MEMORIASA. FDEZ

AFSURVIVAL® - 2009-2025

Un relato real de caida, aprendizaje y método.
Cuando la vida aprieta, el caracter decide.
No hay postureo: hay disciplina, valores y accién.

Manual interno de principios, resiliencia y montafia
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Memorias actualizadas - 2009-2025

Este manual no es una biografia “bonita”. Es un mapa. Un registro de
golpes, decisiones, cambios de rumbo y aprendizajes aplicables a la
montafia, al deporte y a la vida real. Si algo te sirve aqui, Usalo. Si algo te
incomoda, revisalo. Porque el crecimiento no siempre pide permiso.

» Método antes que ego. * Seguridad antes que la foto. » Accién antes que
excusas.

» Humildad para aprender. « Disciplina para sostenerse. ¢« Respeto por el medio
natural.

» No dependas de la opinién ajena: construye criterio y asume responsabilidad.

En estas paginas conviven dos cosas: mi historia y herramientas practicas. La
historia pone el contexto; las herramientas te dan la palanca. Esto es
AFSURVIVAL®: realidad, valores y logica.

Léelo una vez de principio a fin para entender el hilo (2009-2025).
Repite los capitulos que te toquen en el momento: renacer, constancia,
carga, orientacion, frio.

Aplica las listas de control en tus salidas: planificacién, redundancia,
emergencias.

Si dudas, vuelve a lo bésico: descansar, comer, hidratarse, orientarse,
decidir con calma.
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Memorias actualizadas - 2009-2025

. Renacer (2016): el punto de inflexion.

. Cima del conocimiento (2024): disciplina y titulaciones.

. Lo que vivo hoy: presion, cargas y seguir de pie.

. Camino de la superacién (2009-2016): del bloqueo al movimiento.
. Transformacion (2016—2024): método, humildad y mejora continua.
. Resiliencia en movimiento: nunca negociar con la rendicion.

. Mas alla de los limites: liderazgo y propdsito.

. Fuerza de la paciencia: el tiempo como herramienta.

. Reflexién y redencion: asumir errores sin vivir en culpa.

. El arte de transformarse: identidad, habitos y coherencia.
. El valor de los tiempos: saber esperar, saber actuar.
. El milagro de 2007: fe, azar y la eleccion de vivir.

Lecciones duras de montafia: orientacion, carga, ego Y frio.
Checklist previa: planificar, prevenir y equipar.

Orientacion y redundancia: mapa, brajula, GPS y método.

Gestion de carga y bastones: eficiencia y seguridad.

Frio e hipotermia: capas, sefiales y decisiones.

Emergencias: 112, comunicacion y primeros auxilios basicos.
Etica y minimo impacto: los 7 principios Leave No Trace.

Anexo documental: menciones honorificas (2006) y cémo verificar.
Fuentes y bibliografia.

Copyright © Abel Fernandez Plaza. Todos los derechos reservados.



Memorias actualizadas - 2009-2025

No siempre se avanza en linea recta. A veces se sobrevive. A veces se
aprende. Y a veces, por fin, se lidera. Esta cronologia resume etapas clave
y el tipo de leccion que deja cada una.

Un hecho critico me recuerda que seguir vivo no es un derecho
automatico; es una decision diaria.

Afios de bloqueos y oscuridad. Aprendo (a la fuerza) que la inercia
también te entrena: pero para caer.

Renacer: me levanto, vuelvo a moverme, y la naturaleza se
convierte en refugio mental.

Aprendizaje autodidacta: errores, tutoriales, practica, y primeras
salidas con criterio.

Pandemia: parén, cambios de h4bitos y una realidad nueva.
Mantengo la llama encendida.

Vivacs, golpes de realidad, dependencia del GPS (y su factura).
Nace el enfoque sin postureo.

Creacién de AFSURVIVAL®: ensefiar desde lo real, con método y
respeto.

Cima del conocimiento: formacion oficial intensa y consolidacién
técnica.

Presente: responsabilidades, presion y retos; sigo luchando con
ufias y dientes, sin negociar valores.

La montafia no castiga: ensefia. Castiga el ego, la improvisacién y la falta de
método.

Si hoy estas en una etapa dura, no la romantices: Usala para construir estructura.

Copyright © Abel Fernandez Plaza. Todos los derechos reservados.



Memorias actualizadas - 2009-2025

“No busques motivacién. Disefa disciplina. La motivacion es un invitado;
la disciplina paga el alquiler.”

2016 marca el inicio de mi renacimiento. Venia de afios donde la vida se sentia
como una habitacion sin ventanas. Y entonces lleg6 una idea simple, brutal y
necesaria: dejar de lamentarme y empezar a moverme.

En medio natural encontré algo que no sabia que buscaba: silencio Gtil. Un lugar
donde la mente baja el volumen y la realidad pone reglas claras: avanzas o te
gquedas.

No empecé “sabiendo”. Empecé haciendo. Con pocos conocimientos, tirando de
tutoriales, probando, equivocandome y volviendo a salir. La montafia me dio una
cosa que la vida urbana me habia quitado: direccién.

Mi aprendizaje no fue glamuroso. Fue repeticién, practica y un compromiso
incémodo: ser responsable de mis decisiones.

» Cambia tu lenguaje: de “no puedo” a “¢qué necesito para poder?”.
» Cambia tu foco: de agradar a otros a construir criterio propio.
« Cambia tu energia: menos promesas, mas acciones pequefias y constantes.
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“La diferencia entre saber y creer que sabes... es lo que pasa cuando la
cosa se complica.”

2024 no es solo un afio: es una declaracion. Decidi reforzar mi base técnica con
formacion oficial. No para “colgar diplomas”, sino para ensefiar con seguridad,
criterio y responsabilidad.

Entre 2023 y 2025 obtuve varias titulaciones oficiales vinculadas al medio natural,
el rescate, la docencia y el coaching deportivo. La idea era simple: si voy a guiar
y entrenar, debo dominar método, riesgo y pedagogia.

Este bloque de formacién representa una verdad incobmoda para muchos: la
excelencia no se compra, se construye. Y si, a veces duele. Pero duele mas
repetir errores por orgullo.

» Agenda: la disciplina se planifica.
* Rendicién de cuentas: lo que no mides, no mejoras.
» Técnica + mentalidad: si falla una, la otra no te salva.
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“La vida te pone a prueba. La constancia convierte lo imposible en
alcanzable.”

Hoy también hay batalla. No en historias épicas de Instagram, sino en el dia a dia:
presion, responsabilidad, incertidumbre, y momentos donde el cansancio intenta
negociar con tu voluntad.

No voy a vestir de novela lo que es real: hay situaciones actuales que pesan.
Algunas son fisicas, otras emocionales, otras logisticas. Pero hay una constante:
sigo luchando con ufias y dientes.

He aprendido que resistir no es aguantar por aguantar. Resistir es mantener el
rumbo cuando el entorno te empuja a traicionarte. Resistir es decir “no” a lo facil
cuando lo facil te cuesta tu identidad.

Si estas leyendo esto en un mal momento, te dejo una verdad con humor negro: la
vida no te pregunta si te viene bien el golpe... lo suelta. Pero tu si eliges qué
haces después.

1) “Hoy no necesito ganas: necesito un paso.”
2) “Si no puedo con todo, puedo con lo siguiente.”
3) “No negocio mis valores por comodidad.”
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“No siempre puedes elegir la tormenta. Pero si puedes elegir el abrigo, el
rumbo y la velocidad.”

Durante afios (2009-2016) vivi etapas de oscuridad y bloqueo. No lo digo para
dramatizar, sino para ser honesto: hay periodos donde la mente te encierray la
rutina se convierte en jaula.

Con el tiempo entendi algo clave: quedarte quieto también es una decision. Y
casi siempre sale cara.
Ese periodo me dio una lecciéon que hoy traslado al entrenamiento y a la montafa:

cuando el cuerpo y la cabeza no van, hay que empezar por lo basico: dormir,
comer, moverse, pedir ayuda cuando toca, y construir habitos minimos.
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La transformacion real no llega con una frase motivacional. Llega con un sistema.
En mi caso, la naturaleza fue el escenario y el método el motor.

Aprendi practicando: orientacion, gestion de carga, lectura del terreno, control del
ritmo y del esfuerzo. Y, sobre todo, aprendi a pagar el precio de mis decisiones: si
improvisas, la factura llega.

También vivi decepciones: promesas que no se cumplieron, apoyos que
desaparecen, puertas que se cierran. Eso no me frend; me obligé a ser
autosuficiente, estudiar mas y construir desde la realidad.

La montafia no es el enemigo. El enemigo es el autoengafio.
Si algo te sale mal: analiza, ajusta método, repite con mas criterio.
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“Jamas sucumbas a la opinién de los demas. Escucha, filtra 'y decide.”

Resiliencia no es “ser duro”. Es ser flexible sin romperte. Adaptarte sin perder la
esencia.

En la montafa, la resiliencia se entrena con decisiones pequefias: salir con
margen de tiempo, volver atrds cuando toca, cargar lo necesario (no lo que
alimenta el ego) y escuchar sefiales del cuerpo.

En la vida, se entrena igual: no rendirse, pero tampoco obsesionarse. Cambiar de
estrategia no es traicién: es inteligencia.
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Empujar limites no es jugarte la vida para sentirte vivo. Es ampliar capacidades
con cabeza. El limite que més cuesta no es fisico: es mental.

He cargado mochilas pesadas, he hecho kilémetros largos y he pagado errores
reales. Por eso hoy tengo un criterio claro: lo extremo sin método es solo
temeridad.

Liderar, para mi, no es mandar. Es crear un espacio donde otros también crezcan.
AFSURVIVAL® nace con esa intencion: un lugar inclusivo donde el nivel no es un
filtro; el método si.

* Prioriza seguridad y aprendizaje sobre “hazafias”.
» Ensefia a pensar, no solo a ejecutar.
* La autoridad se gana con coherencia, no con volumen de voz.
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“La paciencia no es lenta: es profunda.”
La paciencia no es pasividad. Es estrategia. Es sostener un plan cuando los
resultados tardan.

He tenido que esperar. He tenido que rehacer rutas, rehacer habitos, rehacer
partes de mi. Y si: a veces desespera. Pero el tiempo, bien usado, es un aliado
brutal.

Si algo he confirmado es esto: la constancia no es glamuroso, pero es invencible.
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Me han pesado errores. Y seria facil vivir en culpa. Pero la culpa, si se queda, se
convierte en cércel.

La redencion real es practica: reconocer, aprender, reparar cuando sea posible y
seguir avanzando.

En la montafia, cuando te pierdes, no te insultas: te orientas. En la vida es igual.

1) Identifica el error sin excusas.

2) Nombra la consecuencia (real, no imaginada).
3) Disefia una solucion concreta y repetible.

4) Entrena la solucion hasta que sea habito.

Copyright © Abel Fernandez Plaza. Todos los derechos reservados.

13



Memorias actualizadas - 2009-2025

“No eres lo que dices. Eres lo que repites.”

Transformarse es elegir identidad. No la que vende, sino la que sostienes cuando
nadie mira.

El cambio profundo suele ser aburrido: rutina, repeticién, revision. Pero es ahi
donde se construye la diferencia entre un “quiero” y un “soy”.

Mi enfoque no es perfecto. Pero es coherente: aprender, ensefiar, ajustar y seguir.
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Saber cuando acelerar y cuando parar es madurez. En montafia, el horario
manda; en la vida, la energia manda.

He aprendido a no forzar etapas. Lo que se fuerza se rompe. Lo que se entrena,
se fortalece.

Y cuando toca esperar, espero. No como quien se rinde, sino como quien prepara
la siguiente fase.
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“Sobrevivir es el inicio. Vivir con sentido es la verdadera victoria.”

En 2007 ocurrié algo que pudo haber acabado de otra forma. No lo cuento para
vender épica, sino para recordar que a veces la vida te deja una segunda
oportunidad... y lo que hagas con ella es tu responsabilidad.

Desde entonces, hay una idea que me acompafa: la vida es fragil; el caracter
es entrenable.
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Estas lecciones no vienen de libros: vienen de errores reales. Si te ahorran
uno solo, ya han valido mas que cualquier video con musica épica.

En una salida nocturna de invierno en la Serralada de la Marina, dependi del GPS.
El mapa interno fall6, y me pasé horas dando vueltas. El resultado: agotamiento,
frio y un rescate. La conclusién es simple: redundancia. Mapa, método y cabeza.

Un sistema puede fallar. Dos sistemas pueden fallar. Pero un método entrenado +
redundancia reduce el riesgo de manera drastica.

He cargado mochilas de mas de 40 kg. Y también he pagado el precio de hacerlo
mal: fatiga, pérdida de estabilidad y riesgo de caida. En una subida larga, por no
usar bastones, la pierna izquierda (con problemas previos) me fall6 y terminé
cayendo por un terraplén con todo el equipo.

La mochila no demuestra nada. Tu criterio si.
Si cargas pesado: ajusta ritmo, usa bastones, planifica descansos y sal con
margen.

Tras la pandemia tomé decisiones por exceso de confianza: sobrevaloré mi forma
fisica y sali con exceso de carga. Aprendizaje: el ego puede ser mas peligroso que
la meteorologia. La montafia no negocia con tu narrativa: solo con tus hechos.

Uso mochilas tacticas por un motivo técnico: el sistema de liberacion rapida en
ambas correas permite soltarlas en segundos en caso de caida o arrastre. En
montafia, la robustez y la gestién del riesgo importan mas que la moda.
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Antes de salir, la seguridad se gana en casa. La campafia “Montafia Segura”
insiste en lo mismo: planificar, prevenir y equipar. Y la FEDME trabaja la cultura de
la prevencién y la gestion de riesgos en montafia.

1) Ruta: distancia, desnivel, tiempos realistas (incluye margen).

2) Meteo: consulta avisos, viento, temperatura, precipitacion.

3) Equipo: capas, agua/comida, frontal + pilas, botiquin, manta térmica.

4) Orientacién: mapa offline / cartografia + brajula / GPS con bateria.

5) Comunicacion: plan B, contacto de emergencia informado, bateria/powerbank.

Salir tarde “porque si” y volver de noche sin frontal.

Confiar en que “hay cobertura” (spoiler: no siempre).

No comer ni beber a tiempo: la cabeza se apaga antes de que lo notes.
No llevar abrigo extra: la temperatura cae y el cuerpo paga la factura.

Mini-humor con fundamento: la meteorologia no te tiene mania; simplemente no
le importas. Por eso, la miras antes.
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La tecnologia es una herramienta; el método es el seguro. Si el GPS falla, el
terreno sigue ahi. Y tl sigues siendo responsable.

Capa 1 (método): leer el terreno, referencias claras, control de tiempos, y
puntos de decision.

Capa 2 (cartografia): mapa topografico + brujula (lo basico no se queda sin
bateria).

Capa 3 (tecnologia): GPS / mdvil con mapas offline + bateria externa.

Practica azimut y re-seccion con brdjula en terreno sencillo.
Aprende a identificar collados, crestas, vaguadas y lineas de drenaje.
Define puntos de no retorno: si a X hora no estas en Y, vuelves.

El Centro Nacional de Informacién Geografica (CNIG/IGN) ofrece series del Mapa
Topogréfico Nacional 1:25.000 (MTN25) y recursos de descarga/visualizacion.
Usalos para preparar rutas con base solida.
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La gestion de carga es fisiologia aplicada. Si te pasas de peso, pagas con
rodillas, espalda, tobillos... y con decisiones peores cuando llega la fatiga.

Prioriza lo que salva: abrigo, agua, navegacion, luz, botiquin.
Elimina lo duplicado por ego. Duplicas seguridad, no caprichos.

Distribuye el peso: centro alto y pegado a la espalda; lo denso cerca del
cuerpo.

Bastones: no son “de abuelos”. Son de gente que quiere volver caminando.

* Subida: bastones mas cortos, paso corto y constante.
* Bajada: bastones mas largos, controla impacto en rodillas.
* Ritmo: si vas sin hablar, vas demasiado fuerte para durar.

Si llevas mochila con sistema de liberacion rapida, entrena su uso. En una caida,
segundos marcan diferencia.
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El frio no solo baja la temperatura: baja la calidad de tus decisiones. La
hipotermia es una emergencia médica. La prevencién es tu mejor
herramienta.

Escalofrios intensos (si desaparecen sin mejorar, mala sefial).
Piel muy fria/pélida, labios azulados, torpeza o mala coordinacion.
Habla pastosa, confusién, somnolencia, respiracién lenta.

Buscar refugio: cortar viento y humedad lo antes posible.
Quitar ropa mojada y aislar: capas secas, manta, saco; cubrir cabeza.

Bebida caliente NO alcohdlica y algo azucarado si esta despierto y traga
bien.

Pedir ayuda si hay sintomas claros: no “aguantar a ver si pasa”.

* Frotar extremidades con fuerza o aplicar calor intenso directo.
+ Alcohol: da falsa sensacion de calor y empeora la situacion.
* “Sigo andando y se me pasa’”: si ya hay confusion, estas tarde.

Copyright © Abel Fernandez Plaza. Todos los derechos reservados.
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En emergencia, tu prioridad es doble: seguridad y comunicacién atil. Una
llamada bien hecha acelera el rescate.

Dénde estas: coordenadas, referencia clara, senda, punto kilométrico, cota,
lo que puedas.

Qué ha pasado: caida, pérdida, hipotermia, lesion... sin adornos.

Cuantos sois y estado del herido: consciente, respira, sangrado, dolor,
movilidad.

Riesgos alrededor: hielo, caida de piedras, tormenta, exposicion.
Tu contacto: nimero y bateria disponible.

No cuelgues hasta que el operador te lo indique. Responde lo que te pregunte y
sigue instrucciones.

Si la persona no responde y no respira con normalidad, activa emergencias y
empieza RCP. Las guias europeas de reanimacion (ERC) recogen
recomendaciones actualizadas.

Comprueba seguridad del entorno.

Valora respuesta y respiracion (maximo 10 s).

Llama al 112 y pide un DEA si existe cerca.

Inicia compresiones toracicas: fuerte y rapido en el centro del pecho, dejando
reexpansion.

Este manual no sustituye una formacién oficial de primeros auxilios. Si guias o sales con frecuencia,
férmate: es una responsabilidad.
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Ser “de montafia” no es llevar equipo caro. Es dejar el sitio mejor de como lo
encontraste. Los 7 principios Leave No Trace son un marco simple y
potente para reducir impacto.

1. Planifica'y prepara: reduce improvisacion y dafio.

2. Transitay acampa en superficies durables: protege suelos y
vegetacion.

3. Gestiona residuos correctamente: lo que traes, te lo llevas.

4. Deja lo que encuentres: nada de “souvenirs”.

5. Minimiza impactos del fuego: donde esté permitido, usa zonas
establecidas; si no, hornillo.

6. Respeta la fauna: distancia, silencio, no alimentar.

7. Sé considerado con otros: comparte el espacio sin invadirlo.

Gira sobre ti mismo y busca: microbasura, restos de comida, papel, colillas,
plasticos.
Si dudas de si se ve... se ve. Llévatelo.
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Este anexo explica coémo contrastar informacion sobre “menciones
honorificas” con fuentes oficiales. La regla es simple: si no esta publicado
en un boletin oficial o en una base oficial, no cuenta.

El Reglamento general de recompensas militares (Real Decreto 1040/2003)
incluye la “mencion honorifica” y establece que la resolucién de concesion se
publicara en el Boletin Oficial del Ministerio de Defensa.

1) Busca en BOE: norma marco (RD 1040/2003) y convocatorias donde se
valoren recompensas.

2) Para concesiones concretas: consulta el Boletin Oficial del Ministerio de
Defensa (BOD) del afio correspondiente.

3) Verifica: nombre/identidad, fecha, unidad, tipo de recompensa, y niumero/fecha
del boletin.

4) Guarda evidencia: PDF oficial y captura del indice/entrada (fecha y niumero).

En el BOE nim. 76 (30/03/2006), dentro de un baremo de “Recompensas”, se
indica “Mencién Honorifica: 0,5 puntos” junto con otras recompensas. Esto
demuestra que en ese proceso concreto la mencion honorifica tenia esa
valoracién (no es una regla universal).

Referencias clave (formato corto):

* BOE niim. 213 (05/09/2003): Real Decreto 1040/2003 (Reglamento general de recompensas
militares).

* BOE nim. 76 (30/03/2006): PDF A12368-12398, apartado “Recompensas” (mencién honorifica 0,5
puntos).
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Seleccién de fuentes publicas consultadas para contrastar y ampliar el contenido
practico del manual.

BOE — Real Decreto 1040/2003 (Reglamento general de recompensas
militares).

BOE — BOE num. 76 (30/03/2006), PDF A12368-12398 (baremo:
recompensas; mencion honorifica 0,5 puntos).

AEMET — Avisos de fendmenos meteorolégicos adversos (servicio oficial).
CNIG/IGN — Mapa Topografico Nacional 1:25.000 (MTN25) y recursos de
descarga/visualizacion.

ERC — European Resuscitation Council Guidelines 2021 (Basic Life
Support) y recursos oficiales.

112 — Informacién institucional (Generalitat de Catalunya y servicios
autonémicos/UE).

FEDME — Comité de Seguridad y formacion en prevencién/gestion de
riesgos en montafia.

Leave No Trace — 7 principios (marco de minimo impacto).

NHS / St John Ambulance — primeros auxilios sobre hipotermia (sintomas
y acciones inmediatas).

Mountain Rescue England and Wales — pautas de comunicacion en
emergencia (referencia internacional).

Si quieres entrenar criterio, técnica y mentalidad con seguridad:

» Salidas guiadas - Talleres - Coaching deportivo

» Asesoramiento personalizado: planificaciéon de rutas, material, progresion y
prevencioén de riesgos.

Contacto: afsurvival.com - fernandez@afsurvival.com - WhatsApp +34 638 604
189
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Este blogue amplia el periodo 2009-2016 desde una perspectiva Gtil: no
para dramatizar, sino para registrar qué decisiones (y qué habitos)
ayudaron a salir del bloqueo cuando el cuerpo y la mente iban en contra.

Entre 2009 y 2016 convivi con una enfermedad que afecté de forma
notable mi estado fisico y emocional. En 2013 la situacion empeoro
hasta el punto de recluirme en mi habitacion. Fueron tres afios de
aislamiento: dias largos, techo como paisaje y una pregunta repetida:
"¢ voy a salir de aqui?".

En ese tramo aparecio una figura familiar directa que fue clave. No me
regalo frases bonitas: me sostuvo con paciencia y me devolvid
perspectiva. La idea fue simple y dura a la vez: dejar de lamentarme y
empezar a moverme, aunque fuese poco.

Empieza por lo minimo medible: suefio, comida, hidratacion y 10-20
minutos de movimiento. Lo minimo repetido vence a lo perfecto
abandonado.

Reduce friccion: deja preparada la ropa, la mochila o el material la
noche anterior. El entorno tiene que empujar a la accion, no a la
excusa.

Registra 3 datos: horas de suefio, agua, y actividad. Lo que se mide
se puede ajustar.

Pide apoyo cuando toca: la autosuficiencia real incluye saber pedir
ayuda a tiempo.

Humor negro (con fundamento): a la vida le da igual tu calendario. Por eso el
sistema importa mas que las ganas.
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En el tramo 2020-2023, mientras aprendia en montafia a base de
practica y errores, también tuve que gestionar ruido externo:
escepticismo, burlas e insultos. Lo anoto aqui porque es un factor real de
riesgo: la presidon social empuja a demostrar, y demostrar empuja a
decisiones malas.

La salida no fue "endurecerse" sin mas. Fue construir criterio: filtrar
informacion, asumir responsabilidad y volver al método cuando el ego
pide atajos.

Separa hechos de opiniones: ¢,qué ocurrié exactamente? ¢ qué
evidencia hay? ¢ qué parte es interpretacion?

Decide por riesgo, no por aplauso: si una eleccion aumenta
exposicién o reduce margen, no compensa.

Convierte el golpe en entrenamiento: define una mejora concreta
(técnica, planificacion o condicion fisica) y repitela hasta
automatizarla.

Regla personal: escuchar, filtrar y decidir. El criterio propio se construye
trabajando, no discutiendo.
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Convivo con una enfermedad cronica que afecta huesos y musculatura.
Esto no es una etiqueta para justificar: es un dato para planificar. En
montafia, negar limitaciones no es valentia; es improvisacion.

La leccion es transferible: cada persona tiene su "punto débil” (rodilla,
tobillo, espalda, cardio, ansiedad). El objetivo no es eliminarlo, sino
gestionarlo con método.

Carga inteligente: prioriza seguridad (abrigo, navegacion, luz,
botiquin) y elimina duplicados que no aportan. El peso extra se paga
en estabilidad y decision.

Bastones como seguro: reducen impacto y mejoran equilibrio,
especialmente en bajadas y con fatiga.

Ritmo sostenible: si no puedes mantener conversacion corta, estas
por encima de tu zona de duracion.

Recuperacion planificada: descanso, hidratacion y calor antes de que
el cuerpo "pida" a gritos. En frio, la cabeza se apaga antes de que lo
notes.

Nota responsable: esto no sustituye consejo médico. Es una guia de criterio
para tomar decisiones mas seguras.
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AFSURVIVAL® nace como un proyecto para ensefiar desde lo vivido,
con método, ética y respeto por el medio. Su objetivo no es impresionar:
es que la gente aprenda, mejore y vuelva a casa.

A nivel cronolégico, el proyecto se pone en marcha en 2023 y se
consolida con estructura, formacién y responsabilidad creciente durante
2024-2025. Lo importante no es la fecha exacta, sino el compromiso:
hacer las cosas bien, incluso cuando cuesta.

Etica: seguridad y responsabilidad primero.

Humildad: aprender, corregir y ensefiar sin superioridad.
Respeto: por el medio natural y por las personas.
Coraje: hacer lo correcto aunque no sea lo mas comodo.
Disciplina: sostener habitos, no solo intenciones.

Cierre: salidas guiadas, talleres, coaching deportivo y asesoramiento
personalizado para planificar rutas, material y progresién con criterio.
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