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EDITORIAL

Ja estem arribant als 200 dies de la nova junta i com ée
costum fem un balang dels seus primers 100 dies.

Aquests mesos han estatmoltestressants: actes, reunions,
convocatoriesiivisites que es multipliquen afegits alafeina
habitual. Ara ja comenga a estar tot més controlat.

Parlem deles obres que van comencar el 24 de maig (quin
terrabastall!!!) i s’espera que les acabin a primers de
setembre. Ara estan fent el tractament per les humitats i
després caldra pintar i arranjar la instal-lacié eléctrica. A
I'’Agostesrestauraralafagana. Aprofitarem per remodelar
lleugeramentla plantabaixa, deixar|'oficina menys sinistra
i tenir una seu més acollidora. Esperem que la paciéncia
dels consocis no s’esgoti i després de dos o .... tres
mesos tinguin el “mono” de Club i tornin per explicar-nos
tot el que han fet a I'estiu i per posar-ho tot al seu lloc,
comptemamb la vostra col-laboracio perreinstal-lar-ho tot
uncop acabades les obres. Crec que quedaramoltguapo.

Encara que potser no es el millor moment, voldria feruna
crida a la participacio, en general veniu poc al club (a les
Assemblees, els que veneniabuscarlatarjadela FEEC)
son molt interessants les projeccions que fa Muntanya i
Esqui, les cantades dels Cantaires Muntanyencs, les
activitats d’Acampada, aixi com lainformacié que es vafer
del projecte peraquest estiu dels membres del consell de
I’Agrupament Pere Rosselld, etc.

Finalmentcomunicar-vos que estemtreballantamb molta
il-lusié endos projectes, I'oferta a través de 'empresa Eix
de Serveis, del “boulder” com activitat escolarila creacio
del’Escolade Muntanyadel Gracia, tots dos estan encara
molt tendres, perd no em puc estar de comunicar-ho.

També hi ha altres temes que no roden del tot bé, perd
d’aix0 ja en parlarem més endavant.
Ramon lzquierdo

ALTES DE 50dI5

7474 Anna Pujol Ferran

7475 Maria Barba Ferrer

7476 Frederique Bertoncello

7477 Jordi Zambudio Gémez

7478 Alfonso J. Cuello Casilla

7479 Pau Retuerto Correa (infantil)
7480 Javier Segarra Roca

7481 Araceli Segarra Roca

7482 Martia Salvat Jofresa

7483 Miguel A. Justo Sales

MOUNTAIN
WILDERNESS
DE CATALUNYA

ASSEMBLEA INTERNACIONAL BIANUAL DE
MOUNTAIN WILDERNESS

L’'organitzacié internacional Mountain Wilderness
(Muntanya en estat salvatge o natural) va celebrar el
dissabte i diumenge 27 i 28 de Maig a la Val d"Aran, el
Congrés Internacional bianual, acollida per Mountain
Wilderness de Catalunya que compleix araeldesé any de
la seva fundacio.

Mountain Wilderness és una Organitzacié No
Governamental formada per un centenar de coneguts
alpinistes de paisos Europeus i dels Estats Units, que
lluita per la no contaminacié de l'alta muntanya. “No
oblidem que la nostra especialitat és aconseguirla netedat
de l'alta muntanya, que tot sovint és malmesa per
expedicions, professionals o comercials, que deixen en
ellaels seusinstruments. Perd alhoratampochemd’oblidar
que lluitem perun mediambientsa atotarreu, jaquel’arrel
de la muntanya és en el mar i des de la netedat de la
muntanya al trafic de la ciutat tot ens interessa”, va diren
el discurs inaugural el president de MW: Internacional
I'ltalia Carlo Alberto Pinelli.

Entre la cinquantena de participants s’hi trobaven, junt
amb Pinelli, alpinistes de renom com Kurt Diemberger,
Fausto de Estefani, Francoise Labande, Patrick Gabarrou,
Edwin Berbaun, Bernard Amy, Richard Goedeke, i els
també “garants internacionals” de MW Catalunya Josep
Sicart (Presidentde MW Catalunya) Joan CerveraiJosep
Anton Pujante. MW. Compta amb 21 “garants
internacionals” entre els quals esmentats anteriorment,
gue son el maxim organ de govern de I'organitzacio.
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Durantl'assemblea o congrésinternacional es van debatre
temes d’organitzacié interna , d’activitats i funcions dels
“garants”ialtres entre els que destaquen comaconclusions:

Es demanara als governs de la zona de I'Himalaia que
estableixin dos preus diferents per a les expedicions
“brutes” (les que deixen ampolles d’oxigenialtres materials
abandonats), moltmes caresiles “netes”, que retornen tot
el material utilitzat. Diversos alpinistes van informar que
els governs de la zona (Xina, Nepal, india..) es mostren
sensibles a la consideracio d’aquest doble preu.

La reina Margarida i el seu seguici a la cabana que se li vadedi-
car sobre el cim Gnifetti del Monte Rosa el 18 d'agost de 1893 (*)

Continuar reclamant a les autoritats europees la
denominacié de Parc Natural Europeu a la zona del
Montblanc i a la zona de les Dolomites.

Desenvoluparla creacié del CIM o Comite Internacional de
Periodistes de Muntanya, del que Catalunya ha estat
capdavantera en haver-se creat, en el marc del Centre
Internacional de Premsade Barcelona, elgrup de periodistes
amics de MW. De Catalunya.

Redaccié de Recomanacions basades en les Tesis de
Biella (Italia, ciutatfundacional de Mountain Wilderness el
1988) per protegir I'alta muntanya i per assegurar el bon
comportament dels alpinistes en aquest medi.

El Congrés va debatre diversos temes relacionat amb la
contaminacié de l'alta muntanya, I'utilitzacié d’oxigen
sense caracter terapeutic, la creixent quantitat

L7 VI

K2 des del camp V sobre la glacera Savoia. Karakorum 1909

d’expedicions comercials, I'is d’helicopters per a
aproximacions als camps base, I'is de motoneus amb
caracterdiscriminat, els aspectes positius i negatius de la
massificacio de la muntanya, la identificacié del dopatge
alamuntanya, i altres. S6n temes que cada organitzacio
de MW continuara debatenique seranincorporats enles
recomanacions esmentades en el punt anterior.

FinalmentMW: Catalunya vainformarde propers plans de
neteja en els Pirineus i MW lItalia va informar del nou
senderde I'Orso (Que seguien els ossos antigament) que
ha propiciat als Dolomites i dels nous cursos per sherpes
del Club Alpi Italia a la regi6 del Tiritschmir (Himalaia)

Els actes del desé aniversari de Mountain Wilderness de
Catalunya es van iniciar el divendres 26 de Maig. Els
alpinistes esmentats i altres van ser rebuts pel President
Pujol al Palau de la Generalitat i van visitar I'exposicio
organitzada per MW Catalunya al Palau Robert “De
lalpinisme heroical'alpinisme Wilderness” Lainauguracié
del Congrés va tenir lloc a la Seu del Govern de la Val
d’Aran, Carles Barrera qui va acollir la celebracio del
Congrés Internacional, va mostrarla seva preocupacio per
I'entorn de I'altamuntanyaiel seuinterés en conscienciar
ala societat per a la proteccio dels espais muntanyencs.

F. Sanahuja
MW de Catalunya

(*) Fotografies de I'exposicio "DE 'ALPINISME HEROIC A L'ALPINISME
DE WILDERNESS". Barcelona maig - juny 2000
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CANTAIRES
MUNTANYENCS

PRIMER CONCERT DE PRIMAVERA

Talcomus avancavem en l'anterior butlletinumero57, la
nostra coral ha iniciat uns concerts que hem denominat
de “Primavera”, el primer dels quals va tenir lloc el 13 de
maig a la Sala de Plens de I'Ajuntament de Gracia.
També, comus déiem, éslanostraintencié de convidar
cada any en aquest acte un altre grup perque ens
acompanyiamb les seves cangons. Enguany ho hafetla
Coral Esclat, de Teia, amb qui ens uneixen -a partde ser
dirigits pel mateix director Victor Barbé- amistosos vincles
de sovintejades col-laboracions.

Aquest any, a més a més, s’escau el 15¢é aniversari del
traspas de Salvador Espriu, insigne poeta, vei que fouen
vida de la nostra exvila i molt especialment relacionat
amb la nostra entitat. Circumstancies que hem aprofitat
per retre-li un sincer homenatge. Alhora hem volgut
recordar el gran music Johann Sebastian Bach en el 250&
aniversaride la seva mort.

Inicia I'acte el president del Club, Ramon Izquierdo, i
passa seguidamentla paraula al professor Oriol Izquierdo,
qui s’encarrega de glossar la figura de Salvador Espriu. |
ho féu sota I'enunciat de “Rellegir un poeta oblidat”,
gue jadeixava entreveure una analisi profunda del poeta
i una acusacio al seu poble, el nostre poble, tan procliu a
I'oblit dels seus millors homes, aquells que han “viscut
perasalvar-vos els mots”, pera “retornar-vos elnom
de cada cosa”, com ens diu Espriu en el seu “Inici de
cantic en el temple”, que ens llegi Oriol Izquierdo per
fer-nos-en memoria. | es preguntava si aquesta societat
catalana, per la qual s’han compromés poetes com
Espriui Oliver, “és especialment desagraida, voluble
i oblidadissa”.

| esresponia que el nostre “problema, el que explicaria
que figures com la de Salvador Espriu passin tan
rapidament de I’lhomenatge a I’oblit, es que llegim
poc. Que nollegim. Que ens faunamandraespantosa
prestar als nostres escriptors I’atencié que
veritablement ens reclamen: I’atencié de lalectura”.
Heus aqui unes reflexions que ens haurien de fer pensar
molt. Breu, el professor Oriol Izquierdo va ferunamoltben
estructurada i docta dissertacio, on ressegui tant la
trajectoriaintel-lectualihumanadel poeta com els silencis
que han planat sobre ell un cop desaparegut.
Varespondre el Dr. Josep Espriui Castellé totagraintles
paraules de recordangadedicades al seu germa, aixi com
I’'homenatge de qué era objecte en aquest primer Concert
de Primavera organitzat pel Club Excursionista de Gracia.
| abans de comengar el concert, propiament dit, el
president dels Cantaires Muntanyencs, Francesc del
Rey, va fer patents les raons de la instauracié d’'un
Concert de Primavera, com ja hem deixat pales més
amunt i s’explicitava, a més a més, en el triptic de

presentacié del programa.

LaCoral Esclat vainiciarla primerapartamb lainterpretacio
dediverses cangons, acompanyades algunes d’elles per
Bernat Antolin al teclat. Seguiren els nostres cantaires
amb les peces seglents:

“Tot baixant per ladrecera” F. Glick.
“Rosade bardissa” H. Werner.
“Lanit” F. Schubert.

F.Mendelssohn.
F.Mendelssohn
R. Castells.
J.Saderra.

“Exaltacié de la primavera”
“Quanlarosada”

“Els degotalls”

“Maria de les trenes”

| les dues corals cantaren conjuntament:

“La sardana dels infants del mén" V. Barbé.

“JesusBleivet" J. S. Bach.

“Senyor Sant Jordi" Text S. Espriu.
Musica F. Vila

Ajuntament de Gré dgrafl’a de Joah'_Pa?cual
El nostre director, Victor Barbé, dirigi totes aquestes
interpretacions.

Va tancar I'acte el conseller municipal de Cultura i
Esports, Albert Musons, que posa en relleu com era de
satisfactoria aquesta nova iniciativa dels Cantaires
Muntanyencs del Club Excursionista de Gracia, sempre
disposatatreballarenfavordel cantide la culturadel pais,
i,enaquestaocasio, homenatjant, alhora, ungran poeta
com Salvador Espriu i un eminent compositor com J. S.
Bach.

En finalitzar I'acte, la nostra Coral va lliurar una pega
original, creacio de la nostra consocia M. Dolors Lazaro,
al professor Oriol Izquierdo, Dr. Josep Espriu, Coral
Esclatial Sr. Albert Musons, representantde I'Ajuntament.

XXXVI FESTA DE LA CANGO DE MUNTANYA

El 21 de maig darrer tingué lloc una nova Festa de la
Cancgo de Muntanya, que organitzala Unié Excursionista
de Catalunya-Gracia, entitat que compleix enguany el
seu 60é& aniversari.

Lapoblacié escollida fou La Garriga, on vam ser moltben
rebuts. Participaren en aquesta trobada les corals que
ressenyem:
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Coral Flors de Tardor, de La Garriga.

Societat Coral L’Aliancga, de La Garriga

Coral del Centre Exc. del Penedés, de Vilafranca del
Penedes.

Coral del Club d’Esqui Puigmal, de Barcelona.
Cantaires de la UEC, de Barcelona.

Coral Ariadna, de La Garriga.

Coral Mont Taber, del CEC, de Barcelona.

Cantaires Muntanyencs, del Club Exc. de Gracia, de
Barcelona.

Coral Cypsella, del CE Montclar, de Sant Feliu de Guixols.
Coral Catalunya, del Grup Exc. Sant Pere Apostol, de
Barcelona.

Coral de la Uni6é Exc. de Sabadell.

Coral Nuria, de la UEC de Gracia, de Barcelona.

Cants en conjunt a la Garriga. Fotografia de Joan Pascual

Al mati tots els grups de cantaires feren una cercavila
oferintles seves cangons adiversos indrets de la poblacio.
Perpartdelanostra Coral cantaremendos llocs diferents:
“La Maria de les trenes”, i en un altre: “Tot baixant per la
drecera”.

Ados quarts de dotze del migdia participaremen la Missa
cantada a'església parroquial amb les peces adients a
l'acte:

“Vine Déu creador” J. S. Bach.
“Missa dels excursionistes” Elisard Sala.
“Al-leluia” de Taizé.
“Cangod de larosa” A. Nicolau.
“Salve Maria” LI. Millet.
“Ave Maria” Arcadelt.

O. di Lassus
L.Beethoven

“Ab Homine Iniquo”
“Déu lloat per la natura”

Alasortidade Missaes vaferlapresentacié del'acte amb
uns cants de conjunt que foren:

W. Geissler.
F.Terral.

“El concert”
“Canondela Pau”

I, com és costum, totes les Corals foren obsequiades
amb un objecte que recorda aquesta diada.

Després, ens aplegarem al Pavell6 d’Esports on s’havien
muntat unes taulesiesteniaapuntun apatde germanor

que resulta molt reeixit.

Ales cinc de latarda, ja recollit el parament del dinar, el
Pavell6 es convertien un escenari desd’on cada Coralva
interpretar les seves cangons. La nostra va oferir:

R. Castells.
F.Mendelssohn.

“Els degotalls” .
“Quanlarosada”

Segui la interpretacié conjunta de tots els grups amb:

“Lamuntanya” Harm. P. Jorda

“El rossinyol” . Harm.Pérez Moya.
“Signore delle cime” G. de Marzi.
“L’Emporda” E. Morera.

Per finalitzar, public i cantaires s’ acomiadaren amb el
“Cantdels Adéus”.

CONCERT AL PALAU ROBERT

Dins del marc de I'exposicio “De I’alpinisme heroic a
I’alpinisme del wilderness. Del segle XIX al XXI”,
organitzada per Mountain Wilderness de Catalunyaamb
motiu del seu dese aniversari, varem ésser convidats a
prendre part en un concert, als jardins del Palau Robert,
el dia 30 de maig darrer.

Enaquestaaudicid, dedicada a“Cangons excursionistes”,
lanostra coralinterpreta, sotaladireccié de Victor Barbé:

F. Gluck.

Himne muntanyenc.
Giuseppe de Marzi.
Popularexcursionista.
F. Mendelssohn.
Alexandre Marraco.

"Tot baixant per la drecera"
"Els pics gegants"
"Signore delle cime"

"El xalet"

"Cantdels escaladors”

"La muntanya"

Concert al Palau Robert. Fotografia de Joan Pascual

Compartirem el concertamb el Duet Danii Oscar + Mercé
(acordié diatonic, sac de gemecs, grallaipandereta), que
oferiren unaseleccié de peces de “Musica de muntanya”.
Ens plau felicitar molt sincerament Mountain Wilderness
de Catalunyapels seus deu anys de vida, totesperantque
prosseguiran amb fermesala sevatascade salvaguarda
de les altes muntanyes.

Aurora Vila

Juliol - agost - setembre 2000
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CULTURAL

PARC GUELL: Després de la visita efectuada
conjuntamentamb el GIE, iacompanyada pel Sr. Sunyer,
professor de geologia, estem en tramits d’aconseguir el
permis per fer unes prospeccions a les mines del parc a
fide seguirunestudiiposterior publicacié de les mateixes.

Dissabte, 20 de maig: anada a Ria, prop de Cuixa per la
inauguracio d’'un monument “Als Origens de Catalunya”.
Susanna Pierre i Maria-Dolors Lazaro.

Dia 25 de maig: placa Sant Felip Neri, Barcelona.
Homenatge a les victimes dels bombardeig del 1938.

A la seu del Consell Municipal del districte, invitacié a
totes les associacions gracienques per participar I'any
vinentalaMOSTRAD’ENTITATS 2001.

Dijous 8 dejuny. Presentacio del llibre Iltineraris de Gracia,
publicat per I’Arxiu Municipal del Districte. La majoria de
lafontd’on s’ha format aquest llibre prové de fotografiesi
dades de Miquel Brasé, que van ser cedides pel nostre
Club.

VISITES: Recomanem la visita al Museu Arqueologic de
Barcelona de la interessant exposicié “ELS GRECS A
IBERIA”, romandra obertafins el mes de novembre

Maria-Dolors Lazaro i Palau

39¢é RALLIE DE L'AMISTAT

Programa Definitiu que es va establir per la Setmana
Santa 2000, al camping municipal de Sainte Marie la Mer,
situat molt a prop de Perpinya ( Pirineus Orientals).

Diumenge 16 d’abril:
Acollida al Camping, situat molt a la vora de la mar.

Dilluns dia 17:

Mati lliure

Tarda: Visita al Castell de Salses. (S’havia de ser molt
puntual) Tots els francesos es van posar d’ acord.
Conseqléncia: Els catalans ens vam quedar al camping,
amb un pam de nas, perod no per falta de puntualitat; els
nostres amfitrions van sortir mitja hora abans, sense
avisar.

Dimarts dia 18:

Jornada “EL TREN GROC”. Totuna experiéncia viatjant
amb el trenet de la Cerdanyal! Visites a Vilafranca del
Conflentia Mont-Liuis, on dinarem al restaurant.

Dimecres dia 19:
Mati lliure

Tarda: excursioé en autocar, visita a la Costa Vermella,
Collitre i Banyuls, aqui amb degustacioé de vins inclosa.

Dijous dia 20:
Mati lliure.
Tarda: Excursio en autocara Tautavel. Visitainoblidable
al seu Museu. | visita a la cava vinicola amb inevitable
degustacié que va contribuir amb l‘alegria de tots.

| arribat el vespre, ens vam veure abocats a la sorpresa
que s'ens havia anunciat des del primer dia... | ho va ser
de veritat: Ala Salad’espectacle de la “Municipalité”, els
“Oiseauxde laNuit” ens van oferir un espectacle formidable,
inenarrable. Cants. balls, fastuds vestuari... , bé, una
extraordinaria sorpresa portada a terme peruna “troupe”
detravestis, acompanyats d ‘una cantantque vaferel seu
paper d’'una “fagon” fora de série.

Visita a Perpinya. Fotografia de Elsa Castella

Divendresdia21:

Tot el dia de “petanque”. La nostra consocia Vicenta
Garcia, més coneguda per Vicenta del Rei, ens va
prometre que guanyaria, i aixi ho vafer: Vaaconseguirel
primer premi en un joc on tots els francesos son
professionals! !'! . Bé per la Vicenta.

A I'hora de dinar ens van obsequiar amb I'anunciada
sardinada: les sardines foren bones, pero cruetes...

| s
Sopar a la Sala de la “Municipalité”. Fotografia de Xavier Misas

Dissabte dia 22

Visita guiada a Perpinya... Quants racons desconeguts
per a nosaltres...
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Diumenge dia 23:

Mati lliure

Tarda: Lliurament de trofeus. Rifa de regals.

Vespre: Sopar a la Sala de la “Municipalité¢”, i Ball
intercalat, per distreure la ....... (opcional).

s

L'hora dels adéus. Fotografia de Xavier Misas
Dilluns dia 24:
Cantdeladéusicloendadel 39 Ralli, que val adir que va
resultar ben reeixit.
Pilar Turmo i Serrano

ElRallie d’enguany va ser organitzat pels nostres amics
francesos, encapgalats per Mr. Leclair, al bonic lloc de
Sainte Marie la Mer, prop de Perpinya. Una nombrosa
assisténcia per partfrancesa, 74 personeside 22 per part
nostra, que durant una setmana varem compartir una
estada agradable, amb visites guiades a diferentsllocs de
la bonica Franga.

Destaca entre elles 'anada a Tautavel, catedral de la
Prehistoria, on s’hi van trobar vestigis humans dels
primers habitants d’Europa i en el seu Museu es pot
seguir pas a pas la gran aventura humana, 1.800.000
anys d’historia de I’home. Els que hem seguit els Rallies
durantanysienfem un balan¢ pensem que no han estat
en va, ja que, a part de 'amistat que hem compartit ens
ha permés també eixamplar la nostra cultura.

Ara ens toca a nosaltres
d’organitzar el proper Rallie.
Aquest serael40¢ei, ésclar, es
una data important. Demanem
lavostra col-laboracio afid’oferir
als amics francesos una bona [
estada entre nosaltres.

De moment, el que esta previst
i per part francesa acceptat, és
queelllocd’acollidaseraBegur,
bonica poblacié maritima que
ens permetra oferir un atractiu
programa.

La mes gran i el mes jove.(*)
Fotografia de Xavier Misas

El que estigui interessat en col-laborar a I'organitzacio,
pot dir-ho a la nostra Secretaria al Club.
Maria-Dolors Lazaro i Palau

(*) Teresa Braso i Vaques, 92 anys, la participant mes gran i Joan
Misas i Castella, 3 anys, el mes jove.

ACAMPADA

Quan surtiaquest butlleti, la nostra seccio haura celebrat
la diadainfantil el dia 10 de junyila Revetllade Sant Joan
al Camping Sol-Mar de Blanes (anunciaten el seu moment
en el butlleti i carta a tots els socis del Club)

Us fem memoria de les nostres vacances d’estiu ala Val
d’Aran per tots els socis del Club, anunciat també per
carta a tothom.

Esperemretrobar-nos després de I'estiui poder donar-vos
una bonica ressenya de totes les nostres activitats.

Ma Gloria Vives

AGRUPAMENT
PERE ROSSELLO

Ha arribat 'época dels campaments d’estiu per a la gent
del’Agrupament. Uns campaments que sempre s6n molt
esperats per tots, infants, joves, i caps, perque és el
moment de conviure i realitzar activitats en plena natura
amb els amics del cauiveure que s’ha assolitdurantl’any
per plantejar-se objectius dificils d’aconseguir durant el
curs. Aquest any, els Follets (6-9 anys), els Llops (9-12
anys), els Raiers (12-15 anys) i els Pioners (15-18 anys)
viuran prop de 12 dies d’activitats, sorpresesiconvivéncia
al Pallars Sobira. Els Follets faran de les seves prop d’Alos
d’Isil, els Llops seran naufrags prop de la Guingueta
d’Aneu, els Raiers seran els protagonistes d’un video
promocional d’Escoltes Catalans que es rodara a les
rodalies del petit poble de Cerbiiels Pioners proclamaran
el seu propi estat autondmic molt a prop d’'Unarre. Els
membres del Clan (18-19 anys) segueixen preparant-se
perferde Capsialgunsd’ellsformaran partdels equips de
caps de les altres unitats. Quan tornem ja us explicarem
com ha anat!!

Perd mentres acabem de preparar els campaments,
seguim enllestint detalls del projecte de cooperacié a
Beninque, comjasabeu, durematerme 19 membres del
Consell d’Agrupament el proper més d’Agost. El passat
dia 18 de maig vam presentar el projecte a tots els socis
del Club i val a dir que no vam tenir gaire éxit de
convocatoria ja que només 7 persones es van interessar
pelque farem enterres benineses. Totiaix0, s’hivoleuque
us ho expliqguem només cal que ens ho pregunteu. El
projecte encara necessita molts diners i material logistic
ifarmaceutic, aixi que sisabeu algunamanerad’aconseguir
alguna d’aquestes coses o alguna empresa o associacio
que volgués fer-nos un donatiu del tipus que sigui, o si
vosaltres mateixos podeu donar-nos un cop de ma, us ho
agrairem molt.

Ja veieu que als de I’Agrupament no ens ha afectat el
cansamenttipic delfinal de curs (o ho disimulem moltbé)i
tenim les piles ben carregades. Ja us informarem de com
ha anat tot!!
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RESUM DE LES ACTIVITATS MES DESTACADES
DE LA TEMPORADA
D’HIVERN 99-00 DE MEMBRES DE LA SECCIO
D’ESQUI — MUNTANYA

MUNYANYA | ESQUI

aMm ALCADA (DESNIVELL) DATA COMPONENTS
Costabona 2.464 764 20/11/99 CintaiJaume
Bastiments 2874 881 21-11-99  Santi Artigas

TravessaalaBonaigua: 2.626m 2100 27/28-11-99 DavidT., CintaiJaume
Muntanyo d’Arreu, - 2.662m
Tuc de Marimanha,

Puigmal per Err 2919 940 28-11-99  Santi Artigas, Rémul Torrent, Pilar Vendrell
TucderaPincela 2546 1127 7-12-99 Santi Artigas
Pic de Pedrons 2715 840 12-12-99  Santi Artigas
Pic de la Fontnegra, 2.877m(2.750m)875 18/-2-00  David. T., Xavi Fanlo, C.iJ
Ventolau, 2.849m 1450 31/1-01-00 C.iJ.
Roc Mele 2811 1120 2-1-00 Santi Artigas, Romul Torrent
Pic de Pedrons 2715 840 8-1-00 Pilar Vendrell, Cinta Barreno, David Tarradas, Jaume
Jubert
Comad’Or 2820 990 16-1-00 Santi Artigas, Pilar Vendrell
FontBlanca 2903 1053 30-1-00 Santi Artigas
Pic de Trabessou 2366 600 13-2-00 Jaume Jubert, Pilar Vendrell, Cinta Barreno
Basiero per Gerber 2887 1100 13-2-00 Santi Artigas, Carles Lluc
Pica del Canigo 2784 1250 20-2-00 Santi Artigas, Cinta Barreno, Manel Castello, Jaume
Jubert
Tucde Molieres 3010 1400 27-2-00 Santi Artigas, Jaume Jubert
Alto del Cubil 2833 903 4-3-00 Santi Artigas
Puigmal per Nuria 2919 5-3-00 David Tarradas, Pilar Vendrell
Pic de la Font Blanca 2903 1200 8-3-00
Tuc Parros i 27171 1300 12-3-00 Santi Artigas, Jaume Jubert, Cinta Barreno
Tuc de Pedescaig 2369
Pic Negre d’Urgell 2701 1500 1/2-4-00  Cicle d’esqui de muntanya
Picde Xemeneies 2826(2700) 1400 11/12-4-00 Joan Puras, Ricard Martinez, Roma, Jaume, Cinta
Pic Lucia 19-4-00 Carles Lluc
Ibones azules 2000 300 20-4-00 Ricard M, David T. , Jaume, Cinta, Manel C.
Travessagran Tucde Colomers 20-4-00 Carles Lluc, Pilar Vendrell
TucdelaCendrosa 21-4-00 Carles Lluc, Pilar Vendrell
Maladeta Oriental 3308 1560 21-4-00 Ricard M., David T., Cinta, Jaume
Tousse de Montargue 23-4-00 Santi Artigas
Seil dera Bagno 3103 24-4-00 Santi Artigas
IntentBachimala 3177 900 31-4-00 Santi Artigas
Intent Eriste 3053 1100 1-5-00 Santi Artigas
Pic de Vallibierna Oi E 3067 1000 7-5-00 Jaumei Cinta
Tempestats 3290 1340 14-5-00 Santi Artigas
Maladeta Oriental (canal central) 3308 1450 20-5-00 Jaume Jubert, Cinta Barreno, Pilar Vendrell
Dentd’Alba 3136 1246 28-5-00 Santi Artigas, Jaume Jubert, Pilar Vendrell, Toni Robert,
) Pere, Montse, Sergi, (sortida del cicle), Joan
ESQUI DE FONS DATA COMPONENTS
Plateu de Beille 5/6-1-00 PilarVendrell
Estany de les Bulloses  9-1-00 Pilar Vendrell
RUTESBTT DATA COMPONENTS
Ruta dels Castells Catars 10/11/12-99 Romul Torrents, Carles Lluc, Santi Artigas, Pilar Vendrell
Serrade Montnegre 6-2-00 David Terradas, Cinta Barreno, Jaume Jubert, Romul Torrent, Pilar Vendrell
Les Gavarres 20-2-00 Carles Lluc, Alex Duran, Pilar Vendrell
El Ripollés 16-4-00 Santi Artigas, Pilar Vendrell, Carles Lluc, Romul Torrent
TravessaReus- 9/30-4-00 1-5-00 David Terradas, Jaume Jubert, Pilar Vendrell, Romul Torrents, Carles Lluc
Prades-Conca de Barbera-Vallbona de les Monges
Castells de la Segarra 6/7-5-00 Romul Torrents, Santi Artigas, Pilar Vendrell, Montse Luque, Maribel

NOTA: A més a més d’aquestes, hi ha les sortides col-lectives, algunes estan aqui perd no amb tots els components
(demanodisculpes, sivoleu ho podeu completar). També demano disculpes siens hem deixat algu. A les sortides sovint
han vingut altres companys que no surten aqui perqué no sén socis del Gracia perd sén companys de muntanya.
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Il LLIGA CATALUNYA DE CURSES D’ESQUI
DE MUNTANYA

Aquest any, membres del CEG han participat a les
curses d’esqui de muntanya que organitza la FEEC. El
nostre Club ha quedat en molt bon lloc a la classificacio
per entitats de la Il Lliga Catalana, concretament al 6¢,
amb 20 assisténcies i 373 punts. Aquesta es una molt
bona posicio, facilment superable I'any vinent si ens ho
proposem, només cal més participacid per part dels
nostres socis. Per a la classificacio puntuen el nombre
d’assisténcies dels representants de les entitats, no els
punts obtinguts pels participants resultat de la seva
classificacié. Es un molt bon lloc perd també s’ha de
relativitzar respecte el nombre de socis de les altres
entitats, el nostre club es un dels que te mes socis de
Catalunya.

Especialment hem de destacar el 6¢é lloc (d’entre 95
classificats) obtingut per Sergi Goma a la Classificacio
individual de la Lliga, amb 170 punts i 7 assisténcies.
Enhorabonaj!!!

Des d’aquestes ratlles reconeixem el vostre esforg i us
agraim la vostra participacio alhora que us animema que
la temporada vinent continueu amb aquesta afeccio,
també animem a que d’altres socis s'’iniciin en aquesta
activitat.

Pilar Vendrell

Il LLIGA CATALANA ESQUI PIRINEISME 2000

Classificaci6 dels socis que han participat (extret de la
classificacio rebuda de la FEEC)

Classificacié final de la Lliga

Num. 6 Sergi GomaMartinez

Num. 77 David Terrades More
Num. 78 Jaume JubertFarré

Classificacio per proves
Xlll TragaCatalana

Num. 32 Sergi Goma Martinez
Nam. 33 Jaume JubertFarré
Nam. 33 David Terrades More
Puig d’Alp — Puigllangada

Num. 59 David Terrades More
Num. 62 Jaume JubertFarré
NUm. 79 ToniVives

Nam. 96 Pilar Vendrell Sales
Num. 103 M.CintaBarreno Jardi

XXII Travessa esqui “Ransol — Pic— Serrera— El Serrat”

Num. 15 Sergi Goma Martinez
Nam. 16 Jaume JubertFarré
Nam. 16 David Terrades More

XIV Prova Alt Pallars — Certescan
Num. 21 Sergi Goma Martinez

Il Cursa CEC - Vall d’Aran
Num. 48 Sergi Goma Martinez

36ena. Travessa Bassiero

Num. 19 Sergi Goma Martinez
NUm. 55 Santiago Artigas Rosich
Fem. Pilar Vendrell Sales

[l Trofeu Envalira
NUm. 46 Santiago Artigas Rosich
XLIIRalliCEC Conangles—Sarrera
Num. 6 Sergi Goma Martinez

LA XlI COPA CATALANA DE RAL-LIS D'ALTA
MUNTANYA

Presentacio de la Copa de Ral-lis.

Fa uns dies, a la seu del Club del Foment Excursionista
de Barcelonaes varealitzarla presentacié de la Xll Copa
de Ral-lis d’Alta Muntanya, a carrec del President del
Club del Foment, el President de la FEEC i el President
de la Copa de Ral'lis.

L’objectiu d’aquest acte era presentar la Copa d’aquest
any 2000, fer un balang de la competicié de I'any
passat, i presentar la primera cursa de la Copa.

Els aspectes més destacats del balang de la competicid
de latemporada anterior son I'increment de participacio
d’'un 43% respecte 'any 1998 i, concretament, a la
categoriad’orunincrementd’'un 80%, especialmentgent
jove. També cal assenyalar que cada vegada hi ha més
patrocinadors interessats i la quantitat i qualitat dels
regals que ofereixen és millor.

Respecte la Copa de 'any 2000 cal destacar que s’ha
assolit el nombre maxim de curses que s’havia establert
comaobjectiualanormativa,iqueésde7 curses. Unaltre
dels objectius és el foment de la categoria bronze (la que
té I'itinerari més senzill i curt) per tal de donar a conéixer
d’'unabanda aquesta modalitatesportivail’altra, facilitarel
coneixement del medi de la muntanya a gent que s’hi
inicia. Aixidoncs s’ha augmentat el nombre de participants
a 3 per equip.

Seguidamentesva presentarla primera cursadel calendari,
“Penyes Altes Moixerd”, i es va avancgar 'escenaride la
Copa Catalunya, que aquest any consta d’un recorregut
llargiinéditperlacaranord del Montardo,amb 1300 mde
desnivell ala categoria Or.

La participacioé del Club Excursionista de Gracia als
Ral‘lis.

A la Copa de Ral'lis de la temporada passada el nostre
soci Sergi Solava quedar el segon classificatala categoria
d’or. Moltes felicitats i esperem que aquest any es
mantingui el nivell assolit.

A aquesta presentacio es va posar de manifest que les
competicions de muntanya i en concret aquests Ral'lis
cada vegada tenen més adeptes. | el nostre club ? hi ha
gentinteressadaa participar-hi? Sabeu en qué consisteixen
aquests Ral‘lis ? Voldrieu provar-ho ? Sabeu que hi ha
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diferents categories per a tot tipus de muntanyencs ?

Queé son els Ral‘lis d’alta muntanya ?

Elsral-lis d’altamuntanya son proves esportives que tenen
per marc 'alta muntanya, i que, tradicionalment des de
'any 1958 han volgut donar a conéixer I'alta muntanya a
tots els excursionistes i alhora facilitar una major relacié
i companyonia entre ells. Normalment es realitzen en
equips de dues persones, i es valora la capacitat técnica,
laresisténcia, la velocitatila capacitatd’adaptacié al'alta
muntanya.

La Copa Catalana de Ral‘lis d’Alta Muntanya és una
competicié individual i oberta, basada en els resultats
obtinguts pels participants en els diferents ral-lis d’alta
muntanya que componen el calendari. L’objectiu és pre-
miar els bons resultats i la regularitat.

Estan organitzats per la FEEC i consten de proves que
realitzen les entitats. Els rallis tenen un o dos dies de
duradaiconstendetresitineraris o categories diferenciades
per la seva dificultat o la duresa dels recorreguts; aixi el
més dificil (categoria d’Or) consta, en part, per un cim o
una arestade dificultat mitjana (que tinguialgun pasde IV
grau, de manera puntual, com a maxim ), i el més facil
(categoria de Bronze) ha de ser accessible a qualsevol
muntanyenc amb un minim d’experiéncia (capacitat per
recérrer unitinerari d’alta muntanyadisposantd’'un mapa
de la zona i bruixola, coneixent-ne la utilitzacié i saber
'equipament necessari a portat per a efectuar l'itinerari
amb seguretat).

A la classificacié guanya la Copa el participant que
acumuli el majornombre de punts, ies fa sumantels punts
obtinguts en les 5 proves en qué hagi quedat millor
classificat si el ralli consta de 6 proves, o les 6 millors si
els ralli és de 7 proves.

També hiha un trofeu per al’entitat millor classificada, és
a dir per aquella que sumi més punts un cop efectuades
totes les proves de la Copa. Per establir aquesta
classificacié se sumen els punts obtinguts per tots els
participants que s’inscriguin a nom de cada entitat.

Elmaterial a portarindividualment, comaminim és: calgat
adequatperrealitzar el recorregutamb seguretat, motxilla,
mantatérmicaila documentacio lliurada per 'organitzacio.
Per equips cal una bruixola i un mapa de la zona.

| per participar-hi només cal estar en possessié de
llicencia apta per la competicié expedida perla FEEC, la
FEDME o altres federacions estrangeres adherides a la
UIAA, i complir els requisits minims d’edat.

LaCopadeRal‘lisd’aquestany JAHA COMENCAT pero
encara queden moltes proves al mes de juny, juliol i

és al primer pis)

Pilar Vendrell
Socia del CEG i Membre de la
Seccié de muntanya i esqui

CURS DE MEDICINA | SOCORS DE MUNTANYA
(febrer - abril 2000)

Com cada any es ve celebrant, el Curs de Medicina i
Socors de Muntanya, considerat un “classic” de la
formacio en el mén de les activitats de Muntanya, aquest
cop s’ha realitzat a la seu del nostre Club.

Aquest curs esta organitzat per 3 Clubs: el CEC, la UEC
i el CEG, alternant-se cada any una seu diferent, esta
reconegutcomd’interes sanitari per partde la Conselleria
de Sanitat, i esta dirigit als muntanyencs interessats en
els temes de medicina i socors de muntanya, és a dir,
tothom qui fa una activitat a 'entorn muntanyenc, només
cal estar en possessié d’'una asseguranga ( o estar
federat) i ésser major d’ edat per formalitzar la inscripci6.

Aquest any, un cop més, la participacio ha sigut nodrida,
tant pel que fa al nombre d’inscripcions ( més de 30
alumnes) com en el de ponents (més de 20 professors,
monitors i professionals del socors i rescat) que confor-
men de forma estable el quadre docent.

Les estadistiques sobre accidents a Muntanya mostren
una tendéncia a I'increment de forma global en tot el
Pirineu. Perdonarun exemple: al pirineu Aragonés, durant
el primer trimestre del 2000, ja s’han rescatat 35
muntanyencs : 6 morts, 21 ferits i 8 il-lesos (font: “Cuerda
Fija” n°25, Abril de 2000). Les modalitats implicades sén
elmuntanyisme, 'escalada, 'esquide muntanyaid’ altres
per ordre decreixent. Les xifres no son precisament
optimistes si tenim en compte la massificacié que s’esta
produintenelsdarrers anys, principalmentdegutal’augment
d’activitats d’oci a l'aire lliure-medi natural, en totes les
vessants, com marxes, senderisme, barranquisme, BTT,
Rafting, Parapente etc.

Cal valorar I'existéncia d’'un RISC NATURAL inherent al
propi medinatural: la muntanya, onintervenen factors com
el terreny i orografia, la climatologia, la temperatura, el
vent, la neu, les allaus, la caiguda de pedres, etc., i un
RISC PERSONAL com és la manca de preparacio tant
fisica (entrenament) comtécnica (formacié). Tampochem
d’oblidar aquells accidents que succeeixen quan el
muntanyenc experimentat sobrevalora els seus
coneixements o es refia en excés de la seva experiéncia.

Qualsevol muntanyenc ha d’incloure el sentit de la
PREVENCIOen eldesenvolupamentde les seves activitats,
tenint en compte els seglents aspectes: la preparacié
fisica, una formacio técnica, la disponibilitat de material
adequat, un bon coneixement del medi i els factors
“d’aptitud i actitud personal”, potser els més importants.

En els darrers anys he observat una dissociacio entre els
medis de qué disposem (vehicles potents, tot-terrenys,
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accessos rapids, multiples ofertes d’oci-aventura, materials
“Decathlonics” al'abast de tothom)ila formacio-informacio
impartida, encara escassaoinclus nul-laen bonapartde
la poblacié que accedeix als medis naturals, i el més
important, manca d’esperit respectuds vers la natura,
crec que clau en el joc persones-muntanya. Cal seguir la
tasca divulgativa, docent i formativa, per part de tots,
Socis, Clubs, Federats i Federacions.

Es per aixo que el Curs de Medicina i Socors promet
continuitat i acceptacié, a I'hora que demostra, any rere
any, un nivell de qualitat global i del professorat forca
elevat.

A part de les classes teoriques, que enguany s’han
desenvolupat dimarts i dijous ala sala d’actes del nostre
estatge, de 20 a 22 hores, s’han realitzat 2 sortides de
practiques-tallers en cap de setmana, una de Rescat i
practica d’allaus i I'altre de Rescat en parets amb la
participacio del GRM de Bombers i I'helicopter, els caps
de setmana 26-27 de febreril’1-2 d’abril, respectivament.
El Curs s’ha desenvolupat des de I'1 de Febrer fins el 6
d’Abril.

Cal agrair un cop més la col-laboracié excel-lent dels
organitzadors: Pere Rodés, Neus Borras, Emili Tomas,
XavierBeltran, Francesc Alavedrai Pilar Pi, que han estat
“al peu del cand”, en el “dia dia”, les sessions i les
practiques, aixi com a tot el professorat, professionals de
la Saluti el Socors, que any rere any no falten a la seva
classe o xerrada.

Finalmentagrairtantala FEEC comals Clubs: CEG, CEC
i UEC, el seu suport tant logistic com organitzatiu.

L’acte de cloenda es va realitzar el proppassat dijous 9
d’abril a la seu del districte de la Vila de Gracia, el Sr.
Josep Montero va realitzar una exposicié sobre els
productes de proteccio solara muntanya, a continuacié es
va fer el lliurament de diplomes i mencions a professors i
col-laboradors d’anteriors edicions del curs: Conxita Leal,
Neus Vives i Ton Ricard. L’acte va ser presidit pels
presidents de la FEEC i dels Clubs, en Pere Rodés es va
acomiadaramb unaemotivaintervencio. Unrefrigerialfinal
va crear el corresponent clima de cordialitat.

Totaquestesforgrealitzattant per partdels alumnes com
dels organitzadors i docents, juntament amb el suport de
les organitzacions i Clubs, donara els seus fruits en els
propers anys, perunabandaenlaprevencidiperlaltraen
l'assisténciaiorganitzacié del socors—rescaten Muntanya.
Esperem que el proper any aquest curs continui oferint
aquests objectius.
Fede Lanzaco
Representant CEG en el curs

PROPERES ACTIVITATS
Setembre 2000

2-3 Monografic de Vies Ferrata / Orientacio
9-10-11 Cicle de crestes: Circ de Tromous
16-17 GR's

23-24 Sortida: Vall d'Afisclo

30-1/10 BTT: ConcadeBarbera

Octubre 2000

7-8-9-10 Sortida: Volta al Montsant

14-15 Sortida: Volta al Posets

21-22 GR's / Cicle de crestes

28-29 BTT: Serra Boumort/Ruta a cavall

MATAGALLS -
MONTSERRAT

Quedentansols 11 setmanes perdonarlasortidaala21a
Matagalls — Montserrat, la marxa de resisténcia més
important d’Europa en quant a nombre de participants i
organitzadors voluntaris.

Enguany fara 96 anys que mossén Jaume Oliveres va
assolir per primera vegada completar els més de 83 Km
que separen aquestes dos muntanyes emblematiques de
Catalunya en menys de 24 hores.

Aquest any les forces de la natura han malmeés la nostra
estimada Muntanya amb una forga desproporcionada.
L'aigua ha estat a punt de provocar un desastre
incommensurable. Si 'aigua hagués caigut unes hores
més tard, amb la gran quantitat de gent que normalment
es troba en els llocs on va passar la riuada, no vull pas
pensar el que podia haver passat.

Durant la cursa de I'any passat, 'aigua també va seruna
protagonista important a Montserrat (sembla que per
primera vegada a la historia), sibé no es pot comparar, ni
molt menys, amb 'aiguat d’enguany.

Malgrat les dificultats que possiblement trobem aquest
any perorganitzarl'arribada a Montserrat, animo a tothom
acol-laborar en el darrer tram de I'organitzacio, per tal de
que aquest any, i com a homenatge a un Montserrat que
cal aixecar de nou, el nombre de col-laboradors i
participants sigui superior al dels darrers anys.

Moltes gracies a tots !

Guillem Martin Braso
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CONSELLS SOBRE PREPARACIO FiSICA PER
PARTICIPAR A LA MATAGALLS - MONTSERRAT

Intoduccié

- Cada esportista que facila cursa M-M ha d’entrenar-se
en base a les seves possibilitats personals (temps que
disposi, motivacié, capacitats fisiques, etc.). Les
orientacions que donem sén generals i poden donar una
ideade quin ésI'entrenament correcte pera un participant
de nivell mig.

Orientacions generals

- Cal iniciar 'entrenament en un periode d’anticipacio
suficient. L'ideal seria 12 mesos abans. Per als qui no
puguinferaquesta previsié és forga correcte iniciar-loamb
6 mesos d’antelacio.

- Durantaquest periode d’entrenament no farem sempre
el mateix, ja que I'organisme s’acostuma a I'exercici i no
millora el seu rendiment. Cal, per tant, incrementar
progressivament les exigéncies de I'’entrenament.
S’aconsellacada 3-4 setmanes feralgun increment. Que
podem modificar?

- EInumero de sessions d’entrenament (per exemple en
lloc d’entrenar 2 dies setmanals fer-ho 3 dies).

- La intensitat de I'entrenament (per exemple correr el
mateix recorregut més rapid).

- Elvolumde 'entrenament (per exemple correr untrajecte
més llarg)

- Cal no oblidar els descansos entre entrenament i
entrenament. Aquests poden oscil-larentre 24,48,62 hores
segons l'esforg realitzat.

- Cal, sobretot ser continu en'entrenament. Es preferible
iniciar la preparacié fisica 3 mesos abans de la marxa,
pero serconstantque no pas fer-ho 6 mesos abansino ser
continu.

- Calferexercicis que preparin realment a'esportista per
la cursa que ha de fer. No seria un bon entrenament
dedicar-se només a correr sobre cinta mecanitzada, o
sobre asfalt, o bé fer només bicicleta de muntanya. Cal
pensar en I'excursio que va del Matagalls a Montserrat:
quina distancia té? Quins son els desnivells acumulats?
Quinaés la superficie del terreny, asfalt, pedra...? Quina
seralamevaformade desplacament, lacursaolamarxa?
Quina épocade 'any es realitza la cursa? Puc ajudar-me
amb bastons a les mans o no?, etc.

Orientacions especifiques

- L’objectiu de I'entrenament és millorar la resisténcia de
I'organisme a esforcos de llarga durada. Es per aquest
motiu que la base del nostre entrenament sera caminaro
correr 2-3 dies a la setmana distancies llargues.

- Cal preparar, primordialment, els musculs del tren
inferior: glutis (el cul) idoni per les pujades, els quadriceps
(les cuixes) essencial per no malmetre els genolls a les
baixades, els bessons, etc. Cal nooblidar els abdominals
, pectorals i els bragos

- 2 mesos abans de la M-M cal fer un entrenament que
I'anomenem de situacio real. Es basara en:

- Fer cada 25 dies una excursio d’'una distancia propera
als 60-80 Km.

- Entrenar expressamenten moments del diade maxima
calor.

- Correr o caminar algun dia de pluja

- Entrenarenterrenys deforga pendent (fer pujadesigrans
baixades)

- Entrenaren superficiesirregulars (pedres, fang, herba,
terra, etc)

- Entrenar amb motxilla

- Correr o caminar de nit amb el frontal

- Etc.

Dubtes que sovinttenen alguns dels participants del
M-M

- Pregunta: Jo acostumo aferexcursions en bicicletaBTT.
Em serveix d’entrenament per la cursa M-M?

Resposta: Com a entrenament general si que et pot ser
d’utilitat. Cal pero teniren compte que la musculatura que
esdesenvolupaenl’exercicidel pedaleig no ésla mateixa
que la que es sol-licita durant la cursa o la marxa.

- Pregunta: Ja fa alguns anys que dia si, dia no corro 20
min. a ritme suau. Cal que faci alguna cosa més?
Resposta. Probablement el teu organisme ja s’ha
acostumataaquestexerciciijanomillorael seurendiment.
Cal que incrementis el ritme o la durada de I'exercici per
tal de “despertar” el teu cos. T’aconsello que treballis
també altres musculs del teu cos com son els abdominals
i els bragos.

- Pregunta: Sivullferla cursa M-M caminant, cal entrenar
corrent?

Resposta: No. Si només pretens caminar, entrena la
marxa. No et cal la cursa. Aixo si, entrena-la a un ritme
elevat. Fent pujadesibaixades, ienels plans camina ben
rapid, i amb passes llargues.

- Pregunta: Calnomés entrenarles cames? | els bragos?
Resposta: Cal fer un entrenament ben complert, i aixo
inclou els grans grups musculars: cames, bragos, tronc,
coll. Les cames sbén els musculs que majoritariament
participen en la cursa o la marxa. Per0 tots els atletes
entrenen els bragos, els abdominals, els pectorals, etc.
Que no hauras de portar una motxilla durant hores
(abdominals)? que no utilitzaras les mans per ajudar-te a
pujaralguna canal vertical (bracos) ?. Que no t'hauras de
sostenir dret (abdominals i musculs lumbars i dorsals).?

- Pregunta: M’he inscrit al gimnas del barri per a fer
sessions d’aerodbic. Ja saps, allo de moure’s amb
musica...Serveix d’alguna cosa per la marxa M-M?
Resposta: L’aerobic serveix com a preparacioé general.
Pero ésinsuficientperal’entrenamentde la cursa. Caldria
fer sessions que enlloc de durar 30 min. Tinguessin una
durada de 6 hores.

Carles Albesa Bachero
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RECOMANACIONS MEDIQUES PER LES
MARKES DE LLARGA DURADA

Les Marxes de Llarga Durada (MLLD) o de Resisténciao
de Llarg Recorregut, com la Matagalls - Montserrat,
Vilassar - Montserrat, Els Cinc Cims, Els Tres Monestirs,
Nuria - Queralt, la Subida al Pefiagolosa, el Cami de
Santiago, Marcha de las XIV Horas Orduko Ibilaldia, i
tantes d’altres que es celebren, son proves molt dures:
Aix0 ho sap tothom qui ha participat al menys en una: el
cansament, el “sofriment”, el “qué hi faig jo aqui!?”, les
“ampolles”, les lesions...

Participar en una MLLD és una experiéncia fascinant:
conéixer nova gent, nous llocs, sentiri compartirun gran
esfor¢ durant moltes hores; conéixer el nostre cos, la
nostra energia, les nostres possibilitats... i, és una
oportunitat per passar-s’ho bé. Per gaudir d’'una MLLD
sense problemes de salutievitarlesionsisofriments, cal
tenir en compte que no hi ha formules magiques, pero
poden ser Utils les seglients recomanacions i idees:

*Es necessariun nivell adequat d’entrenament previ
(lagran majoriade participants o bé nos’entrenen obé ho
fan de manera insuficient).

*Durant la marxa poden haver-hi canvis climatics:
Calor, fred, pluja, vent... Cal portar vestimenta adequada
(pot fer molt fred el juliol, i calor el gener...), proteccio
solar, barret, capelina, etc.

*Els peus aguanten ungran esforg mecanicifreqientment
sofreixen lesions, especialment a la pell Es per tant
important protegir-los. Aixo es potfer, perexemple, amb
esparadrap o altres materials similars (sino us produeixen
allergies) per evitar el frec i la formacié d’ampolles,
llagues, etc. Emprar calgat i mitjons adequats i provats.
Portar mitjons de recanvi. Tallar-se correctament les
ungles. Recordar que protegir-se bé els peus amb
esparadrap també requereix aprenentatge. Provar-ho
moltes vegades en els entrenaments previs ales MLLD.
Comprovar que I'esparadrap enganxibé. Es adir, que el
seu adhesiu estigui en bones condicions. Aplicar
I’'esparadrap sobrelapellnetaiseca. Elpeuhad'estaren
posicié neutra: ni en flexié ni en extensio. Les arrugues
que es formin, tallar-les amb unes tisores.

* La nit. Si part o tota la travessa es fa de nit, portar
llanternairecanvis de piles i bombetes. No fer-ho o anar
amb poca llum, representa més perill de lesions, anar

més lents i superior fatiga.

* Alimentacié. Una alimentacié correcta és sempre
necessaria per a la salut i el rendiment fisic. Durant les
MLLD s’ha d’augmentar la ingesta de calories,
especialment en forma d’hidrats de carboni (cereals,
galetes, fruita, fruita seca, sucs de fruita, entrepans,
sucres, mel...) perd, sense oblidar els altres nutrients.
També s’ha d’augmentar la ingesta d’aigua, es adir,
hidratar-se bé. Degut a I'exercici el nostre organisme
requereix molta més aigua que en condicions de repos o
baixa activitatfisica. Cal beure’n petites quantitats sovint.
S’hauria de beure aigua en quantitat suficient per no tenir
set. Lasetperd, ésun malindexdel grau d’hidratacio: es
pot no tenir set i estar deshidratat Una altra indicacio de
bona hidratacié seria observar que se segueix produint
orina clara, sense observar una disminucié significativa
de la seva quantitat.

*Descansos. Programar-los perrecuperar-se un xic, tant
fisica com psiquicament. Si la marxa segueix durant la
nit, seria inclus recomanable dormir una estona (1-3 h.)
perun grau superior de recuperacio (sies dorm, preveure
sac de dormir o roba d’abric, doncs pot fer fred a la nit).
* Assisténcia. Coneixer a quiion ens podrem dirigir en
cas de necessitat: furgoneta de suport; socorristes Creu
Roja; amics que ens segueixen en cotxe, ciutats i pobles
peron passem... Conéixer els telefons d’emergéncia de
la zona tant d’Espanya (ex. Catalunya: 085 (GRM
Bombers); Osca: 062 (Guardia Civil); etc.) com d’altres
paisos. Tenir coneixements de socorrisme, portar
farmaciola (i saber-la emprar!!!), etc.. Per seguretat és
millor anar amb algu que en solitari.

*Consideracions (geologiques) finals. Els terrenys, les
zones muntanyoses, per les que normalment discorren
les MLLD, es vanformarfamilions d’anys. Perexperiéncia
sabemque les muntanyesicamins no solen desapareixer.
Per tant, Si durant la travessa es nota fatiga intensa,
malestar general, dolors articulars... valorar sino val més
abandonar. Si no ens veiem capagos d’acabar una
d’aquestes travesses en bones condicions fisiques i
mentals, millor deixar-la, ja hi podrem tornar una altra
vegada més preparats.

Res més. BONA CAMINADA!!!

Francesc Alavedra i Papell
IEEM

(Part d'un article publicat a "el passamuntanyes" nimero 15. Agraim
al seu autor la gentilesa de permetre la publicacio)

Exemple de proteccié amb esparadrap. Les zones ratllades del dibuix corresponen als llocs on s'ha aplicat I'esparadrap

Juliol - agost - setembre 2000
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UN EXCURSIONISTA RECORDAT

He manllevat el titol
precisamentd’unllibre escrit
per Josep Barberai Suqué,
elnumero 28 de la col-lecci6
Cavall Bernat, de
Publicacions del’Abadiade
Montserrat, i que va titular
“Excursionistes
recordats”. En aquest
llibre, que vareig prologar a
peticié6 seva, el nostre
company feia un recull de
quaranta-cinc figures
excursionistes
traspassades, unides totes
elles pel seu amor per la
muntanya i la seva aportacié literaria a I'excursionisme
catala. |, ara, aquest “corpus excursionista-literari” s’ha
vist incrementat -lamentablement- amb la mort del seu
autor que ha esdevingut, com diu I'encapgalament, un
“excursionista recordat”.

En efecte, poc podia pensar I'amic Josep, en publicar el
seu llibre, que només quatre anys mes tard, si algu
n’escrivia la continuacio, es veuria obligat a incloure’l
entre les més destacades personalitats excursionistes
que hanunitalasevaactivitat esportiva un considerable
esforg ala divulgacio cultural.

Josep Barberai Suqué vanéixeraReus el 1923, sibé, des
del 1924, varesidir practicament sempre a Sant Cugat del
Valles, fins a la seva mort, el 30 de maig d’enguany. A
'endema ens n’acomiadavem al Monestir del seu Sant
Cugat, en una missa oficiada per mossén Malaquies
Zayas, que sempre ens ha acompanyat en les trobades
anuals del Grup Cavall Bernat que organitzava el company
Josep. El cant emocionat de “La muntanya” fou 'adéu
per sempre al nostre amic.

Perotornemalacronologia. De ben jove en Barbera senti
la crida de la muntanya, i aviat, amb un reduit grup de
companys de I'lnstitut de Cultura Infantil de Sant Cugat,
pugen al cim del Puig Madrona i funden la Seccio
Excursionista de I'Institut (era I'any 1935); quatre anys
més tard, i com a resultat de la Guerra del 1936 al 1939,
aquestgrup vaserabolit. Tanmateix, I'esperitdels homes
no es pot abolir tan facilment. |, 'any 1941, ingressa als
rengles del Club Muntanyenc Barceloneés, de Barcelona.
Durant un parell d’anys -fins al 1943- torna al seu Reus
natal, on és nomenatDelegat de la Seccié Excursionista
de 'AAEE de I'Escola de Treball de Valls. De retorn a
Sant Cugat, i juntament amb altres companys, hi crea
una Delegacio del Club Muntanyenc Barcelonés, onjael
trobem dedicat a I'escalada tot formant part del Grup
d’Alta Muntanya. El 1947 es fa soci del Centre
Excursionista de Catalunya i ingressa en el Centre
Academic d’Escalada.

A partir d’aquell any intensifica la seva col-laboraci6 en
butlletins i revistes socials i es dedica a una important
tascadedivulgacié de I'escaladaide I'excursionisme, en
general, a base de conferéncies i projeccions arreu del

nostre pais. El 1966 aconsegueix la primera ascensio
nacional hivernal al Toubknal (Atlas); al mateix temps
inicia 'Operacié Agulles del Riu Montsant. Un any més
tard esdevé director del Curs d’Alta Muntanya del Club
Muntanyencde Sant Cugat, ienunaexpedicié al Caucas
assoleix'Elbruz, que amb els canvis dels limits fronterers
i estatals ha esdevingutel cimmés altd’Europa. Del 1968
al 1972 porta a terme I'Operacié Montserrat i ascendeix
a tots els seus monolits per tal de recollir documentacio
que destinaal seullibre “Montserrat pam apam”, publicat
el 1977. Del 1969 al 1972 presideix el Club Muntanyenc
de Sant Cugat. EI 1971 és Director Tecnic del Curs de
'ENAM a Sant Cugat. L’any seguent rep la Medalla de
Platadela FEM. Del 1973 al 1975 realitza'Operacio Sant
Lloreng del Munt, de caracteristiques similars a la de
Montserrat i que, el 1979, Publicacions de I’Abadia de
Montserrat n’hi edita el corresponent volum. El 1976
dedica una roca de la Serra de I'Obac al Centenari de
I'Excursionisme Catala, alaqualascendeixenun centenar
de persones en un sol dia. Fou I'any 1980 quan impulsa
la creacio del “Grup Cavall Bernat”, que aplega tots els
escaladors que han assolit el cim del mitic monolit
montserrati, alhora que li dedica el llibre “Historia d’una
pedra”, amb motiu del Cinquantenari de la seva primera
escalada (1935-1985). Laseva propiallarha esdevingut
un veritable Museu del popular Cavall Bernat que, com
hem ditaltres vegades, podria convertir-se en Museude
I'Excursionisme Catala. Aquesthauria d’ésser un objectiu
deles nostresinstitucions, en especial de laFEEC; seria,
sens dubte, el millor homenatge que podriem retre a
Josep Barberai Suqué.

L’any 1982 rebé el premi de I'’Associacio de Dirigents de
I'Esport, i el 1987 va promoure i coordinar la reposicio
d’'una nova imatge de la Moreneta, d’acer inoxidable, al
cim del Cavall Bernat. EI 1990, la Secretaria General de
I'Esport publica el seu llibre “Les nostres muntanyes-1”,
subtitulat “Catalunya Pirinenca”. | el 1992 “Les nostres
muntanyes-2”, relatiu ala “Catalunya Baixa”. (D’aquests
dos llibres vaig tenir el goig de fer-ne la presentacio).
Aquestes muntanyes de qué hem fetesmentles va anar
completantamb les del Pais Valencia, Franja de Ponent,
Andorra, Catalunya Nord i les llles. Seria bo que fossin
publicades, tal com ho foren les del Principat.

EI1991, el GoverndelaGeneralitatde Catalunyareconegué
oficialmentla personalitat de Josep Barbera concedint-li
la “Medalla de Forjador de la Historia Esportiva de
Catalunya”.

Fins aquim’haestatgratde parlarde Josep Barbera com
a persona i excursionista. Pel que fa ala intensa amistat
que'uniamb el nostre Club, sera degudament comentada
per Maria Dolors Lazaro que mantingué, també, una molt
estreta relaci6 amb ell, sobretot en els aspectes
arqueologics i historics.

Descansi en pau el nostre amic, a la recerca d’aquelles
altesipures muntanyes que només un esperitcom el seu
pot abastar.

Joan Cervera i Batariu
President del Club Excursionista
de Gracia, 1957-1961
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JOSEP BARBERA | SUQUE

Els que em tingut la sort de comptar amb I'amistat d’en
Josep Barbera, escoltavem emocionats la cango de la
“Muntanya Venerada” que el mén excursionista li dedica
davant el Monestir de St. Cugat. Era el passat dimecres
31 de maig, amb motiu del seu traspas.

Escaladors, muntanyencs, i estudiosos de la nostra
culturavan voler dir-liadéu i expressar per ultima vegada
el nostre sentiment d’amistat cap a ell. Teniem els ulls
negats per la seva marxa i pels familiars que deixa i que
tanestimavaipensaremenlasolitud en que queda el seu
Museu de Montserrat, aquielldedica gran partdelaseva
vida.

Elnostre Clubliesta deutor pel seu esfor¢en vetllarel Forn
Ibéric i 'Ermita romanica de St. Adjutori. Va interessar
I'’Administracié en lanecessitatde protegiraquests vestigis
historics, ambdds Unics alanostraterrai, semblaque s’ha
aconseguit, gracies a ell.

Home d’un gran prestigi, escriptor incansable, reunint
personatges ifets del mén excursionista, nodeixavacada
any, d’insistiren col-locar el Pessebre dins del Forn Ibéric,
encara que moltes vegades ens el trenquessin orobessin.
Junt amb las seva colla de St. Cugat i amb esperit
optimista, procurava que lamuntanya nofos unabocador
delamadelsinsensibles. | enaquests actes hidescobriem
ungran home, que és en les accions senzilles que queda
demostrat la valua dels humans.

Josep, qui sap, potser ara et trobaras amb aquells ibers i
romans que habitarenfa 2000 anys lateva Vallde Gausac.
No els parlis de latevallluita per conservar el testimoni del
seu pas perlaterra. Noels expliquis com esta d’embrossat
i abandonat el bosc, ni que els vandals han anat trencant
totelque anavemreconstruint. No ho entendrien. Vindran
temps millors.

Maria-Dolors Lazaro i Palau

NOTES BREUS

La Federacio ens ha conceditun curs d’iniciacié a la mitja
muntanya per fer a la tardor del 2000.

A finals de maig REHABILIT va comencar les obres per
treure les humitats al local social. Ja han acabat, ara cal
esperarunmes perque s’assequiipoder pintarireinstalar-
ho tot. Demanem paciéncia als socis,

El26 dejuny esvaferunareunié al Consellde Districte de
Gracia per formar el nou Consell de I'Esport, es va
demanar de formar-ne part. Es va proposar d’organitzar
una caminada urbana com les que es fan a Barnatresc,
suggeréncia molt ben acollida per I'’Albert Mussons.

Podriem iniciar al boulder del club un grup de tecnificacié
d’escalada per a escaladors joves (18 a 22 anys) amb
suportdelaFEEC. Els que hiesteuinteressats deixeu les
vostres dades a Secretaria, ens posarem en contacte amb
vosaltres.

El Club s’ha adherit a 'Eurocongrés 2000 i al [l Congrés
de CulturaCatalana

Hemd’agrairal’Albert Padrol, socidel clubipropietaride
lallibreria ALTAIR el lliurament d’una col-leccié completa
de la 22 época de la revista ALTAIR i una subscripci6 de
cortesia dels propers numeros. El material esta ala vostra
disposicio a la biblioteca del club.

Eldijous 22 de juny unarepresentacio de lajuntavavisitar
elRegidorde Gracia Ferran Mascarell, per comunicar-liel
canvi de junta i exposar-li els nous projectes.

Properes sortides de

Barnatresc2000. Caminar perlaciutat. Senderisme urba.
29 d’octubre. Caminada a Collserola

Organitza: Centre Excursionista de Catalunya

3 de desembre. Caminada a Montjuic

Recorregut: Parc de les Tres Xemeneies, Mata, passeig
de Montjuic, Cami de la Font Trobada, passeig Miramar,
avingudadel'Estadi, Montanyans, passeigdeles Cascades,
Marques de Comillas, Fuixarda, Jocs del 92, Parc del
Migdia, Mirador Olimpic, Castell, Jardins del Mirador de
I'Alcalde, carretera de Montjuic, Jardins del Mirador del
Poble Sec, Palaudaries, Parc de les Tres Xemeneies.
Distancia: 12 km. (unes dues hores i mitja a ritme normal)
Organitza: Foment Excursionista de Barcelona

Hem rebut carta de la Secretaria General de I'Esport,
responental’enviadadesd'el Clubeldia2de novembrede
1999, comunicant la modificaci6 d’estatuts feta en
'assemblea del 13 de novembre de 1996.
Ensindiquenles esmenes que hem de fer als estatuts. Ho
estem preparant per presentar a la propera assemblea.

L’ajuntament de Barcelona ens ha concedit un stand per
participar a la mostra d’entitats que del 22 al 25 de
setembre es fara a la plagca Catalunya. Sera una bona
ocasio de fer coneixer I'Entitat

Preneu nota de la web del GIE: “www.geocities.com/
estalagmita/entrar.ht"

Podeutrobarinformacié sobre Senders de Gran Recorregut,
GR's a: "www.euro-senders.com”

RESERVEU-VOS EL DIA 15 D'OCTUBRE
PER LA PROPERA DIADA DEL CLUB

Perlapossibleinstal-lacié al Clubd'un servei
de begudes i menjar voldriem contactaramb
algun soci interessat en fer-se'n carrec.

Interessats dirigiu-
vos a Secretaria
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COL-LABORACIONS

EL PERFIL HUMA

El perfil huma d’avui és el
de CARLES GAMEZ |
BADELL, va néixer a
Barcelona el dia 18 del 9
de 1976 al nostre estimat
barri de Gracia, ha cursat
els estudis de COU i actu-
almentestafentlacarrera
de Fisica.

- Carles a part d’estudiar
fas alguna cosa més? —
Si, treballo alrocodrom del
Club i he donat classes
particulars de Fisica,
Mates i Quimica.
-Quanetvasfersoci?-Fa
un any.

- Per qué et vas fer soci? - Era de la UEC i vaig decidir
canviar-me perqué aqui tenia gent coneguda. (va bé
canviard’aires)

-Que etmotiva per continuar sentsoci? - Esticbéinotots
els clubs tenen rocodrom i dins el GEDE hiha moltbona
relacio.

-Perqué, comiquan etvasiniciaralamuntanya? - Mirant
fotos i dient-me que jo volia ser alla.

- Frequentes el Club? - Si.

- En quina seccio hi convius més? - Amb el GEDE.
-Qué éselque méstagradadel Club?-L’ambient (No hi
hagentamb fums, caracteristica abundantde muntanya
ultimament en altres clubs).

- Des del teu punt de vista, creus que el Club funciona? -
En termes generals ho desconec.

- Queé canviaries o bé queé posaries o trauries? - Faria
pagar al rocodrom (als no socis) per hores.

- Assisteixes a les assemblees? - No

- Per qué? - No tinc temps.

- Com atrauries a una persona dubtosa per fer-se soci -
socia? - Portant-lo un dijous i sortint el cap de setmana.
-l peracabar, deixantel Clubiles activitats que I'envolten,
quines son les teves afeccions o “hobbies”? - Jugar a
escacsiestudiar (no hihamésremei) jam’he acostumat.
Avui ha sigutel socinum. 7420 qui ens ha deixat veure el
seu perfilhuma.

Teresa Sales

IN MEMORIAM

CARTA A UN AMIC

Barcelona, 21 de marg de 2000
Estimat Pito;

Onets? Joacasaescrivint-te unes paraulesles primeres
d’aquesta segona etapa que comenca sense tu.

A través de la finestra miro el cel, aqui tot és gris.

Algu hadeciditpertuit’haobligataplantar-te, ser sempre
jove, nodemanar-te res més.

A partir d’ara amic, hauras d’acostumar-te a caminar tot
sol i nosaltres sense tu. Hauria d’ estar prohibit que la
ciénciaassaigés ambles nostres vides d’aquestamanera.
L’han feta massa grossa i ara no sé exactament qué dir-
te, perque el plor m’esborra les paraules.

Seguiré escrivint-te estimat Pito i d’aquesta manera
estaras sempre entre nosaltres.

Adéu. Guarda’ns un bon lloc al teu costat

Teresa Sales

BIBLIOTECA

Llibres rebuts:

Donacié del senyor CARLES ALBESA:

1.-Ramon Arabia

2.-César August Torres

3.- Postals del Montseny

4.- Montserrat, Excursions des del Santuari

5.- Diccionari d’ esports de Muntanya

6.- Collagats - Anuari del Centre d’Estudis del Pallars
1991

Rossend Serra i Pages: i ‘Alguer i el Centre Exc. de
Catalunya (vint-i-cinc cartes)(1901-1926)
de Joan Armengol i Herrero
Fundaci¢ Salvador VivesiCasajuana:
La poblacié del Baix Llobregat a 'Epoca dels Austries.
de X.Gual i Ramirez i
C. Milla i Castellvi (premi Josep Iglésies i Fort 1997)
Del M N A C. Tresors de la Generalitat de Catalunya
Joaquim Ruyra, narrador de M. Lluisa Julia Capdevila

de I’Ajuntament de Barcelona
Anuari Estadistic de Barcelona - 1998-1999

Pregoners d’una Vila lliure - d ‘Albert Musons

Adherit a la:

Federaci6 d'Entitats Excursionistes de Catalunya
Federaci6 Catalana de Camping i Caravaning
Grup Alta Muntanya Espanyol

Federacié Catalana d' Espeleologia
Federacio Catalana d' Entitats Corals

Membre Fundador de la Federacio Internacional de Camping i Caravana
Representant a Catalunya del Camping Club de Franga

EDITA: Club Excursionista de Gracia
DIRECTOR: Guillem Martin i Braso

e-mail:cegracia@suport.org
web: http://www.teleline.terra.es/personal/cegracia
Dip. legal: B.9720-1961
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