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www.turismocincovillas.com
Plan de Sostenibilidad Turística “Más que Cinco Villas”. Financiado por:

DISTANCIA
8,1 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Moderado

DESNIVEL
107 m

ALTITUD MÁXIMA
505 m

ALTITUD MÍNIMA
424 m

MATERIAL
Bastones

RUTA CIRCULAR 

DISTANCIA
12 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Considerable

DESNIVEL
431 m

ALTITUD MÁXIMA
949 m

ALTITUD MÍNIMA
571 m

MATERIAL
Bastones

Mirador de Valdeoscura

RUTA CIRCULAR 

DISTANCIA
4 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Moderado

DESNIVEL
Sin desnivel

ALTITUD MÁXIMA
471 m

ALTITUD MÍNIMA
461 m

MATERIAL
Bastones

La Estanca

RUTA CIRCULAR 

DISTANCIA
5 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Moderado

DESNIVEL
Sin desnivel

ALTITUD MÁXIMA
464 m

ALTITUD MÍNIMA
442 m

MATERIAL
Bastones

SÁDABA
RUTA CIRCULAR 

DISTANCIA
3 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Moderado

DESNIVEL
157 m

ALTITUD MÁXIMA
882 m

ALTITUD MÍNIMA
729 m

MATERIAL
Bastones

DISTANCIA
13,8 km

DIFICULTAD TÉCNICA
Moderado

DESNIVEL
314 m

ALTITUD MÁXIMA
762 m

ALTITUD MÍNIMA
602 m

MATERIAL
Bastones

Camino del Arba

LONGÁS
RUTA CIRCULAR 

Consulta las rutas 
y los vídeos con los 

ejercicios para hacer 
durante los paseos

UNCASTILLO

SÁDABA

Layana

Estanca 
de Bueta

Embalse de 
Valdelafuén

CASTILISCAR

Embalse de 
Castiliscar

SOS DEL 
REY CATÓLICO

Santa 
Anastasia

Puendeluna

SOS DEL REY CATÓLICO

Embalse de Valdelafuén
PIEDRATAJADA
Al encuentro de los Aguarales

Cerro de Santa Magdalena

UNCASTILLO
RUTA CIRCULAR 

CASTILISCAR
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SOS DEL REY CATÓLICO
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UNCASTILLO

2

1

LONGÁS

4,5

3

1,5

SÁDABA

EMBALSE DE 
VALDELAFUÉN

ESTANCA DE 
CASTILISCAR

3

1

2

CASTILISCAR

Km 0

SOS DEL REY 
CATÓLICO

Km 8

Km 3

Km 5

Km 7
La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

SOS DEL REY 
CATÓLICO

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

Km 0
CASTILISCAR

Km 4
Km 1 Km 2 Km 3

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

CASTILISCAR

Km 0

Km 1,5
Km 4,5

Km 3

Km 5
SÁDABA SÁDABA

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

FAST HIGH KNEES SOULDER TOUCHES

RUTA CIRCULAR 

SÁDABA
Embalse de Valdelafuén

SQUATS

La Estanca

RUTA CIRCULAR 

Km 0

Km 4

PIEDRATAJADA
Km 8

Km 5 Km 6,5Km 3Km 1,5

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

PIEDRATAJADA

RUTA CIRCULAR 

POWER CLEAN  
CON BASTÓN

MOUNTAIN 
CLIMBERS

JUMPING JACKS JUMPING JACKS

Km 3

Km 1

Km 2
Km 0
LONGÁS LONGÁS

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

BACK SQUATS 
CON BASTÓN

HIGH KNEES CON 
BASTÓN EN  

ISOMETRIA FRONTAL

LONGÁS
RUTA CIRCULAR 

ELEVACIONES 
FRONTALES 

ALTERNAS CON 
BASTÓN

ELEVACIONES  
FRONTALES ALTERNAS 

CON BASTÓN

PRESS TRICEPS  
CON BASTÓN

SOULDER TOUCHESPUSH UPS PUSH UPS

PRESS TRICEPS 
CON BASTÓN

PUENTE
Km 3

RUTA CIRCULAR
Comienza la vuelta 

por el mismo camino

Km 1

Km 7

Km 11

Km 13
Km 13,8Km 0 Km 8

PUENTE

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

La ruta empieza y termina  
en el mismo punto

PLANCHA PALANCA 
CORTA o LARGA

SPLITS MILITAR 
CON BASTÓN

Camino del Arba

RUTA CIRCULAR 

SQUATS MILITAR 
CON BASTÓN

SQUATS MILITAR 
CON BASTÓN

UNCASTILLO

ELEVACIONES 
FRONTALES CON 

BASTÓN

ROTACIÓN TRONCO 
CON BASTÓN

SENTADILLAS ELEVACIONES 
FRONTALES CON 

BASTÓN

SOS DEL REY
RUTA CIRCULAR 

CATÓLICO
Mirador de Valdeoscura

Cerro de Santa Magdalena

CASTILISCAR

PIEDRATAJADA
Al encuentro de los Aguarales

En los QR accederás a las rutas con los ejercicios a realizar en cada posta, adaptados a 3 niveles físicos. Se indica duración, series, descansos y repeticiones. También podrás ver los vídeos explicativos de cada ejercicio.

RUTA CIRCULAR
Comienza la vuelta 

por el mismo camino


