
MARINA

OLI

Cuando veas este simbolo puedes
colorear todos los dibujos que estdn en

blanco y negro durante todo el cuaderno.

Y MUCHO MAS..
- Hay juegos y actividades.
- Verds videos entretenidos y educativos.

¢éA ¢ué esperas? Comienza esta historia Yy disfruta.







FRUTAS Y VERDURAS
50% del plato

Es importante adoptar hdbitos saludables para mantener
un estilo de vida equilibrado y sentirnos mejor:

Descanso

Dormir lo suficiente es crucial para la salud. La falta de suefio
puede transformarse en problemas de salud. Es recomendable
dormir 8 o 9 horas de suefio.

Socidlizar puede ayudar a tener una buena salud, mantener relaciones
con amigos y familia forma parte de tener una vida plena.

Ejercicio regular
Redlizar actividad fisica de manera regular ayuda a mantener un cuerpo dgil y sano. Mejora la salud cardiovascular, fortalece
los mUsculos y mejora el estado de dnimo.

iNo hace falta competir!

El deporte y el ejercicio son divertidos y beneficiosos pard ti. Te ayudan a tener un cuerpo fuerte y saludable, te hacen

sentir feliz, conoces nuevos amigos, ganas confianza en ti mismo, aprendes a seguir reglas y a ser disciplinado, y mejoran tu
capacidad de concentracién y aprendizaje. iDiviértete, mantén tu cuerpo sano y fuerte con el deporte y
el ejercicio!

PARA VER EL VIDEO

VIDEO ALIMENTACION,
EJERCICIO y DESCANSO
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PROTEINAS. /.1MENTOS
DE ORIGEN ANIMAL (CARNE,
PESCADO, ETC) 25% del plato

Hidratacion

HIDRATOS DE CARBONO. (CEREALES) 25% del plato

Alimentacion
eqyilibrada

Para que nuestro cuerpo funcione de manera correcta,
necesitamos una serie de alimentos que nos ayudan a
crecer fuertes y sanos. Entre ellos debemos de tener un
equilibrio de los diferentes grupos de alimentos y evitar
los excesos:

- Frutas y verduras. Nos dan energia, nos ayudan a crecer
fuertes y nos protegen. Debe de ser 50 % del plato.

- Proteinas. Ayudan a tener los misculos fuertes y que te
permitan hacer deportes. Debe de ser un 25 % del plato.

- Granos y ceredles. Son la fuente de energia principal.
Debe de ser el restante 25 % del plato.

iCuida de ti y de tu cuerpo comiendo de
manera saludable!

Es esencial para mantener nuestro cuerpo, ayuda a mantenernos llenos de vitalidad, requla la temperatura, el estado
de la piel y mejora la concentracién. Ademds, es muy importante para transportar hidratos de carbono, proteinas,
vitaminas y ofros nutrientes esenciales, asi como el oxigeno a las células. Asi que iNo olvides beber agua para

mantenerte saludable y sentirte bien!

La pirdmide de hidratacién es una guia que nos muestra
qué liquidos debemos consumir para estar hidratados.

- En la base estd el agua, que es la mejor opcién. Luego
vienen bebidas saludables como leche y jugos naturdles.

- Las infusiones y el té sin azdcar estdn en el siguiente

nivel.

- Las bebidas deportivas son opcionales para actividades
intensas. Debemos limitar los refrescos azucarados vy las
bebidas energéticas. Beber agua es lo mds importante.




Los Juegos Olimpicos son el evento deportivo mds grande
y prestigioso del mundo, en el que atletas de todo el
mundo compiten en una amplia gama de deportes.

El origen se remonta a la Antigua Grecia en el siglo VII a.C. La primera edicion de
lo que conocemos a dia de hoy como Juegos Olimpicos, se remonta a [896. Desde
entonces, se celebran cada cuatro afos.

Los Juegos Olimpicos incluyen una variedad de deportes de verano e invierno. Los deportes
de verano incluyen disciplinas como atletismo, natacién, ciclismo, vela, tenis y muchos otros.
Y los deportes de invierno como esqui alpino, snowboard, patindje sobre hielo, y mds.

Los Juegos Olimpicos tienen como objetivo promover la paz y la cooperacion internacional a

través del deporte, asi como difundir los valores de amistad, respeto y excelencia.

i
LN Pl

4 o
5 L)
la TS

Aros olimpicos

En la actuadlidad, los cinco dros
representan los cinco continentes
principales: Oceania, Asia, Africa,
Europa y América, respectivamente.
Los cinco colores representan la
totalidad del mundo.




Estiramientos

Hacer estiramientos es una forma muy divertida y Gtil de cuidar el cuerpo y la mente,
ayuda a que los misculos estén flexibles, hacen que el cuerpo esté relajado y fuerte. Es Util
incluir estiramientos en vuestras rutinas de ejercicios para poder aumentar la flexibilidad y
mejorar la amplitud de movimiento de las articulaciones.

BENEFICIOS:

- Hexibilidad, permite movernos con mayor amplitud y facilidad en las actividades diarias.

- Prevencién de lesiones, reducimos el riesgo de sufrir lesiones durante ¢l ejercicio o en las actividades cotidionas.

- Mejora la circulacion sanguined, aumenta el flujo de sangre en los mdsculos, lo que ayuda a oxigenarlos y eliminar toxinds.
- Mejora de la postura. Algunos estiramientos especificos pueden ayudar a corregir desequilibrios musculares y mejorar la
postura.

- Aumenta la energia, los estiramientos pueden ser revitalizantes, ya que estimulan el flujo de energia a través del cuerpo.

LEE EL @R
PARA VER EL vipED

VIDEO
ESTIRAMIENTOS
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Seguridad antes de
enfrar al mar

El mar, aunque es bonito y maravilloso, también puede ser un lugar peligroso si no tenemos cuidado. Por eso,
tienes aqui una serie de consejos para hacer tu experiencia mds segura.

- Debes saber nadar, al menos el nivel Delfin de la Real Federacién Esparfiola de Natacién.

- Tienes que haber comido antes de sdlir, asi tendrds fuerzas para poder hacer frente al mar.
- jHay que llevar siempre el chaleco salvavidas puesto!

- Revisa tu embarcacién antes de salir; asegirate de que todo esté en condiciones.
- Mira las condiciones del agua, la fuerza y direccién del viento.

- Avisa a alguien siempre que vayas a sdlir al agua y di a qué hora tienes pensado volver. LEEEL an

- No tires tu basura al agua, gudrdala y tirala a su contenedor correspondiente cuando zpr[W]  PARAVER EL vioko
FE W VIDEO jQUE
ME PONGO?
EQUIPAMIENTO.

llegues a tierra.

Equipate si vas a sdlir al mar.
Te indicamos algunos elementos bdsicos:

Gafas

Debemos proteger nuestra

Gorra vista de la luz solar,
Una insolacion puede Guantes

fastidiarnos el dia.
Para proteger nuestras
\ manos de los cabos y de

los elementos.

Crema solar
Aunque no haya sol, el
mar refleja mucha luz y
podemos quemarnos.

/"‘ Neopreno
Conserva el cdlor, pro-
tege del viento, de las
Chdlec.O rozadurds y golpes.
salvavidas

Ayuda a mantenerte
a flote si caes al agua
y d que seds mds
visible.

Escarpines
iProtégete los pies,
no te rompas un
dedo!



Seguridad en el mar

mlodosi e oo s ks ALERTAL
- Si te caes al mar, no pierdas la calma y no sueltes tu embarcacién. DIESEWIOE RFIZCURARINGS DI
-Sit embarcaciééw vuelca y no puedes adrizarla, pide ayuda. s UL NOS ENROLLAMOS

’ CON NINGUN CABO, YA QUE CON

UNA RACHA DE VIENTO O UNA OLA
PODEMOS HACERNOS MUCHO DANO.

Mantente a flote o
siéntate encima de la tabla o

del barco . L
y . Meonitorea las condiciones
mueve los brazos para pedir Ry
meteoroldgicas; si el tiempo
ayuda.

empeora considera
regresar a tierra.

Al adelantar
intenta mantenerte
lejos de otras
embarcaciones
para evitar chocar.

Las embarcaciones
a vela tienen prioridad
sobre las demds. Pero
has de tener cabeza
y dejar pasar a las que
sean mds grandes.

Si una
embarcacion
viene de frente, debemos
pasar por su izquierda,
dejandola a nuestro babor
(izquierda). Navega por
la derecha.
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BANDERAS Y

Banderas ey

y balizamiento

Banderas

Cuando vamos a las playas, es importante saber cémo estd el
mar para poder disfrutar de un dia seguro. En las playas de
Espafia, encontramos banderas y sefiales que nos ayudan a
entender las condiciones del mar:

Verde: Baro permitido, el mar estd tranquilo.

Amarilla: Baiio con precaucion, el mar puede tener olas mds
grandes o corrientes fuertes.

ROjd’ Prohibe el bafio por condiciones climdticas peligrosas.

Negrdz La playa se encuentra cerrada.

Otro tipo de Banderas

Advertencia de medusas.

Bandera azul: cste tipo de bandera se otorga a las playas
con una alta calidad tanto de aguas como del entorno.

Como acabamos de ver; las banderds son fundamentdles para conocer el estado del mar, pero hay miles de personas
dalténicas que no pueden diferenciar estos colores, y corren el riesgo de adentrarse en aguas peligrosas. Para todos ellos se
han implementado las banderas con el cédigo Color ADD, un sistema grdfico de identificacion de colores para personas con
daltonismo basado en cinco simbolos grdficos (2 tridngulos, | barray 2 cuadrados).

¢éQué es el
balizamiento maritimo?

Se compone de unos dpdratos flotantes llamados
boyas. Fue creado para unificar los criterios

de navegacién para garantizar una navegacion
mds segura, facilitar los movimientos de las
embarcaciones e indicar peligros en el mar.




ELGR
brh VER EL VIDEO

VIDEO DE LAS
CORRIENTES y MAREAS

,

Corrientes y mareas

La corriente o resaca se produce cuando el agua vuelve de la costa hacia mar adentro. Este fendmeno
lo producen las olas, que llevan agua hacia la costa. Por eso, cuanto mds grandes sean las olas, mayor

serd la corriente que producirdn.

éComo podemos escapar de una corriente?

Si caemos en und corriente, lo primero y mds importante es
mantener la calma. Debemos tener en cuenta que nadar hacia la

orilla significa nadar contra la corriente y no vamos a poder ganarla:

solo nos cansdaremos indtiimente.

Asi que, tenemos que nadar de forma perpendicular

a la corriente, o seq, en paralelo a la orilla, hasta que llequemos a
alguna rompiente, y ahi aprovechar la fuerza de las olas para que
nos acerquen d la orilla.

Si vemos que no podemos hacer esto, entonces debemos hacer lo
posible para mantenernos a flote y mover los brazos para llamar
la atencién de alguien que pueda venir en nuestro socorro, como un
socorrista o un monitor,

IALERTA!

NUNCA NADES

CONTRA LA CORRIENTE.
Intenta nadar de forma
perpendicular a la corriente para
llegar a la zona de la rompiente y
escapar de ella por los lados.



Rumbos Basicos

Cuando veamos de dénde viene el viento y seqin dénde
queramos ir, elegimos con qué rumbo vamos a navegar.

vIDEO LOs VIENTOS
Y sUs NOMBRES

,

TRAVES

El viento te entra por
el través. Velas medio
sueltas y orza un poco
levantada.

ZONA NO NAVEGABLE
Las velas flamean y
el barco se detiene.
Estamos aproados.

CENIDA -&
El viento te entra

por la amura. Velas
bien cefiidas y orza
bajada.

A |

DESCUARTELAR
El viento te entra entre la
amura y el través. Velas
algo mds sueltas que en la
cefiida. Podemos levantar
la orza un poquito.

POR LA ALETA

El viento te entra por
la aleta. Velas bien
sueltas y orza bastante
levantada.

POPA REDONDA O
EMPOPADA

El viento te entra por

la popa. Velas sueltas al
mdximo a cualquier banda
y orza muy levantada.




ORZAR
CONSISTE EN
ACERCAR

LA PROA AL
VIENTO.

OREJAS DE BURRO

ES CUANDO NAVEGAS
DE EMPOPADA CON
UNA VELA A CADA
BANDA.

Actividad
\&

ORZAR Y ARRIBAR

Elige uno de los dos barcos que navegan en Través
en estas pdginas. Dibuja en su proa una flecha de
color rojo en la direccién de ORZAR y otra de color
verde en la direccién de ARRIBAR. Ahora elige el
otro barco que navega en Través (hacia el lado
opuesto) y repite lo mismo. €ES ig!ldl?

Dibuja en el recuadro de abajo dos puntos entre los
que quierds navegar y la direccién del viento. Ahora
dibuja el rumbo en el que tendrias que navegar para
llegar de un punto a otro. Compara con los dibujos
de tus compafieros para ver qué rumbos han usado
ellos. $5i sdlis a la vez os chocariais?




rimeros auxilios

¢Alguna vez te has lastimado o has visto cémo dlguien cercano ha tenido un accidente? Los primeros
auxilios son un conjunto de técnicas y conocimientos bdsicos que nos ayudan a ayudar a alguien que lo
necesite en situaciones de emergencia. Imagina que puedes ser el héroe de la historia y que sabes qué
hacer cuando dlguien necesita ayuda.

¢No seria increible?

Heridas abiertas

Lo mds importante es detener el sangrado y proteger la herida para evitar que entre
la suciedad y las bacterias, los pasos a seguir:

- Mantén la calma, no te preocupes, todo estard bien.

- Presiona la herida, tora un pafiuelo limpio o una gasa y presiona firmemente sobre la herida
con tus manos. Es importante no dejar de presionar hasta que se detenga el sangradbo.

- Eleva la parte herida, si es posible, eleva la parte del cuerpo donde se encuentre la herida.
- Cubre la herida, una vez que el sangrado haya parado, esto ayuda a proteger la
herida de la suciedad y las bacterias.

* Recuerda siempre pedir ayuda a un adulto para que revise la herida y decida si
necesita atencién médica.

Quemaduras

Al pasar mucho tiempo bajo el sol, las mds comunes son causadas por él. Provoca
enrojecimiento de la piel, dolor y pueden llegar a formar ampollas.

- No rascar la zona afectada aunque pueda picar, esto puede empeorar la zona.

- Sumergir la zona en agua fria.

- No romper ni pinchar las ampollas.

- Aplicar crema o locién hidratante especifica para quemaduras.

- Visitar el Centro Médico.

Mareos o mal de mar

A veces las personas pueden sentirse mareadas, tener mareos, temblores, O
nduseas, debilidad y sudores frios, o sufrir una insolacién al estar muchas horas
bajo el sol.

Si nos encontramos en el mar es importante que miren hacia delante, al horizonte,
esto puede ayudar a las personas a sentirse mejor cuando tienen mal de mar.
Beber agua puede ayudar.

Si nos encontramos en tierra, tumbamos a la persona mareada boca arriba con
las piernas elevadas, en un sitio tranquilo y cémodo para que su cuerpo se relaje.




Trucos de lobo de mar

COMO COGER LA CANA

La cafia va conectada al timén y es lo que nos sirve para
dirigir el barco. Por ello es importante siempre tenerla bien
cogida. Debes cogerla con la palma de la mano hacia abajo
y a la dltura de tu tripa.

VIRADAS

A la hora de virar toca cambiar el rumbo, por lo que
cambiards tu posicién dentro del barco para equilibrarlo.
Es importante no soltar la cafia ni la escota en ningdn
momento. Una opcién es juntar las manos al cambiar de
amura, cogiendo la cafia y la escota con las manos opuestas
y volver a sentarnos con cada una en la mano correcta.

TRIMADO DE VELAS

Cada vez que cambiemos de rumbo, aunque sea minimo,
debemos ajustar las velas. Esto se hace cazando o soltando
las escotas dependiendo de si te acercas o dlejas del viento.

¢SABRIAS CUANTO CAZAR?

Hay un pequefio truco, cada vez que cambies de rumbeo,
suelta un poco las escotas y caza justo para que dejen de
flamear las velas. Asi siempre tendrdn la tensién correcta
dejando que pase el viento.

VIRADAS FALLIDAS

Si tu intencién era conseguir virar y te quedas aproado...
igual no tenias suficiente velocidad para hacerlo.

¢Cémo salimos de esta situaciéon?:

Empuja la cafia y la botavara hacia la amura contraria a la que
estds. Hard que marcha atrds, el barco deje de estar aproado.
A continuacion, caza las velas para volver a coger velocidad.

FRENAR

Tal y como has visto en nuestro video de maniobras:

- Rizar la vela para reducir su superficie.

- Aprodrse y soltar velas (ponerse dl pairo).

- Soltar las velas (excepto en empopada).

- Acuartelar. Orzar hasta desacuartelar, suelta la escota de
la mayor y caza el foque a la banda

opuesta manteniendo el timén hacia sotavento.

SI ESCORAS DEMASIADO...

Suelta un poco tus velas para perder velocidad y evitar volcar.

LEE EL GR
PARA VER EL VIDEO

viDED TRUCOS,
DESYOLCAR

5 REGLAS PARA NAVEGAR COMO UN PROFESIONAL

[. Rumbo del barco. sHacia dénde voy?

2. Trimado de las velas. Siempre en el punto éptimo.

3. Posicién de la orza. Mds bajada o subida dependiendo del rumbo.

4. Equilibrio del barco. Siempre intentamos navegar con el barco plano, sin escorar.
5. Equilibrio longitudinal. Barco equilibrado. No queremos proas ni popas hundidas.




Cabos Y Nudos

En el mar siempre son muy Utiles los nudos, sobre todo en la vela. Debemos
dsegurarnos de que nunca nos enrollamos a ningdn cabo, ya que con una racha de
viento o con und ola podemos hacernos mucho dafio.

CABOS

En el mar no hay cuerdas, se llaman cabos, segin qué partes
del barco aten, reciben un nombre u otro:

CABO DE REMOLQUE

Se usa para remolcar una embarcacion.

DRIZA
Se emplea para izar y arriar las velas. Cada driza tiene el nombre de la vela
que manipula.

ESCOTAS
Sirven para cazar y soltar las velas. El foque tiene dos y la vela mayor
solo tiene una.

CABO DE AMARRE

Se utiliza para amarrar un barco al pantaldn.

NUDOS DE VIENTO

La velocidad del viento suele expresarse en metros por segundo (m/s), en Kilometros
por hora (km/h) y en nudos (kn). Esta dltima unidad proviene del mundo
de la nautica y es extensamente utilizada también en aviacién y meteorologia.

5 t _
A Fuerza 2 (4-6 nudos)
Fuerza | (I a 3 nudos) ‘ i '\ Se navega cémodb,
Se navegd mal, hay —\ ' ‘ demasiado cémodo.

que armdrse de
paciencia.

Condiciones idedles

pdrd navegar. Fuerza 4 (I-16 nudos)
Hay que tener algo de
experiencia ndutica para navegar
con seguridad.

D »

Fuerza 5 ({7-2| nudos)
Solo los navegantes de
nivel avanzado pueden

estar en el agua.
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Actividad
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1. CRUCIGRAMA ;

=1

: -

12

HORIZONTALES

3. Recoger y tratar los desechos para obtener nuevos productos.
5. Valor que promulgan los Juegos Olimpicos (Empieza por R)
9. I pie equivale a 12...

10. Aprovechar los residuos y los desechos para producir cosds nuevas.

Il. Traje que ayuda a mantener el calor en los dias mds frios.
[2. Deporte que se practica con una tabla de surf y una cometa.

VERTICALES

. Instalaciones donde, tras convertirse en un residuo se pueden llevar
aparatos electronicos, fluorescentes, bombillas, radiografias, pinturas,
disolventes, etc.

2. Valor que promulgan los Juegos Olimpicos (Empieza por A).

4. Se refiere principalmente a consumir menos, evitar comprar objetos
nuevos o de moda que sequramente terminardn en la basura.

6. Valor que promulgan los Juegos Olimpicos (Empieza por E).

7. Material de gran dureza pero que a la vez es muy frdgil. Es inorgdnico,
carece de estructura cristalina y suele permitir el paso de la luz.

8. El amarillo es para latas, briks y envases de pldstico. El Azul es
para cartén y papel.

#nsapy ') - ousddoap )| - dpz|1nay 0] - bppbing "6 - dopausjuen

'8 - OMPIA '/ - DloUSIPOX] ‘g - 0}2dSY G - JIoNPIYh - dpPIdSY € - po3siuy T - oldwi ojund  INOIONTQS
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Actividad
S @

Pinta los contenedores del color correspondiente y después une con una flecha cada residuo con el
contenedor adecuado:

u
o 8

u
U5

22




Vela

El deporte de vela es una actividad que implica
navegar y controlar una embarcacién a vela utilizando
la fuerza del viento. Es una actividad antigua que ha
ido evolucionando con el tiempo, los seres humanos
llevamos transportdndonos a vela por el mar desde
hace miles de afos.

A mediados del siglo XVII la navegacion
d vela se empezd a practicar como
deporte, y desde 1900 es un deporte
olimpico, que a dia de hoy cuenta con
diferentes categorias.

Los deportistas aprenden a Vela Mayor

trimar (ajustar) la vela y a
maniobrar la embarcacién

utilizando el timén y otras f——

técnicas de navegacién.

Botavara

LEE EL GR
PARA VER EL VIDEO

"PARTES DEL
BARCO DE

~__ Mdstil o palo

Estay
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Windsurf

é0ué es?

El windsurf implica deslizarse sobre el agua con una tabla especial equipada con una vela.

Los practicantes del deporte de windsurf utilizan la fuerza del viento para propulsarse, por lo que tienen que
aprender a dominar las olas y el viento. Los saltos mds impresionantes serdn posibles a merced de la vela y
a la propia habilidad del deportista para sacar el mdximo rendimiento. Gracids a su vela, pueden alcanzar
velocidades sorprendentes.

El windsurf puede practicarse en una variedad de cuerpos de agua, incluyendo océanos, lagos y embalses,
siempre y cuando haya suficiente viento para impulsar la vela.

La tabla de windsurf estd disefiada para ser estable y flotante, la vela se sujeta a la tabla mediante un mdstil y
un arnés que se djusta al cuerpo del windsurfista segin la direccién y fuerza del viento.

Mastil
Une la vela a la tabla y mantiene el

perfil de la vela.
Vela

Propulsa la
tabla.

Botavara
Pareja de tubos desde

donde se manipula la vela. Driza

que bajar de la tabla.

Tabla
Eol deslizarse por el agua.
Es un tipo de orza que hace que la
tabla sobresalga del agua cuando se S
eleva la velocidad.

Cabo que une la botavara y el pie
de mdstil, y que se utiliza para
poder levantar la vela sin tener

Plancha que se utiliza para



surf

Las tablas de surf son pequefias embarcaciones muy sensibles. Cada parte
tiene una funcién especifica; una pequefia variacién en alguna de ellas daria
lugar a una tabla de caracteristicas distintas. Normalmente, las medidas
de las tablas se dan en pulgadas y pies.

(I pie = 12 pulgadas = 30,48 cm).

PASOS PARA SURFEAR
UNA OLA

2. LEVANTANDO EL CUERPO

1. ESTIRADOS EN EL Iniciaremos el movimiento para levantarnos. 3. FLEXIONAR PIERNA
CENTRO Debemos posicionar los brazos a la altura de TRASERA

nuestro pecho. Levantaremos el cuerpo con las
piernas estiradas y la cabeza hacia arriba.

Debemos estirarnos totalmente en el
centro de la tabla de surf.

En ese momento la tabla debe empezar

a acelerar. Serd el momento de flexionar
nuestra piernd y llevar el pie contrario hacia
adelante.

Y. CABEZA LEVANTADA

Levantaremos el cuerpo manteniendo
la cadera baja. Debemos mantener la
cabeza levantada en todo momento.

S. SURFEANDO LA OLA
Ya levantados encima de la
tabla de surf, sequiremos
surfeando la ola.

surf adaptado

El surf adaptado es una forma
especial de surf para personas con
diferentes capacidades. Se utilizan
tablas y equipos adaptados a sus
necesidades y reciben la ayuda de
instructores. Es divertido y tiene
beneficios terapéuticos. Se ha
vuelto popular en todo el mundo.

Bodyboard

El bodyboard es un deporte
acudtico que se practica con el
cuerpo pegado a la tabla. Hay

quienes lo considera el hermano
pequefio del surf y lo usan como
primer contacto con las olas.

25



Kitesurf

é0Qué es?

Este deporte se practica con una tabla de surf y una cometa que nos
propulsd y hace de vela. A diferencia del windsurf, la cometa no tiene
mdstil, sino que se eleva en el aire por la accién del viento, sujeta al
navegante por largos cables y un arnés. Esta es la razén por lo que la
zond no navegable es mds amplia.

La cometa, también conocida como Kite, estd disefiada especificamente
para el Kitesurf y puede variar en tamafio segin las condiciones del
viento y las preferencias del deportista. El Rider utiliza una barra de
control para manipular la cometa y dirigirla a través del viento.

Cometa
Propulsa la tabla.

Lineas
Cabos de unidn
con la cometa.

(\/

Barra de direccién

Permite dirigir la vela y mqntm \
distintos rumbos. J

Tabla
Plancha que se utiliza para
deslizarse por el dgt




Wing Foil

éQué es?

También conocido como wing surfing o simplemente winging,

es un deporte que combina elementos del windsur?, el
Kitesurf y el surf de remo (stand up paddleboarding). El
practicante del wing foil utiliza una tabla especial similar
a la de surf de remo, pero en lugar de remar, se impulsa
utilizando una vela inflable llamada “wing”.

La vela wing tiene un disefio similar al de una cometa de
Kitesurf, pero estd disefiada para sostenerse en el aire

mediante el impulso del viento. El deportista sostiene la vela

Wwing con sus manos, mientrds estd parado en la tabla de

foil (una tabla con una dleta hidrodindmica debajo que ayuda

a elevarse sobre el agua).

Cometa
Propulsa la tabla.

Tabla \
Plancha que se utiliza para
deslizarse por el agua.

El objetivo en el wing foil es utilizar la vela

wing y el foil para deslizarse sobre el agua,
aprovechando la fuerza del viento para elevarse y
volar sobre la superficie del agua. El foil permite
al practicante elevarse sobre el agua y reducir la
friccién, lo que permite velocidades mds dltas y
una sensacién de vuelo.

Arnés
Mantiene al navegante unido d la
cometa.

Foil
Un tipo de orza que permite volar
sobre el mar a dltas velocidades.
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Paddiesurf

EI sur (s*and uP Pdddle) estd considerado Desde. entonces: hq GVO’UCI:OD.(]dO hasta dividirse en dos
como una modalidad del surf en la cual debes mantenerte modalidades principales distintas:

de pie sobre la tabla e impulsarte ayudado de un remo
largo. La tabla que se utiliza es mds grande que la del
surf de olas, tanto de largo y ancho como de grosor; para
que tenga mds flotabilidad y sea mds estable.

-Race: modalidad de carrera entre dos puntos.
=0las: consiste en surfear las olas partiendo de la
posicién erguida, dando direccion con el remo.

Este deporte se origind como solucién a los dias en
los que no habia olas; los hawaianos denominaban esta

N 66, H H 9
prdctica como *“surfing with aloha”.

— Z
. % abj,
LA REMADA o ¥, TN
La remada debe ser potente al principio : o qf”Opqp e Sup
e ir perdiendo intensidad segin pase tu S ZLZU‘? Wiz olgs Mo hf
cuerpo, de forma que puedas mantener (\NY\ o . S Ung ® prg ticg o
el equilibrio y el control de la tabla. a .. 'O”’Ob/e,,7 Pueqe o’q/:q;qn Vent, i
N\ A © Cong,. " “ar 4 1
ocyp ngesf/'o‘n !
\ OQIO /q qnol»-bq en e/
O/qs r

’ ;‘EP;:‘{,?:E\.VDE" “sUP - LOs
PRIMEROS

)
Tabla \ ‘ Orza
Nos mantiene flotando 2 Mantiene el rumbo recto.
sobre el agua. J ] e Remo'

por el agua.

LA POSTURA

- La pala debe ser igual de alta que la persona que la maneje con el brazo alzado para que la pala entre
correctamente en el agua.

- El brazo que se sitle encima debe estar estirado con la mano mirando hacia la direccién de avance, mientras que la
mano inferior debe estar a mitad de la pala para dar control a la palada.

- Los pies deben ir dlineados con los hombros para dar estabilidad.

144
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I’iragiiismo Y Remo

. .o
Piragiiismo
El piraguismo es un deporte practicado en una embarcacién que suele ser de pldstico o fibra de

vidrio en las de recreo o de fibra de carbono en las de competicién. Hay dos tipos de embarcaciones;
la canoa, que consiste en impulsar la embarcacién apoyando una rodilla para el impulso del barco,
utilizando una pala de una sola hoja; y el Kayak, que consiste en impulsar la embarcacién sentado
dentro de la misma, con una pala que tiene dos hojas como apoyo para mover el barco. Las
embarcaciones de piragiismo pueden ser individudles y también de grupos de dos o cuatro pdlistas, ya
sed en canod Como en Kayak.

Remos

Nos sirve para propulsarnos

por el agua.

Kayak o Piragua
Casco dlargado que nos
mantiene flotando sobre el
agua sentados.

Orza
Mantiene el rumbo recto.

Remo
En el remo se pueden distinguir dos modalidades diferentes, remo
de banco mévil o de banco fijo, segin la movilidad o no del banco.
El remo de banco mévil tiene un asiento sobre ruedas que permite
utilizar las piernas en la propulsién de la embarcacién, mientras
que en el remo de banco fijo el remero estd sentado sobre un
asiento fijo, y la propulsién se redliza con el torso y con los brazos.
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Visor y tubo
respirador

El buceo es un hermoso deporte que nos
permite pasear por el mundo subacudtico.
Gracias a este deporte descubrimos los
misterios de las profundidades y somos
capaces de presenciar la vida en el mar.

Se tiene evidencia de que el buceo es una
técnica que se practica desde hace miles
de afos, tanto para conseguir el alimento
que el mar proporciona. Como también
obtener las riquezas que ellas esconden,

Botella de aire como las perlas.

comprimido

Lastre

El equipo que necesita un buzo se caracteriza por el nivel de dificultad y profesionalismo que posea, los cuales son:
Eqmpo Ilgero= Aletas, visor y tubo respirador (snorkel/snorquel).

Equipo autdnomo: <c caracteriza por el uso de botella de dire comprimido, chaleco hidrostatico, manémetro,
lastre, regulador, profundimetro, entre otros.

Adicionalmente, el buceo auténomo puede incluir otros implementos como un ordenador de buceo, linterna,

cuchillo, boya de sefializacién. Asimismo, si se encuentra en aguas con corrientes, se debe llevar un gancho de
corriente y en temperaturas frias, se puede utilizar gorro, guantes y traje de buceo especial.

Algunos signos importantes en buceo

ASCENDER DESCENDER 0K ALGO VA MAL NO ENTIENDO

/ i

|

MAs DESPACIO MAREADO EN EsA
DIRECCION
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Bueno Olj, ya
sabes mucho de
nosotros, pero
cuéntanos mds
sobre ti.

Pues mi primer
recuerdo, Creo que
fue cuando era un
huevito junto a mis

hermanas.

Ahi pasamos 60 dias juntas.
Durmiendo, comiendo y
prepardndonos para sdlir. Cuando
ya no erd muy cémodo seguir en los
huevos, decidimos salir a la aventura.
Debiamos sdlir todas juntas y
ayudarnos, ya que si no,

d drend nos tragaria.

Tras muchos golpes contra los
cascarones, por fin se abrieron,
por primera vez vimos la luz del
sol y el brillante mar. Pero no era
un pdseo sino una carrerd pard
llegar al agua.

Llegamos al mar unos pocos
de los 150 que nacimos. Cada
uno Cogid su propio camino,
persiguiendo sus suefios.




Llegado cierto momento
me quedé sola... pero pude
conocer a otrds especies.

Eu, una tortuga macho.
Nos gustamos mucho.
Me conté que él y sus hermanos
venian de un mar cdlido
[lamado Caribe.

¢ Decidié acompafiarme para conocer
mi lugar de nacimiento, el Mar
Mediterrdneo, y ver si podiamos
formar nuestra propia familia.

Pero al llegar-...




1.1

I

La playa habia cambiado... Los humanos

|
\

habian quitado los bosques y puesto extrafias
cajas. Hacian un ruido espantoso y estaba
todo contaminado. Claramente, no era el lugar

|
| e

parda mis bebés

Me instalé en los Roques,
unas islas virgenes, y encontré
un rincén para hacer mi nido
y desovar tranquilamente.
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Asi que decidimos ir en busca de un lugar
mds tranquilo y seguro para nuestro nido. Por
encontrarlo mds rdpido, nos sepdramos para

ver si dlguno encontraba un buen lugar,
pero me temo que no le
volvi a ver..

Estoy sequra de que dlgin dia
toparé con alguna pista de
dénde encontrar a Eu.



Actividad
\&

1. LIMPIEZA DE COSTAS

El uso excesivo de productos de un solo uso tiene un impacto terrible en el medio ambiente y en nuestra salud. Hoy
vamos d ser mds conscientes del problema, vamos a redlizar una actividad de Limpieza de Costas.

. Analiza a qué costa mds cercana vas a ir, puede ser de una playa, un rio, laguna,
o un embalse.

2. Equipate. Lleva guantes, bolsas de colores para poder separar los residuos y
poder reciclar. También, puedes coger un colador o tamiz para poder sacar mds
facilmente los pldsticos pequefios y micropldsticos. jVas a sorprenderte!

3. Lleva una botella reutilizable de agua para poder hidratarte durante la actividad.
4. Usa proteccién solar y gorra para protegerte del sol.

5. Leva ropa cémoda y zapatos cerrados.

Cada accién que
realizamos tiene un impacto y tu puedes
formar parte de la solucién. Invita a tus
amigos a realizar una actividad, os vdis a
divertr y ademds estaréis ayudando a cuidar
este planeta.




iWow! iY qué otros
amigos hiciste?

Mis amigos 105
Tiburones

A

Ellos siempre rondaban los
mismos lugares. Iban a la
pradera marina
a descansar.

Hacen su trabajo en
el arrecife limpiando y
moviendo el agua.

A veces salian de la bahia en busca de
carrofia. Limpiando y comiendo, trabajando
duro cada dia y noche. Pero un dia en su
salida al océano dlgo raro pasé. Vieron a
cientos de seres que trataban de
escapar nadando hacia ellos...
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Nadé tan rdpido como pudb,
pero el terrible monstruo
atrapd a su madre, hermano
y otros Compdferos.

Salid nadando hacia el arrecife a continuar con
su trabajo, pero no conseguia distraerle, seguia
pensando en lo que le habia ocurrido a su familia,
asi que, al acabar su ronda, decidid salir en su
bisqueda. Olié un rastro que siquié hasta la
entrada al puerto, un sitio bastante
ruidoso, sucio y peligroso.

Y ahi los vio, en el fondo del océano,
sin sus dletas, sin capacidad de
moverse y con éllos... varios seres mds.
Cada vez son menos los tiburones vy es
debido a la sobrepesca que realizan
los humanos.




Por ello, desde que perdié a su
familia y amigos no da abasto
en el arrecife. Al haber menos
tiburones hay mds peces v el
agua estd mds cdliente...

\V
iPero si los tiburones
son super peligrosos!
¢Cémo lo conociste? sNo te
daba miedo?

N f
; <
| - U/ smmm

Le ayudé con las medusas en su arrecife.
Es un gran anfitrién y muy simpdtico. También
estaban sus primas, las mantarraya que
se encuentran cerca de estar en peligro

de extincién, pero tengo que deciros
que los tiburones son muy tranquilos y

responsables.

\

De hecho, como os explicaba, los humanos
y los mosquitos sois mucho
mds peligrosos que ellos.




iDESPIERTA TU IMAGINACION, DIBUJA UN ANIMAL MARINO
QUE NUNCA HAS VISTO!

En esta aventura te invitamos a usar tu creatividad y dibujar un animal marino completamente nuevo. No
importa si tiene escamas, branquias, tentdculos o cualquier otra cosa que se te ocurra.

Lo importante es que sea Unico y origindl.
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¢Pero los arrecifes, qué son exactamente?
¢Son plantas, animales o rocas?

Los arrecifes son un conjunto
de muchas plantas, animales y esqueletos de roca que
crean verdaderas urbanizaciones bajo el mar. El coral es
la base para los arrecifes, durante su vida se dedican a
construir esqueletos de roca que ofrecen comida, casa y

cobijo a todo tipo de seres pequefios del mar.

Cada animal y planta de este arrecife
tiene su trabajo para la comunidad. Algunos
construyen, otros limpian, otros protegen, otros
cazan... Si no hiciese cada uno su trabajo,
estas ciudades bajo el agua serian un caos y no
existirian las playas, por ejemplo.

iLas playas? Si, playas hay =g
muchisimas y yo nunca he visto
un arrecife cerca.

~

Muchos ecosistemas dependen de los
arrecifes, incluso sin estar cerca. De hecho,
los arrecifes son menos del 1% de nuestro
planeta y mds del 25% de las especies del
planeta Tierra viven en los arrecifes.

El coral lleva vivo mas de 4,000,000 millones de afos,

cooperadndo con sus amigos los Pélipos, que viven en los huecos

del coral. Cada pélipo tiene su propia parcela, boca y dedos (en
cada cm de coral viven 2 millones de pélipos).

El pélipo ofrece oxigeno y alimento al coral y el coral se encarga

de gestionar los residuos del pélipo, creando asi su esqueleto

que crece unos pocos milimetros cada 10 afios..

<COMO? ;Tan lento?
Si hace poco lef que se veian muchos
arrecifes hasta desde el espacio.
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7 Es que han sido millones y millones de afios de lento
crecimiento y cooperacién los que han creado estas
maravillas que permiten que la Tierra sea como
la conocemos. Pero no ha sido un camino fdcil. El
coral, como cualquier animal o planta, tiene varios
depredadores: tortugas, peces, olas y tormentas.

Pero hay uno mds peligroso,
EL CALOR.

—

Cuando hace mucho calor. los pélipos dentro del coral
se agobian y se van del coral en busca de aguas mds
frescas, dejando al coral sin comida ni oxigeno, sin
poder crecer. También se quedan sin color, ya que los
pdlipos son los que tienen colores, y se blanquean,
mostrando la muerte de este complejo ser. En el

mundo ya ha muerto el 50 % del coral costero
' debido al cambio de las
temperaturas.

_ Por suerte, el coral también
se desarrolla a grandes profundidades,
asi que se han ido mudando y creando
santudrios de especies marinas en las
oscuridades. El problema es que sin coral
costero las islas del Caribe o Polinesia
podrian desaparecer, ya que los corales
hacen de barrera natural para las
olas y tormentas.




&Y los tiburones? ¢No decias antes que
limpiaban y movian el agua? ¢No son
capaces de bajar las temperaturas?

E EL GR
‘éimmiwmﬁ"

viDEO
"ARRECIFES’

Tiburones y peces estdn mds activos
que nunca, intentando salvar sus hogares. El
movimiento de seres por el arrecife mueve el
agua, manteniéndola oxigenada y mds fresca.
Pero cada vez son menos y es mds dificil
mantener el equilibrio.

El equilibrio entre los seres en los ecosistemas
es clave para que funcionen bien y no se
acumulen residuos. Los tiburones mantienen
controlados a los peces, que mantienen bajo
control el crecimiento de las plantas y viven en
sus sombras, las plantas ayudan a crecer a
los cordles y los corales crean un lugar lleno de

alimento para los tiburones y peces.

Es un ciclo cerrado.

=

@ Depredadores



Actividad
\&

1. ORDENA LA CADENA

Verds diferentes organismos y animales, Ordena como crees que debe ser el ciclo de la vida en el mar.

. Mantener limpia la naturaleza.
2. Respetar todo ser‘_,:lvivo y espacio natural.
3. Intentar COntan?'fncIilr lo menos posible.
Y, Responsabiliqur-mé de mis residuos.
5. Te}wer una dieta variada y equilibrada.
6. Evitar envases de un solo uso.
7. __éuidar mi cuerpo con und vida activa.
8. .-ﬁroteger' el agua y utilizarla sabiamente.
9. Ahorrar la energia que no nece"site.
10. Compartir este d_ecélogo con todos mis

conocidos.

Firma:



Si queréis, puedo presentdros d
otro ser que también ayuda mucho
a reducir las temperaturas y
hace una gran labor.

Claro, me encantaria
iTengo mucha curiosidad!

Es un ser muuuuyyyy grande.
Tiene dlrededor de 6 hectdreas, lo que seria similar a
7 campos de fitbol. Solo vive en el mar Mediterrdneo,
ya que le gusta el agua calentita. Cubre el fondo marino
reduciendo las temperaturas como la sombra de los
drboles. Es una planta que hace millones de afios salié del
mar d la tierra cuando el planeta se empezaba a hidratar
y volvié al mar cuando volvieron a subir las temperaturas.
Gracias a que ella se fuese de excursién, hoy en dia
existen plantas como el trigo, el césped..
que aprendieron de ella.

Es
IMPRESIONANTE




No solo porque limpia el agua, sino porque
también nutre el fondo marino, depositando
estas particulas debajo de la arena, que permit
que otras plantas marinas crezcan. Gracias a
la diversidad de plantas y microorganismos a su
alrededor, pueden vivir una gran
variedad de animales.

Se le da siper bien limpiar el agua,
tiene los océanos mds cristalinos que he
visto nunca. Es un gusto nadar por aqui.
Esto es gracias a sus hojas largas, que

miden entre 10 a [5 cm y consiguen
atrapar particulas de todo tipo. Son los

filtros naturales mds antiguos
y alucinantes que conocemos.
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El coral es la casa del 25 % de las especies,
pero la Posidonia es otra gran casa que alberga
mds de 400 plantas diferentes y .000 animales
diferentes, entre las dos constituyen, el hogar del
océano. Hay seres que vienen a la Posidonia para
poder tener a sus bebés, pasar unds vacaciones

tranquilas, o quedar con amigos
de la misma especie.




S—
Un dia fuimos a bucear y vimos como un ancla LEEEL GR
S . PARA VER EL VIDEO
destrozaba este bosque marino. |Es verdad que habia .
un monton de animal oviendose por ahil Alguna i .
n monton de animales moviendose por ahil Algunas OSIENL

raices flotando, que no sabiamos de donde venian...
Al volver a puerto nos contaron sobre la Posidonia y
que estos fragmentos que quedan flotando son muy
imporrtantes para regenerar estds praderas.

¢Sabias que la Fundacién Ecomar ha
empezado d replantar Posidonia, en un
proyecto muy chulo con Red Eléctrica en
todo el Mediterrdneo? Es un proyecto muy
ambicioso, ya que no es nada fécil.
Pero ellos siempre pueden.

robaron con semillas, i
suncionaron MUy €%

Estos pequenos trozos

. diterentes
ds éxito.

Primero P
ero Como vieron
probaron con frag

los volvian d P
formas y €d

que no
mentos.
lantar, probaro
da vez con M

No sabia que estabais haciento tanto con
ECOMAR pero iEs un gran trabajo el
qué realizais! Estais ayudndo a miles de

seres con esta dccion.

(GRACIAS POR CAMBIAR EL MUNDO!

46



Actividad )
\ Elementos:
- 2 botellas de pldstico para reutilizar.

RELACIé“ DE HABITATS - | clavo o punzén

. . y -lc jjera
Con esta actividad vas a poder ver la interrelacién UBEEF O 1)

) ) " - Tierra de maceta
que tienen los diferentes hdbitats, para ello vamos
a necesitar: - Arena gruesa

- Hojas secas, ramas, paja...

- Semillas de lenteja, orégano...
o Marca en las botellas, a medida altura para cortalas,

puedes hacer uso de las tijeras para ayudarte.

0 Con la segunda parte superior, hacemos lo mismo,
en la parte del tapén hacemos unos agujeros y
rellenamos con un poco de grava o arena gruesa,
después llenamos con tierra de maceta hasta la
mitad, incorporamos las semillas, y volvernos a
. e echar un poco mas de sustrato.
L\J 6 Unimos las partes y asi, de esta manera

tendremos 3 cdmaras, la cdmara de agua,
cdmara central de descomposicién y cdmara
e La parte inferior; la base, la llenamos de gravilla y agua. superior terrestre donde brotardn las semillas.

€@ Con la parte superior de la botella, en el tapsn, hacemos unos
agujeros para dejar que discurra el agua, puedes hacerlo con
ayuda de un clavo o punzén, seis agujeros serdn suficientes.
*Pide ayuda si no puedes solo. Después la parte del tapdn
liénala de grava o arena gruesa para que sirva de drendije, la
llenaremos de tierra aproximadamente como unos dos o tres
centimetros y en la parte superior aquellos elementos secos
como hojas, ramas, paja... aquello que encuentren.

47



Sello

l.a Fundacidn Ecomar lleva desde 1.999 concienciando a

los mds pequefios sobre el medio ambiente a través de
actividades, juegos y deporte. Hemos recorrido toda Espafia
buscando a nuestros dliados en esta materia medioambientd.

El programa Grimpola Ecomar es un programa de
colaboracién con los clubes, marinas y estaciones nduticas
comprometidas con el cuidado de nuestro planeta y estd
disefiado para complementar los cursos de deportes nduticos
con educaciéon medioambiental. Hoy mds de 00 clubes y
escuelas nduticas ya forman parte de la Grimpola Ecomar.

VERIFICADO

rimpola Ecomar

Contar con el sello de la Grimpola Ecomar; que reconoce
la labor y el compromiso de quienes forman parte del
programa, es un valor afiadido y un reconocimiento muy
importante para los centros adheridos.

Obtener este sello es gracias a un verdadero compromiso
en el cuidado de nuestros embalses, mares y océanos,,
nuestro terreno de juego, y para ello es necesario cumplir
los requisitos definidos en el convenio del programa.

Solicita informacién y forma parte de esta marea azul que cuida el verdadero pulmén de este planeta, los mares y
océanos. Conviértete en un Centro Grimpola Ecomar Verificado.

Mads informacién: actividades@fundacionecomar.org
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25 anos cuidando el mar





