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Sortidadel Cicle d’Esqui de Muntanyaal Tuc de la
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Un cop encetataquest 90¢ aniversariitenintdavant nostre
lamarxacap al centenari, esperonem atots els components
del nostre club a col-laborar amb el seu entusiasme i
altruisme, afid’engrandir el reconeixementque aquestjaté
dins el mén excursionista.

Benvolguts companys, _
benvolgudes companyes Eduard Aguirre

5 Enguany el Club Excursionista de Gracia,
L\. continua la seva marxa optimista.
: Cadascunade lesnostres seccions formen

un conjunt aglutinador que va formant

aquesta piramide que finalmentrepresenta el nostre estimat
club. Es a través del nostre butlleti que anem rebent el

moviment que tindra cada seccid, o sigui, és una eina
important per poder estar assabentats de totes les novetats,

8.708 SIMO SURINACH, JORDI

8.709 GARCIABLANCO,JOSE MARIA
activitats desenvolupadesiprojectes de futur. Enquantala  8.710 - MARCOSVILA, NOHEMI
revistaMAIENRERA, deganaaGracia, publicaregularment  8.711 PUIGMARTICORTES, IGNASI
interessants articles sobre muntanya, escalada i cultura, 8.712 FERRERAYUSO,LUIS

nodrint-se dels seus propis socis i escriptors voluntaris. 8.713 GUTIERREZRODRIGUEZ, SOLEDAD
8.714 BOIXPALOP, LUCIA

Ens uneix una passié comd com és la muntanya, i a través
della, | esp,eleolo,gla, | escalgda, I acampada, el sgndensme, 8716 BERTRANTRICAS. ANNA
la cultura, I'esqui, els cantaires, etc. Tots junts, i un per un,

units avancem cap al centenari d’aquest club emblematic a 8.717  CANOAUSTEN, IKER
Gracia. 8.718 SERRANO GARCIA,MANUEL

8.719 BORONATMIRANDA, DANI
Peraltrabanda, el socisempre s’hacaracteritzatprecisament  8.720 QUINTANAPUJOL,ARNAU
perlacontinuitatdavantdelsfets, d’aquique estemcelebrant 8721 MERONOIGARCIA, JULIA

el nostre 90 aniversari ple d'activitats en marxa, comésel g 772 BUSQUETSMIRANDA,ALEJANDRO
Cursde Medicinai Socors de Muntanya, on novestecniques 8.723 MARTINEZRAMIREZ. LLUIS

i con-e|xements fan que sigui necesrsa.n. ep,tre els ’que 8.724 JAUMEJUANBERTRAN,LLUIS
practiguem lamuntanya, i els cursos d’iniciacié tantal'alta
8.725 SAEZCARCELLER,ROSA

i mitja muntanya com a I'esqui, que han estat un éxit i
d’'assistents. 8.726 GONZALVOGONZALEZ,RAUL

8.727 MIGUELEZESTRELA,IGOR
Pel que fa a cultura, el passat mes de febrer es va 8.728 VALLET-FIGUERAS,JOSEMARIA

caracteritzar per la renovacio de la Flama de la Llengua 8729 GONZALEZGARCIA, M2DEL MAR
Catalana i el mes de marg per lacommemoracié delalX g730 VILLARMATEO,LAURA
Diada a Mossen Cinto Verdaguer a Vil-la Joana amb gran 8731 TORRESJUAN. MIGUEL

assistencia de diferents clubs de tot Catalunya. 8732 GONZALEZGONZALEZ OLGA

Les nostres seccions de Senderisme, Muntanya, Esqui, 8.733 COSTAGRISE, MARTA

GIE, GEDE, Acampada, Cultural, Cantaires i Agrupament 8.734  PIROTGAVALDA,JOANCARLES
Escolta, segueixen treballant amb I'empenta que les 8735 ARESTIGOIRIENA, ANDONI
caracteritza, fent que el club, any rere any, faci realitattot 8.736 CUEVASDOMINGUEZ, JORDI

el que es proposa. 8.737 ROCAPIJOAN,MARC

8.738 GOMIS CASSANY,ALEX

8.715 DIMARCO,ANDREA

Adherit a:
Federaci6 d'Entitats Excursionistes de Catalunya Federaci6 Catalana d'Espeleologia
Associaci6 d'entitats Excursionistes del Barcelones Federacié Catalana d'Entitats Corals

Grup Alta Muntanya Espanyol
Membre Fundador de la Federaci6 Internacional de Camping i Caravaning

EDITOR: Club Excursionistade Gracia ale:cegracia@cegracia.cat
DIRECTOR: Guillem Martin i Braso6 . . ;
. web: http:// www.cegracia.cat
CORRECCIO a carrec de: (( UNIG DE FEDERACIONS P 9
ESPORTIVES DE CATALUNYA Dlp |ega|: B.9720-1961

IMPRESSIO: Litografia Ochoa, S.L. Imprés en paper ecologic
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AVANCAMENT DE NOTICIA

JOAN CERVERA PREMIAT AMB LA
CREU DE SANT
JORDI 2012

L'expresident del Club
Excursionista de Gracia, Joan
Cervera, obté el guardd que
atorga cadaany la Generalitat.

Autor de diversos llibres, Joan
Cervera destaca també per la
seva tasca com a Ex
Vicepresident de la Federacié
d'Entitats Excursionistes de
Catalunya.

La Redaccio

5i 6, dissabte i diumenge
Grup de Senders.

Serra d’Urbasa (Navarra)
Coordina: Roger Lloses

1213, dissabte i diumenge

Esqui. Cicle de sortides d'esqui (Val d’Aran, **)
Tuc de Balaguera: 2.762 m

Coordina: Berta Alguero

1213, dissabte i diumenge
Muntanya mitjana

Sortida al Cadi-Moixeré
Coordina: RobertRiu

13,diumenge

Grup de Senders

Caminada Naturtresc per Gracia
Coordina: Roger Lloses

20,diumenge

Grup de Senders.

Ruta del Ter. Girona-Cervia de Ter
Coordina: Roger Lloses

261 27, dissabte i diumenge

Alta muntanya

Punta Alta Comalesbienes 3.014 m
Coordina: NUria Saavedra

29, dimarts a les 21:00

GEDE VI Cicle de Pelicules d'Escalada Josep-Maria Rodés
PIRATES

Festivalde Torell6 2011

2 i 3 de juny (Hautes Pyrénées, **)
Esqui. Cicle de sortides d'esqui
Turon de Néouvielle: 3.035 m
Coordina: Rosa Salas

9i 10, dissabte i diumenge

Secci6 de Muntanya - Muntanya mitjana
Sortida a Penyes Altes i Costa Cabriolera
Coordinen: Montserrat Sufié i Laura Pérez

17,diumenge

Grup de Senders.

Ruta del Ter. Verges - L'Estartit
Coordina: Roger Lloses

26, dimarts a les 21:00

GEDE

VI Cicle de Pelicules d'Escalada Josep-Maria Rodés
ESCALADA ENROCA: CLASSICSDELS 70
Documental

30i 1 dejuliol, dissabte i diumenge
Secci6 de Muntanya - Alta muntanya
Sortida al Pic Argiells 3.037 m
Coordina: Oscar Plata

30i 1 dejuliol, dissabte i diumenge
Grup de Senders

Travessa de Caranca

Coordina: Edu Aguirre

3, dimarts
Grup de Senders
Sopar de Final de Curs

14 15, dissabte i diumenge

Seccié de Muntanya - Muntanya mitjana
Sortida al Taga i Serra Cavallera
Coordinen: Monica Gasulla i Xavi Garcia

21i 22, dissabte i diumenge

Seccié de Muntanya - Alta muntanya
Sortida al Pic de Peguera 2.983 m
Coordinen: Monica Gasullai Xavi Garcia

A la nostra pagina web
trobareu la informacio
actualitzada de totes les
sortides i dels requisits
necessaris per a poder-hi
participar.
A: www.cegracia.cat
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IX DIADA DE VERDAGUER
EXCURSIONISTA

VIL-LA JOANA —
VALLVIDRERA

25 DE MARC DEL 2012

Hem celebratlanovena Diada de Verdaguer Excursionista
a Villla Joana, sota l'auspici de la Federacié d’Entitats
Excursionistes de Catalunya, Federacié Catalana
d’Alpinisme i Escalada.

Com sempre, aquest dia reuneix un bon nombre
d’excursionistes que, per diferentsitineraris, arribena Vil-la
Joana per honorar any rere any el nostre insigne poeta
Mossén Cinto Verdaguer.

Comarecord d’'aquesta Diada, hem cregutoporttrecolliren
el llibret que entreguem al final de I'acte, poemes dels que
al llarg de més d'un segle, li han dedicat autors que I'han
succeit. També la seva personalitatha estat motiu d’inspiracio
d’artistes de laimatge ihem acompanyat cada poemaamb
dibuixos de com el veien els seus contemporanis.

Entotal, 14 composicions poétiques i plastiques diverses,
gue expressen l'altissima devocié Verdagueriana dels
respectius autors.

Uns narradors van llegir aquests poemes acompanyats de
la violoncel-lista Nuria Calvo, de I'Orquestra Nacional de
Catalunya, suplint al seufill Isaac Friedhoff, que aquell dia
no hi va poder assistir.

Esvacloure I'acte ambl'ofrenad’'unramde llorer ala placa
commemorativa dels Excursionistes a Mossen Cinto
Verdaguer, el lliurament del llibret i un petit refrigeri.

Dolors Lazaro i Palau
(Fotografies d'Enric Guillera)

esports de muntanyo

Placa del Diamant 9 * 08012 Barcelona
Telefon i Fax 93 218 41 17
http://personal2.iddeo.es/nus

email: espeleonus@eresmas.net
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L’OCCITA | EL CATALA,
DUES LLENGUES

GERMANES

L’occitareconegutcomallengua
oficial a Catalunya el 2008

Manifestacion «Anem oc! per la lenga occitana», Tolosa
2012

Lo darriér 31 de mar¢ se passéet a Tolosa una jornada de
manifestacion per la lenga occitana. Lo CAOC i foguet.

Aguestafoguetlaquatrenagranda manifestacion convocada
jolléema «Anem oc! per lalenga occitana». La primiera, en
2005, recampet 10.000 personas a Carcassona. Lasegonda
amasset 20.000 personas a Besiérs. La tresena amolonét
25.000 personas a Carcassona un cop de mai. Ongan se
tornet parlar de capitada a Tolosa: maide 30.000 personas.

Jos un solelh espectaclés, aquela jornada de festa e
revendicacion se debanétsensincidéncias perlas carrieras
delavilarosa. Gairebenunquarentenatd’autocarris arribéron
de totes los endreits d’Occitania. Lo CAOC i menét un
autocarri amb 40 personas, e d’autra preséncia catalana
foguét atestada pendent la manifestacion.

Lojornderevendicacion comencéta 10 oras del matinamb
lo bastiment del «vilatge occitan» a la plaga d’Eurdpa, un
mercat de productes occitans, de libres, de mangiscla...
ont Om podia s’exprimir en occitan tant que volia.

A2oras comengava de marchar lamanifestacion. Unflume
de monde venguts dels quatre cantons del Pais d’Oc se
rengavan ordenadament a la carriéra. D’organizacions de
totas las colors, recampadas a I'entorn de la lucha pels
dreits de poder parlar, ensenhar e aprendre lalenga del pais,
comencéron de marchar al son de las diversas musicas e
cants qu’acompanhavan tostemps los participants.

La marcha finiguét a la placa del Capitoli. De parlaments
foguéron faits. Puéi, la fésta s'alongava amb divérses
concerts de grops occitans a la meteissa placa.

TRADUCCIO

Manifestacié «Anem si! Per la llengua occitana», Tolosa
2012

El passat 31 de mar¢ vatenir lloc a Tolosa una jornada de
manifestacio perlallenguaoccitana. EICAOC hivaseriuna
representacié del nostre club també.

Aquestavaser laquarta gran manifestacio convocada sota
el lema «Anem si! Per la llengua occitana». La primera, el
2005, vareunir 10.000 persones a Carcassona. Lasegona
va reunir 20.000 persones a Besiers. La tercera, 25.000
persones a Carcassonaun cop meés. Enguany esvatornar
aparlar d’encert a Tolosa: més de 30.000 persones.

Sota un sol espectacular, aquella jornada de festa i
revindicacio va tenir lloc sense incidéncies pels carrers de
lavilarosa. Gairebé una quarantenad’autocars van arribar
detotselsindrets d’Occitania. EICAOC hiva durun autocar
amb 40 persones, i també hi va assistir altra presencia
catalana durant la manifestacio.

El dia de revindicacié va comencar a les 10 h del mati amb
la construcci6 del «poble occita» a la plaga d’Europa, un
mercat de productes occitans, de llibres, de menjar... On
tothom podia expressar-se en occita tant com volia.

Ales 14 hva comengar a marxar la manifestacio. Unriu de
gentvingudadels quatre racons del Pais d’Oc s’arrenglaven
ordenadament al carrer. Organitzacions de tots els colors,
reunides al voltant de la lluita pels drets de poder parlar,
ensenyar i aprendre la llengua del pais, van comencar a
marxar al so de les diverses muasiques i marxes que
acompanyaven sempre els participants.

La marxa va acabar a la plaga del Capitoli on es van fer els
parlaments. Després, la festa es va allargar amb diversos
concerts de grups occitans a la mateixa placa.

Dolors Lazaro i Palau
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SORTIDA A LA TINENCA
DE BENIFASSA

El cap de setmanadel 10-11 de marg vam
ferlasortidadel 2ntrimestre del senders del
club.

Aquestavegadahemanataterresvalencianes, exactament
a la comarca del Baix Maestrat que fa frontera amb el
Montsia.

Comfem habitualment, sortim moltd’hora peragafar carretera
i manta, fem una parada per esmorzar i arribar d’hora a la
nostra destinacio i poder fer la primera caminada de la
sortida.

Enarribar al Panta d’Ulldeconavaminiciar el nostre recorregut;
per sort, aquesta vegada vam tenir un temps molt bo i la
caminada es vafer moltagradable.

Amesuraque féiem el cami, vam veure vistes moltboniques
pero sobretot ens vaimpactar passar el Portell de I'Infern.
Aquestazona muntanyosadurantels anys de la postguerra
va servir per amagar els maquis que eren perseguits pels
franquistes. Alli tots els senderistes ens vam aturar per
contemplarlesroques, les covesi el paisatge. També vam
fotografiar perimmortalitzar el llocique el puguemrecordar
en el temps.

En sortir d’aqui, vam fer una baixada que técnicament era
complicada, passant pel Salt de Robert, la llastima és que
no hibaixavaaigua! perd enarribar abaix, vamtenir el premi
d’'aturar-nos per a dinar i fins i tot, alguns de nosaltres, fer
una petita becaina.

Després del nostre merescut descans, vam comencar a fer
eltramfinal, tornantapujar lamuntanya per un altre sender.
Aquestapujadavaserllarga, pronunciadaiforcadurapero
al final, tots vam arribar al poble de Fredes que era el final
delrecorregut. Alli ens esperaval'autocar per portar-nos cap
aon ens allotjariem.

Duranteltrajecte que ens duia cap ala Poblade Benifassa,
vam poder veure el Convent de Santa Maria de Benifassa
gue esta regentat per monges cartoixanes de I'ordre del
Cister. Un convent moltgran i des de I'autocar es veia molt
bonic, en el qual hi viuen poques monges i ho fan en
clausura. En arribar a la Pobla ens vam dirigir ala casa de
colonies Font Lluny on ens vam allotjar. Com sempre que
fem sortides de dos dies, els companys organitzadors van
trobar un allotjiament per acollir-nos molt adequat i vull
destacar també I'amable tracte dels responsables de la
casa que ens van atendre molt i molt bé.

El diumenge la caminada va ser unaruta circular i ens va
acompanyar el Josep, el guialocal que ensvaexplicaruna
mica la historia d’aquelles terres, que com he comentat
abans van ser amagatall dels maquis durantla postguerra.
Enconcretensvaexplicarlahistoria veridicade la Pastora,
unapersona que va néixer pensant-se que eradona, pero
gue en realitat era un home, tot aixo va fer que fos una
persona rebutjada per molts i dels pocs que el van acollir
sense cap complex, van ser els maquis i aixo va fer que els
ajudés peraque no els agafessin, pero finalmenttambé va
ser pres i el van condemnar per crims que no havia fet. Fa
poc aquesta historia va ser novel-ladaivaguanyar el Premi
Nadal de literatura.

Perotornemalasortida. Larutasortiade Fredesierad'uns
15 km. La primera part va ser bastant planera seguint una
pistaijaaltramfinal, una pujadaque arribavafins alcim, al
Tossal dels Tres Reis on estrobaun monument que recorda

que alli estem ftrepitjant tres comunitats autonomes:
Catalunya, Pais Valencia i I'Arag6. Les vistes eren
impressionants, cap al nord els Ports de Besseit, cap al
sud, el Delta de I'Ebre i a l'est, també les terres de
Benifassa.
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La segona part
va ser una
baixada forga
distreta ja que
vam passar per
diferents zones
amb més
dificultat i
entremig de
boscos, a més
gue erade gran
bellesa. Fins a
arribar de nou a
Fredes que va
serl'origenifinal
delrecorregut.

Aquestavegada
eldinarelvarem
fer ala casa de
colonies, on
vamgaudird'una
bonatecaijaen
acabar vam
emprendre la
marxa cap a
Barcelona; ens quedaven unes quatre hores de viatge!

Per acabar, la meva primera incursio periodistica dins del
club, vull destacar la gran qualitat humana que hiha, que
faque els que fapoc que hisom en sentim moltben acollits;
itorno adestacarl'esfor¢ que fan els que organitzadors dels
senders, perqué moure grups de més de 50 persones no és
gens facil. Potser les coses no sempre surten com es
pensen pero I'esforg i dedicacio ningu els ho pot retreure.

Endavant les atxes i fins a la propera!

Gisela Cabré Fusté

o
Obra Social

Fundacié "la Caixa’

)

CURS D’INICIACIO A
L’ESQUI DE MUNTANYA

El passat dimarts 28 de febrer es va iniciar
el curs d’Iniciacié a I'Esqui de Muntanya,
organitzat perlaseccié d'esqui de muntanya
del CEG.

Elcursesvainiciarambunaxerradade Jaume Jubert sobre
material per al’esqui de muntanya, on vam poder analitzar
tant el material especific com el genéric. Les xerrades del
dijous dia 1 de mar¢ van ser sobre la tecnologia de tres
antenes dels ARVA a carrec d’un representant de PIEPS i
unasessio de condiciéfisicaacarrec de Ricard Vila, onvam
repassar les nocions basiques de I'entrenament i els
aspectes mésrellevants delacondici6 fisica peral’esquide
muntanya.

Les practiques del primer cap de setmana es van fer a la
Pleta del Prat, gaudint d'una oportuna nevada durant tot el
dissabte i d’'unes bones condicions el diumenge, que ens
han permes pujar al Pic de la Coma del Forn (2.683 m).
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Vamtreballarla progressié amb els esquis, tantentécniques
d’ascens com en descens, i també vam fer la iniciacio al
coneixementdelfuncionamentdels aparells ARVAialgunes
practiques derecercade victimes, aixi com de cala de neu.

Eldimarts 6 de marg vatenirlloc unaxerradade meteorologia
alamuntanya a carrec de Ramon Pasqual, meteoroleg de
I’Agéncia Estatal de Meteorologia a Catalunya, i que ha
estatdurantmolts anys professor de 'ECAM de Meteorologia
de Muntanya, muntanyenc i persona activa en la difusié i
publicaci6 sobre la tematica.

Elmateix dimarts vam estar revisant els protocols d’actuacio
en cas d’intervencié d’'un equip de rescat, amb I'ajut del
Sergi Furié, membre dels GRAE.

El dijous 8 de mar¢ va tenir lloc la xerrada d’Atencid
Sanitariainicial en accidents al’entorn hivernal, acarrec de
Yolanda Ferreres, infermera de Sistema d’Emergéncies
Mediques de Catalunya i de Bombers de la Generalitat.
Instructora ERC de Suport Vital Avangat. Instructora ERC
de SVB+DEA i membre de I'Institut d’'Estudis de Medicina
de Muntanya (IEMM).

El darrer cap de setmana de practiques, després d'una
setmana intensa, vam fer la sortida a la Val d’Aran, amb
unes bones condicions detempsineu. L’ascensié al Tuc de
la Salana i al Pedescaus van culminar les practiques del
cursamb bon ambientientusiasme general. Practiques de
progressi6 amb piolet i grampons, progressio amb els
esquisalamotxilla, técniques diverses d’autodetencidiles

practiques
generalistes de
progressié en
ascens i
descens amb
esquis. Durant
el cap de
setmana de
practiques
també es va fer
una Xxerrada
sobrelaneuiles

allaus, a carrec
de Javi Barro,
muntanyenc,
guia de
muntanya i
membre de
I'’ACNA. Joan
M. Clavero ens
vaferunasessio
d’estiraments i
relaxaci6-
recuperacio per
exercitar després d’'una activitat esportiva intensa.

q:;""

poti 'J‘"..x)

Finalment el
dimarts 13 de
marc¢ vam fer la
cloendadelcurs
ambunaxerrada
de Mountain
Wilderness, Fes
traca sense
deixar traca, a
carrecd’Emilide
Tomas,
muntanyenc i
membre de MW
Catalunya. |, finalmentvam estartreballantdiversos aspectes
relacionats amb la seguretatil'organitzacid i preparacio de
sortides, consulta de guies, mapes, obtenirinformacio, etc.

Gracies atots els col-laboradorsi col-laboradores del curs.

Ricard Martinez
coordinador del curs d’Iniciacié
a I'Esqui de Muntanya.
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Sortida del Cicle d’Esqui de
Muntanya al Tuc de la
Balaguera 2.751 m

(Jotambé hiera!)

' Exit de les sortides del Cicle d’Esqui de
Muntanya organitzat per la seccié d'esqui del CEG, tot i
gue les condicions de la neu a bona part del Pirineu catala
no han acompanyat gaire.

La sortida del cap de setmana del 17 i 18 de marg ha estat
de les més multitudinaries, amb disset participants. Hem
hagut de ferun canvid'objectiu, donades les condicions de
manca de neu a les valls de Boi i Fosca, avangant la
proposta prevista per al mes de maig.

Pic de la Tallada llarga o de Balaguera.

+650 m primer dia +650 m -1.300 m segon dia

Dificultat: S2/S3

Horari: 3 h 30 min l'ascens primer dia — 3 h 30 min /2 h
descens segon dia

Estat de la neu: primavera i pols a la coma.

Participants:
Marta C., David C., Ignasi P., Robert R., Carles P., Ndria,

Jordi I., Francesc D., Manel C., Joan Manuel C., Anna M.,
FinaR.,RoserR.,AmaliaA., BertaA., Jaume J., Ricard M.
Tuc de la Balaguera:

El Tuc de Balaguera és una muntanya que es troba en el
limitdelstermes municipals de laVall de Boi (Alta Ribagorc¢a)
i Naut Aran (Vall d’Aran), dins del Parc Nacional
d’Aigliestortes i Estany de Sant Maurici.

El pic, de 2.752,8 metres, s’al¢ca a la carena que separa la
Vall de Colieto (S) i el Circ de Colomers (N); amb I'’Agulha
Lara al nord i el Tuc de Serreta a I'est-sud-est.

Per fer aquesta ascensié entrem per la vall d’Aiguamog i
s'accedim pels Banys de Tredos des de Salardu.
L'aparcament és a I'inici de la Vall a 1.400 m d’altitud.

Hem passat la nit al refugi de Colomers, ple de gomagom,
el que no ha dificultat mejar bé i beure encara millor.

Itinerari:
Sortim del refugi direccié al Portde Caldes i un cop superat
un engorjat del barranc, seguim cap al sud en direccio als

pendents sotales crestes
del pic de la Serreta,
arribaremal’Estany Mort,
quevoregem perladreta.
Anem guanyant alcada
conservant com a
referéncia la cresta que
tenim a la nostra dreta.
Remuntem uns pendents
queensportenfinsalolla
suspesasotael pic,2.590
m, justa sotad’'unacoma
ben definida que
remuntemamb els esquis
als peus fins a uns 20 m
abansdelcoll, segonsles
condicions s’hi pot pujar
amb esquis, nosaltres
decidim posar-nos grampons fins al cim. Des del coll a
2.700 m només resten uns 50 mfins al cim. Descendim pel
mateix itinerari.

Ricard Martinez
(Fotografies ala portada)

Ferrer&QOjeda

Consultores en Seguros Asociados
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RECIPROCITAT?

Desdela Seccié d’Esqui, usuaris de refugis
d’aquiid’arreu,vamformularalareunié de
JuntaDirectivai Consell del Club deldarrer
13 de marg una peticié per fer una consulta
formal ala FEEC en relacié al conveni de
Reciprocitat. Semblaque laFEEC compleix tots els requisits
per seren aguestconveni,inomés dependriad’unavotacio.
Sifos aixi, els federats ens podriem estalviar els 10 euros/
any que ens costal’habilitacié ambla FEDME, i costa trobar
motius perque aquesta federacid, amb molts dirigents
catalans, o qualsevol altra s’hi oposi, no? Perque sialguna
federacid no hi votés a favor, seria just el tracte que per
reciprocitat donen els refugis als seus membres?

Perunanimitates vaaprovarferlasegient consulta, ifarem
publica la resposta quan la rebem:

Benvolguts,

Ungrup de socis del Club Excursionista de Gracia (CEG) ha
traslladat a la nostra Junta una consulta en relacio als
motius pels quals la Federacio d’Entitats Excursionistes de
Catalunya (FEEC) no és membre, com a “associacio
propietaria”, del“Convenio sobre los derechos de reciprocidad
enelusodelosrefugios de montafia” (Convenide Reciprocitat
enendavant) del que sénfundadors el DAV, FFCAM, OeAV,
FEDME, CAIl i CAS-SAC.

CONVENIO DE RECIPROCIDAD DE REFUGIOS

En aquest Sentit, car cai:CAS DAV.«FEDME +OnAY. AVS. PLS +LAY

des del CEG -
formulemalaFEEC GEGENRECHT + RECIPROCITE
les seguents

consultes, tot

esperant una

resposta per

contestar als

nostres socis: RECIPROCITA + RECIPROCIDAD

1) L'article 2.1 del Conveni de Reciprocitat indica que
qualsevol associacio d’esports de muntanya pot sol-licitar
ser admesa. L’article 2.3 assenyala com a Unica condicié
per a ser admesa que sigui acceptada per la resta
d’associacions membres. | l'article 3 classifica les
associacions en

- propietaries (les fundadoresiles que tenen un minimde
10 refugis i 500 places)

- i en autoritzades (no tenen refugis o en tenen pocs).

Compleixla FEEC elsrequisits establerts per ser considerada
“associacié propietaria” en el marc del Conveni de
Reciprocitat (minim 10 refugis i 500 places)?

2) Quanva serladarreravegada que la FEEC va sol-licitar
ser membre com a associacio propietaria del Conveni de
Reciprocitat?

3) Quin van ser els motius per a no ser admesa?

4) En cas de no haver-se fet la sol-licitud d’admissio o
d’haver estat denegada, té previst la FEEC sol-licitar
I'admissio durant aquest any per a poder oferir el 2013 la
reciprocitat als federats sense la necessitat d’habilitacio
amb la FEDME?

Moltes gracies,
Jaume Jubert

Cicle de sortides per a esquiadors de
muntanya, feli¢ aniversari!

Aquest any estem portant a terme la 25a edicio del cicle de
sortides per a esquiadors de muntanya, amb forca exit de
participacio i sortides ben agraides com la del 17 i 18 de
mar¢ al Tuc de Balaguera, o ladel 1819 de febrer, també
al’Aran. Ens fail-lusio perqué en celebrem el 25 aniversari
itotique no hemrebut prou material fotografic per fer-ne una
exposicié6 commemorativa, volem agrair els que ens heu
deixatalgunaimatge i especialmentaen Miquelila Montse
per haver conservat un exemplar del primer triptic!

#hic Rodé ‘

Fagoigveure unallistade disset sortides, iquines sortides!:
s’hiveul’ADN de la Seccié d’Esqui del CEG amb cims com
el Contraig, el Montsent de Pallars o el Perdiguero.

El nostre cicle sempre s’ha caracteritzat per ser ambiciés
i atractiu, defugint delsitineraris més concorregutsisempre
amb un esperit de descoberta. Pero també preservant la
seguretat, i ja en aquest primer triptic s’hi pot llegir com a
material obligatori “Algun dels sistemes de localitzacié en
casd’allau (cordino, globus, ARVA, etc.)”, iaix0 jaho deiem
fa 25 anys.

Felicitats, i per molts anys!
Bonestraces!!!

Jaume Jubert

(Fotografies ala portada)
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RECORDANT AL TETE,
Josep Maria Guillaumet
“Tete”,

febrer de 2012

Ahir dia 12 de febrer tots vam ser per uns
moments, 30 anys més joves, quantes il-lusions, quants
somnis que teniem!, molt similars a les de I'amic que ens
vadeixar sobtadament.

Tot just acabat de casar, la sort a la qual havia temptat en
moltes ocasions, livagirarl'esquenailivaesguerrar el futur.

A tots els seus amics, la sort
ens ha somrigutmésiens ha
permes, poder retrobar-nos i
retre-li un sentithomenatge.

Es cert, i no és pas gens
corrent, que passats 30 anys
de la desaparicié d'algd, hi
hagi persones disposades a
commemorarambalegria, que
ells el van conéixer!, pero és
que en Tete, no era corrent,
eraEXCEPCIONAL!

Quanvamorireratantjove!

Era particip de qualsevol

activitat del club, ja fos de muntanya, del GEDE, de la
seccid d'esqui, de recerques arqueologiques, de l'agrupament
0 en la discussio dels estatuts.

Per fer-nos unaidea de la seva excepcionalitat, a I'acte hi
haviaunassistentquetrencavalamitjanad’'edat, al preguntar-
li, “de qué coneixies en Tete"?, si..., llavors jo teniauns 11
anys, i en un acte social del club prop del Figaré, “va ser la
primeravegada, que emvaig encordaramb algu perescalar,
i avui encara escalo”.

Els nombrosos amics, ens aplegarem davant seu al cementiri
deles Corts, on esllegiunpoema, esfeu un breu parlament
(m’'agrada més i queda més solemne: un breu parlament,
gue no pas, esdiguerenunes paraules, vosaltres mateixos)
es diposita un ram de flors.

Després a la seu club, ho celebrarem amb un dinar,
mentrestant ala pantalla de la sala d’actes, es projectaven
imatges d’en Tete amenitzades amb anécdotes viscudes.

Comhauriaestatlanostravida, siens hagués acompanyat
més temps?

Mai ningu es mor definitivament, mentre hihagialga que el
recordi.

Marti Santamaria

(Fotografies a la contraportada - pag. 54)

CANVI EN LA PROGRAMACIO DEL
VI CICLE DE PEL-LICULES
D’ESCALADA JOSEP MARIA RODES

La sessiod del dia 29 de maig, tindra un canvi important en
la programacio, perqué substituiremla pel-liculaprogramada
per lade Pirates, que va participar en el passat Festival de
Torell6 2011, comptarem amb la preséncia dels seus
realitzadors Miquel Pérez i Miquel Vilaplana, esperem
comptar també amb la preséncia d’alguns dels “Pirates”.

Els“Pirates”van ser
una colla
d’escaladors que
van canviar els
esquemes de
I'escalada de finals
dels anys 70, obrint
itineraris agosarats
que moltsd’ells avui
han esdevingutvies
classiques.

Usrecomanemque
nous perdeuaquest
esdeveniment per la seva qualitativalua.

Marti Santamaria

MONTSERRAT - SANT JERONI
Via El Cacador de Balenes
Ae-V+ 80m

T-11V30m

Situats ala dreta de I'aresta Brucs, pujarem per una rampa
facil d'uns 10 metres, a partir d’aqui comengarem a trobar
parabolts que ens indicaran el cami, fins a una comoda
reunio en una petita bauma.

T-2AeV+25m

Sortim de lareunié cap a la dreta on trobarem un parabolt,
a partir d’aqui comencem I'ascensio en artificial facil amb
passos curts fins a salvar un llavi per la dreta. A partir
d'aquestpuntcontinuaremal’esquerraon de micaenmica
la dificultat va decreixentiles preses s6n abundants, fins a
arribar a la reunid, és la millor tirada de la via.

T-3IV+ 256m

Sortim de la reuni6 cap a la dreta, rapidament veurem un
parabolt que ens indicara el cami a seguir, i apoc a poc la
via es va ajaient i de seguida arribem al cim.

Descens

Haurem de continuar fins al collet del Camell, fins a trobar-
nos la reunid, on un rapel per la cara est de 50 metres ens
portara al peu de I'agulla.
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EL CAMELL DE SANT JERON!

Via Ef cacador de balenes
{80 m. MD/Ae) %0

Satas

(Gltima del

Descripcio

Es unaviafacil, unamica allunyada de les zones habituals,
amb unasegonatiradade caracter que nomeés perellajaval
la pena accedir-hi.

MONTSERRAT - LA PLANTACIO
Via Magical Mistery Tour
255 m, AOQ, V+

1T 3 m IV
Comencgarem|latiradaperunaplacaambbonarocaienqué
encara pot saltar alguna presa, al final del tram la roca
empitjora encara que ascendirem per terreny facil, fins a
arribar auna comodareunio.

2T 45 m A0

Inici explosiu en A0 0 Al de tres pasos amb bonaroca. Un
cop superataquesttram, lavia s’ajeu pero larocaestauna
mica delicada fins a lareunio, que la farem al peu d’'un mur
bastantvertical.

3T 40 m V+

Atacarem la placavertical sense cap assegurangarfixa, fins
atrobarunmerletbastantamuntque podrem llacar, després
flanquejarem ala dreta amb passos verticals, on trobarem
bons forats fins a un pas desplomat, que podrem superar
amb un pas d’A0, des d’aquest punt, la via s’ajeu i arribem
alareunié que lafarem en un arbre.

@ Capio Hospital
General de Catalunya

4T 35 m V+

Tirada espectacular, amb un flanqueig constant a la dreta
fins a un ressalt vertical, amb un pas dificil per entrar a la
reunio.

5T 50 m V+

Nomeés sortir ens trobem una placa verticalamb un tram facil
fins a la meitat, després entrem en un diedre una mica
desplomat, aqui la via es torna un xic més complicada i
haurem de saber navegar per trobar les millors preses.

Descens:
Grimpant fins al coll amb I'agulla de Sant Cugat.

-1
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Rt DE SANT MARTI =
MAGICAL MISTERY TouQ

MONTSERRAT - CAN JORBA
La Cajoleta

Via Esquivaboles

V, 145 m

T-1 U+, 55 m

Comencem latiradadesd’un puntblau, comuialaviablava
perd sempre amb una mica de tendéncia a I'esquerra,
desprésd’uns 15 metres un cop superatun petitllaviveurem
el primer parabolt, després sempre per un terreny facil i
passat un forat veurem el segon parabolt, al cap de pocs
metres arribarem ala primera reunio.

T-2 IV+,45m

Sortim de la reunid tot recte i a sobre d’un petit repla hi ha
la primera asseguranca, sempre amb tendéncia a la dreta
per situar-nos sota el sostre anirem trobant tres parabolts
més fins una comoda reunié.

T3V, 456m

Aquest sens dubte és el millor tram de la via, sortirem amb
tendénciaal'esquerrafentun petitflanqueigfinsalaprimera
xapa, cal anar en compte perque la roca no déna molta

maig - juny 2012
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En Manel Guach
Recomana
(Continua ala contraportada pag. 75)

confianga i aixi ho anirem comprovant
conforme ensanem enlairant,jaque enels
llocs on perlogica ens voldriem agafar sén
més que dubtosos, aixiitotelllarg estaben
assegurat per vuit parabolts, després dela
primera asseguranca la via et porta cap a
'esquerra deixant de costat una savina
molt terminal que pot servir per agafar-se “amb carinyo”
iseqguir perl'esperd on els parabolts ensindicaran el cami
fins al cim.

Descens

Un primer rappel de 10 metres per la cara oposada i
després un segon rappel de 45 metres per la canal oest,
on després d’'uns metres molt embrossats trobarem el
cami que ens portara al peu de via.

Descripcio

La Esquivaboles és una via distreta que amb el pas de
noves cordades, estara més sanejada i conferira una
escalada més segura, cal remarcar que en la tercera
tirada a partir de la segona assegurancaifins aarribar a
I'esperd, és convenient passar unacorda alterna per cada
mosquetd, per evitar el fregament de les cordes i la
pressio que transmet al primer. La Cajoleta per la seva
situacié sobre el torrent de migdia i sota el Montgrosi els
Plecs del Llibre, és una zona magnifica per descobrir, hi
arribareu pel cami dels Francesos que porta al coll del
Mosset i les agulles Ajagudes, quan diviseu la Cajoleta
tindreu una visio de la via molt diferent a la realitat.

Marti Santamaria

45 M

L5M

55M
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LO FURTI |

EL FUTUR

ETS UN CURCO? UN RONDINAIRE?
ETS UN XULO DE MUNTANYA?

D'ESCALAR
AMB TU?

TELE BOTIGA PRESENTA EL “ DESEGON XT"

TOTHOM PASSA||

PER AIXO NO TENS COMPANY
DE CORDADA?

HELLO! sOC EL
/ “DESEGON XT"
r- |
LA SOLUCIO
AL TEU ,
PROBLE{AA Es
"DESEGON XT”

SERGI DIEZ 2012

1 Rodet amb 70 m.
de corda.

2 Estacio “meteo”.

3 Visié nocturna.

4 Camera Video HD.

5 Gps.

6 Altimetre.

7 Coll extensible.

8 Super Gigri.

9 Pantalla LCD.

10 Bateria DURAPROU.

11 Dits LEFORTE.

12 Calgat MIAU RS

13 Amortidors FVK.
14 Rotules KEXBLAR.
15 Scanner Parabolts.

16 Arxiu resenyes JPG.

17 Alarma Factor 2.

3
Q.
Q
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Balmes de la Caixurma

Introduccié

Aquesta és una excursio espeleologica de
nivell molt basic. Podriem dir que gairebé
familiar, tant pel que fa ala curta caminada
d’aproximacié com per la facilitat en
I'exploracié. No per aix0 deixa de ser atractiva.
Complementant-la amb I'obligada visita a Castellfollit: el
mirador, el cingle, 'església vella, i les seves temptadores
pastisseries, haurem fruit d’'una bona jornada. Malgrat
pertanyer a I'extens terme de Montagut i Oix, les Balmes
son conegudes i utilitzades des de temps immemorial per
la gent de Castellfollit, fins i tot com amagatall quan els ha
convingut perlasevadificil localitzacid i bona escapatoria si
calia.

Localitzacid i itinerari

Des de la placa de Sant Roc de Castellfollit de la Roca on
hi ha el campanar civil, seguirem el carrer que mena al
mirador, primer pel carrer Nou, després carrer Major i quan
comencga com a carrer de I'Església, tombarem a la dreta
sota el portal que ens permetra baixar en ziga-zaga pel cami
empedrat cap als horts del poble. Passarem el pont sobre
larieradel Toronellientre els murs de pedra seca seguirem
el sender que aviat s’enfila pel bosc. Tot seguit farem cap
auncamiample travesser que seguiremaladreta. Després
de passar pel costat dels generadors que abasteixin els
ventiladorsilail-luminacié dels tinels de la nova carretera
A-26, prendrem el cami ascendent que ens permetra passar
per sobre una de les boques dels tinels. Remuntarem el
Bac de Can Vaquer, un bosc molt humit i frondés com
s’escau en aquests vessants nord garrotxins. Ens anirem
decantant cap al torrent de Santal6, afluent del Toronell, i
guan el corriol es bifurca, continuarem pel de I'esquerra,
remuntant, seguint un rdstec indicador que diu: “Devesa”.
Pocdesprés, cal prendre un corriolmenysvisible al'esquerra

Marca Reg.
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igue vapujantperunentornd’esponerosavegetacioiroques
cobertes de molsa. Caldra seguir per entre el caos de blocs
mentre hi hagi cami, ja que aquest ens ha de portar a
I'enfonsament on hi ha I'obertura principal de les Balmes.
Les coordenades UTM amb datum ED50 son: 31T, X
0463680, Y 4673529, i la cota de la boca és 439 m. La
distanciad’aproximacio que hauremrecorregutésde 2,122
km. Es pot descarregar el trac de GPS al web del Club,
www.cegracia.cat, menu “Altres opcions/Fitxers del CEG/
Tracks GPS/Balmes de la Caxurma”.
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La cavitat esta excavada en roques de margues,
estratificades en plans subhoritzontals. L’erosid soferta pel
cursdelsrius Toronelli Fluviavan formar la cavitati debilitar
els estrats que, posteriorment, van propiciar els
despreniments de blocs que araveiemtantal’exteriorcom
alinterior.

De camicapalacova, enssorprendrague noméstravessar
el pontet sobre el Toronell a la sortida del poble, la roca
basaltica queda substituida per les margues, molt més
tovesisorrenques. Aixo ésdegutaque els cingles sobre els
gue esta assentat Castellfollit corresponen a la llenca de
lava de dues erupcions diferents de fa uns dos-cents mil
anys provinents dels volcans propers, la qual ha estat
excavada pel Fluvia a un costat i pel Toronell a I'altre. Per
aixo trobem el poble estintolat al caire d'una cinglera de 50
metres d’alturade rocavolcanica moltduraen contrastamb
les muntanyes properes.

Descripci6 de la cavitat

El recorregut total topografiat I'any 1972 per Raventos-
Escola-Nubiola és de 387 m, i el desnivell maxim que s’hi
assoleix és de 19 m. La boca principal és un aclotament
ocasionat en cedir el sostre de la galeria principal. A partir

(Balmes de Caxurma)

Montagut de Fluvia

Recorregut 387m
Desnivell -19m

Topo: Raventés-Escola-Nubiola (1972)
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del centenar de metres d'aquesta, se segueix per dues
galeries paral-lelesd’'unados metres de seccid interceptades
perdiversesdiaclasis perpendiculars. Cap alfinal, les dues
galeries es comuniquen en dos punts diferents, permetent
anar perunaitornar perl'altra. Al'extremd’'unad’elles hiha
una petita pero practicable sortida a I'exterior. Hi ha dos
punts més amb petites obertures zenitals pero dificilment
accessibles.

Durant la visita feta durant el mes de novembre, ens va
sorprendre laimportant colonia de ratpenats en hibernacio.
Totihaver renunciat a
exploraralgunagaleria,
vam molestar alguns
exemplars situats en
llocs de pas obligat, i
que vam intentar
fotografiar disparant a
cegues guiats per la
fresa del seu vol. A la
vista de les
acumulacions de guano observats als extrems d’algunes
galeries,hemde consideraraquesta cavitat un refugi habitual
d’hibernacié de diferents especies de quiropters que, a
primer cop d'ull, vam reconéixer dels géneres myotis i
rhinolophus.

Els afeccionats als geoamagatalls entrobaran un en aquest
punt, i és un al-licient més per aquesta excursio. Té com a
nom Garrotxa-Balmes d’en Caxurma, i la seva posicio en

coordenades decimalsidatumWGS84 és:N42°12.679, E
002°33.530.

Sobre el toponim

Crida I'atencié el nom d’aquesta cavitat. No és estrany,
doncs, que latrobem anomenada amb diferents variacions.
Per unabanda, tant com a balmes o com a baumes que, si
bé la forma normativa és balma, en moltes contrades se’'n
fa I'ts fonetic com bauma i d’aqui bé que s’escrigui
erroniament. De I'altra, el nom de balma caldria aplicar-lo
nomes a aixoplucs sota una roca o a cavitats més amples
gue fondes i, sobretot, que en el seu recorregut hi arribi el
llum exterior.

El desgavell, pero, és a la resta del toponim: Balmes de la
Caxurma, Balmes d’en Caxurma, Balmes del Caixurme, les
Caixurmes, Baumes de Caxurma. Atés que segons les
consultes dutes aterme no consta ningu nicap llocamb un
nom semblant, hemde creure que potferreferenciaal’arrel
“caixa”, sobretot després de coneixer la morfologia de les
galeries de la cova, que presenten una seccio quadrada o
rectangular com a
conseqiencia de les
diaclasis
perpendiculars i el
procés graviclastic
consequent a l'erosio
rebuda. No és
rebutjable tampoc
I'origen en el mot
“caixut”, caigut en
I'occita antic segons el
DECLC,iladesinéncia
-um o0 —urma, com un
qualificatiu pejoratiu,
per I'aspecte caotic de
lesroques que presenta
tant'entorn exterior de
la boca d’entrada com
ales galeriesinteriors.
A més, “xurma” vol dir conjunt de gent de baixa estofa,
potser perqué s’hi havien amagat fugitius, segons m’han
dit? Finalment, ens trobem que el mot “urna” també és
sinonim de caixa.

Tot plegat, en fi, em permet titular aquest article com a
Balmes de la Caixurma. Ja no ve d’aqui si tothom hi diu la
seva.

RogerLloses
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OTZl, L'HOME DEL GEL

SECCIOD’ACAMPADA ICULTURA

Lesdues seccions hem preparat pel proper
trimestre una interessant visita al Museu
Arqueologic de Catalunya (MAC).

Es tracta d’'una aproximaciéo a
Otzi,lamomiahumanamés antiga
delmon. Téaproximadament5.500
anys i va ser descoberta el 1991
en una glacera dels Alps, a la
regio de la Vall d'Otz, i des del
1998 es troba conservada al
Museu Arqueologic del Tirol del
Sud (Bolzano, Italia) enunacamera
frigorificaon se’l potveure ambtot
el seu equipament.

Es una visita guiada on es
descobreixen els elements,
matéries primeres, medicines i
vegetals defa5.000 anys. També
Otzi ens explica, després d'un
adequat estudicientific, les seves
ferides, lesionsifinalmentla mort
gue vasofrir.

Amb aquest projecte, el Museu
Arqueologic de Catalunya vol oferir ;
al public un estudi gairebé ) 2
detectivescjaque es potconeixer I

gue aquestindividuteniauns45anys quan elvanassassinar,
era de cabells foscos, ulls marrons, 1,60 metresid’'uns 50
quilos. Va viure als Alps fa més de 5.000 anys i, a falta de
nom, els periodistes li van dir Otzi, home del gel.

ay

Barret e pe s

Quan el van descobrir, al 1991,
una parella d’excursionistes van
pensar que era el cadaver d'un
muntanyenc perdut anys abans.
Els estudis han demostrat que és
la momia humana més antiga
d’Europa. El fred extrem va
conservar de formaextraordinaria
el seu cos i diversos objectes
propis.

Otzino haviatjat a Barcelona. La
momia i els objectes que es van
trobar al seu costat: una destral,
unganivet, unarcinacabat, fletxes,
puntes de pedra foguera, un bolet medicinal, etc., s6n
massa fragils i es conserven al Tirol, en una cambra
frigorifica. Perd la mostra exposa en la seva abséncia,
repliques de les sabates, la roba i de tot el seu aixovar.

Oportunament penjarem alweb del clubial tauler d’anuncis
I'horai el dia previstos per a la visita, que podra ser fins a
'agost.

Dolors Lazaro i Palau

Dijous d’excursio al
Serrat dels Emprius

» & o
-+~ ' (Ripolles)
-\ /- Agqguest itinerari ressegueix el torrent
g %' | | dEstiulaodelaCabana, amb molts salts
d’aigua i gorgs. Es un recorregut per un
indret molt humit, amb una gran varietat ecologicaivegetal
atravésdel Serratdels Emprius que coincideix en gran part
amb el sender local (marques verdes i blanques) “Volta al
torrent de la Cabanai al Serrat”.

Sortim de Campdevanol en direccio a la Pobla de Lillet i
passadalaviadeltrentrobem un cartellindicador del circuit
d’Estiula que seguirem fins arribar a I'area de lleure de la
font del Querol, travessarem el pont de ferro passant a la
ribaesquerradelriuMerdas. Més endavantgiremal’esquerra
deixant el riu, continuant per la riera d’Estiula passant per
zones boscoses i antics camps de conreu, avui camps de
pastura pel bestiar, anirem trobant diferents gorgs: de la
Cabana, delaTosca, del'Olla, delaBauma, del Forat, petit
del Colomeridel Colomer que és el més granibonic de la
riera.

A partir del gorg de la Cabana caminarem paral-lels a la
riera, trobant senyals verds iblancsfins al gorg del Colomer.
Esunazonaonabundenles carlines que serveixend'aliment
als ocells i també tradicionalment es pengen a les portes
de les cases per allunyar els mals esperits.

Arribem a Sant Feliu d’Estiula, antiga parroquia situada a
989 md’'algada, rodejada de plans d’herbaion haguélavila
rural d’Estiula, donada per Guifré el Pilos al monestir de
Ripollabans del 890. L'edifici original del segle X, transformat
el 1731, allargant-lo, apujantla nau, afegint un campanar
idues nauslaterals. Consta que el 1040 era dedicata Sant
Pere i a partir del segle XVIIl a Sant Feliu. Té al costat
I'antigarectoria que reformadai condicionada és actualment
utilitzada com a casa de trobades de la parroquia de
Campdevanol.

Seguim el nostre itinerari, i tocant a lariera hi halesrestes
del moli de I'Aur6, encara es pot veure una volta de pedra
que recorda I'entrada d’aigua al moli, on hi ha la roda
hidraulica.
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La neu ens va acompanyar ...

Continuem pujantfins el colletde I'’Aurd, deixantal'esquerra
la masia que li dona nom. Estem a uns 1.000 m d’alcada
i seguim per la carena del Serrat de I’Auré gaudint d’'una
magnifica vista cap a les serralades del Prepirineu del
Ripollés: la Serra de Montgrony i la Serra Cavallera.

Capalfinaldelacarena, passem pel costat del monumental
roure del Serrat d’Estiulai el cami baixa fort perlabaga per
dur-nos a Campdevanol.

Fitxa técnica: Sortida i arribada a Campdevanol
Transport: Rodalies linia R3 Barcelona - Campdevanol
Desnivel acumulat: 590 m

Horari: 4 h (temps total de marxa, sense incloure les
parades)

Recorregut: 16,4 km

Track: CampdevanolEmprius20110303 (el trobareu a la
pagina web del CEG / Tracks GPS.

Mapa: Catllaras Picancel i Taga Serra Cavallera Sant
Amand E-25. Editorial Alpina (I'itinerari surtuna mitata cada
mapa)

Ripolles. Mapa comarcal de I'lCC E-50K

Ramon lIzquierdo

Sant Feliu d’Estiula

ENTITATS ESPORT |
FUTUR

Esta clar que els aspectes filosofics sobre
I'esport potassumir tota mena de creenca,
n'‘obstant és important no caure en
situacions endogamiques per tal de
salvaguardar els aspectes que tots intentem
potenciar com és I'esperit de la muntanya.

Quan es desenvolupen activitats en una tnicadireccié com
pot ser organitzar sortides per itineraris, rutes d’escalada,
sortides d’esqui de travessa, etc. a les quals tots som
aficionats, alguna vegada ens hem posat a pensar si
aguesta activitat queda emmarcada en un grup concret de
practicants?

Siles nostres iniciatives se centren Ginicament en aixo que
el nostre entorn immediat ens demana, és facil obviar que
molts joves i persones de l'univers de la natura podrien
implicar-se en la filosofia de I'esperit muntanyenc si
disposessind’un canal d’enllac que els clubs els han d’oferir
im’explicaré. Diariamentlasocietat en generalrep mesde
3.000 propostes d’activitats a través de tots els mitjans de
difusié incloent les nostres revistes, butlletins, correus
electronics, revistes, i un llarg etcetera, aquesta gran
massa d’informacié faque el mén de I'esportrebital pressio
gue només els permet fixar-se en aquelles activitats que
sobresurten de I'oferta mitjana d’activitats a desenvolupar.

La situacio exposada, obligara a les entitats a esforcar-se
aoferir activitats que tinguin un valor afegit sobre laresta. Es
adiraquelles quetinguin mesreconeixementa nivell social
jaque encas contrarielsjoves que cerquen referents aniran
a cercar al-licients d’altres tipus i seran oportunitats que
I'esportde I'excursionisme desaprofitara.

Crecprou evident que activitats comles curses d'orientacio,
eltresck-walk, escaladaindoor, etc. evolucionen de forma
espectacular, com també les competicions d'esqui de
muntanya com és prou evident a Italia amb més de dues-
centes proves cadahivern.

He de reflexionar sobre la nostra oferta per tal que el jovent
vegi una oportunitat el fet d'incorporar-se al nostre entorn
esportiuidesprés nosaltres reconduirles noves generacions
envers la nostra visié de la muntanya.

Francesc Sanahuja
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EL RACO DE LA LESIO

Agquestaedicitlavulldedicar aunaafectacio
forca frequent en corredors de fons i
caminants de llargues distancies, la
sindrome de la banda iliotibial.

Espero que I'article sigui d’utilitat i si algun
soci presenta aquesta lesio o teniu altres
consultes ja sabeu com contactar-me.
Gracies
Ferran Pegenaute
Fisioterapeuta
ale: fisioceg@gmail.com

SINDROME DE LA BANDA ILIOTIBIAL

Anatomia general de la zona afectada

L'articulacio del genoll és considerada una de les més
complicades del nostre cos i amb més afectacions per als
esportistes.

Estractadel'articulacio
més grandel coshuma.
Estaformadaperlapart
distal (final) del fémur i
la part proximal (inicial)
de la tibia. Entremig
d’aquestes dues bases
s’hitroben els meniscs,
gue tenen la funcié de
donarmés congruencia
a l'articulacié i aixi
afavorir un millor
lliscamententre elfemur
ilatibia. Alapartanterior
del genoll, s’hi troba la
rotula, tal com apreciem
en laimatge.

Busaa betweeen £ia and
Lipaenton patolle

Vista lateral (tall sagital) de
"articulacié del genoll.

Qué és la banda iliotibial?

A la cara lateral del maluc hi
trobem elmuscultensorde la
fascia lata. Aquest té el seu
origen en l'espina iliaca
anterosuperior. Segueix per
lapartlateraldel maluciacaba
formantlabandailiotibial ,una
fasciafibrosaiplana(comuna
cinta) que s’insereix per sota
el genoll, concretament en el
tubercle de Gerdy. Aquesta
bandatambélapodemtrobar
anomenada “cintilla” otracte.

Vastus
lateralis

Vista lateral (tall sagital) de
I’articulacié del genoll.

Eltensor de la fascia lata, juntament amb el tracte iliotibial,
té un paper fonamental en laabduccié del malucidetotala
cama, és a dir I'accié de separar la cama del cos. A més
també té la funci6 d’estabilitzar la part externa del genoll.

Com es produeix la lesi6?

La banda iliotibial passa lliscant continuament per sobre
I'epicondil lateral del femur (s’observa molt bé en laimatge
anterior).

Aquest fregament és maxim al
voltant dels 30° de flexi6 de
genoll. Per aixd aquesta lesié
molesta més quan la cursa és
lenta 0 en pujada i el genoll
passa més temps en aquesta
posicid.l per aix0 aquesta
sindrome éstambé tan frequient
en ciclistes.

tensor
fascia latae

gluteus
maximus

ilotibial
band {ITB)

site of
inflammation
over lateral
epicondyle

L’augment de tensio, i alguns
factorsderisc que veurem més
endavant, poden iniciar un
procés d’inflamacié que en
ocasions ens potdonaralgunes
complicacions.

Zona de friccié que provoca
la inflamacié del teixit.

Factors derisc

Com entotes leslesions per sobrecarrega existeixen certs
factorsintrinsecs, ésadir, del propicos, ifactors extrinsecs,
els que no tenen a veure amb I'estat del cos.

La majoria de factors intrinsecs sén dificils de modificar.
Alguns exemples poden ser: alteracions en la forma de
trepitjar, mala alineacié Ossia, dismetries, debilitat dels
abductors de maluc (sobretot del gluti mitja), etc. Aquests
Gltims si que es poden controlar amb un bon entrenament
muscular.

En general, els factors extrinsecs sén més controlables.
Alguns exemples sén: augmentde volum ointensitaten els
entrenaments, moltes competicions seguides
(sobreentrenament), curses amb molt desnivell, calcat
inadequat, alimentacio, etc.

Diagnostic
Es potdiagnosticar lalesio perla clinica, mitjangant proves
exploratories o bé amb certes proves complementaries.

Clinica:
En la majoria de casos no sén necessaries proves
complementaries ja que la clinica (simptomatologia) de la
lesio sol ser prou evident.
Eldolorapareixenformade petites ‘ Fa4
molésties i es va intensificant si L5

seguim la practica esportiva.

e

Quinze o vint minuts més tard el
dolorestornamoltagressiuienla
majoria dels casos obliga a parar
I'exercici.

En repos el dolor cedeix, pero la
proximavegada que I'esportista
torniaentrenar tornara asentir el
doloriesvaintensificantunaaltra
vegada.

El dolor és tan intens que
I'esportista es veu obligat
a parar la I'exercici.
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Proves exploratories:

Existeixen una serie de proves que el
metge ofisioterapeuta poden fer per
identificar la lesio.

Amb el genoll en una flexié de 30° el
pacientsentiraun fortdolor alapalpacié
de I'epicondil lateral del femur (insercié
del tracte iliotibial).

Zona de hipersensi-
bilitat a la palpacio

Pothaver-hidolorala palpacié del miscul tensor de lafascia
lata i hi podem trobar contractures i tensié muscular.
S’ha de fer una avaluacio de la mobilitat i flexibilitat de tota
I'extremitat inferior i s’ha d’examinar la presencia dels
factors de risc que hem comentat anteriorment (trepitjada,
desalineacions, dismetries...).

Unaaltra prova a fer és la prova de Renne. Es tracta que el
pacientes col-loquienrecolzamentunipodal amb unaflexio
d’uns 30°. En aquesta posicié apareix o augmentael dolor.

Proves complementaries:

Finalment, sil’exploracié anterior no resulta evident, es pot
completar I'estudiamb radiografies del genoll o telegrafies
de I'extremitat inferior. La RMN (ressonancia magnetica)
també pot donar informacio de I'estat en qué es troben els
teixits afectats.

Tractaments

Fisioterapia: Es el tractament més utilitzat, juntament
amb medicacié antiinflamatoria. L’'objectiu a curttermini és
reduir el dolor i la inflamacié causada per la friccio. Més
endavants’had’eliminar el fregament que produeix labanda
iliotibial sobre el condil femoral.

Lafisioterapiacompta amb diferents técniques perabordar
aguestapatologiainotots elsfisioterapeutes latractaran de
lamateixa manera. Cadafisioterapeuta utilitzara els metodes
que cregui més adients en funcié del pacient i de I'estat de
la lesié.

A continuacid faig una proposta de les pautes basiques de
tractament. Aquestes pautes es poden combinar amb
moltes altres tecniques (embenat neuromuscular,
electroterapia, calor, ones de xoc, puncié seca, etc.).

1.- Disminuir la intensitat de treball: Es totalment
imprescindible reduir significativament el ritme dels
entrenaments i en certs casos deixar d’entrenar durant les
duesotresprimeres setmanes. L'inconvenientque presenta
aquesta lesio és que dificulta molt el manteniment de la
capacitat aerobica ja que la bicicleta i la maquina el -liptica
tampoc estanrecomanades en aquestafase delalesié. La
natacio pot ser una bona solucio.

2.-Gelicompressio: Pertal
disminuirlainflamaciéiel dolor
de la zona. En fase aguda
s'aplicaratresvegadesaldia.

Aplicaci6 de gel
després de I'activitat.

3.- Massatge: El fisioterapeuta aplicara un massatge de
descarregaatotal’extremitat afectada, incidint sobretoten
eltensorde lafascialata, gluti mitja,
gluti major i vast lateral del
guadriceps. Encerts casos, sobretot
els que tendeixen a allargar-se, es
pot fer massatge transvers profund
(Cyriax).

4.- Estiraments: Se centraran
sobretot a estirar el tracte iliotibial,
perd també sera necessari fer els
estiraments dels flexors, extensors
i abductors del maluc.

Exemple d’estirament de la
fascia lata i el tracte iliotibial.

5.- Potenciacid: Finalment és necessari una potenciacio
muscular de les extremitats per tal que la lesié no es torni
arepetir. Sobretot treballarem els abductorsiextensors de
maluc.

6.- Tornada progressiva a l’entrenament: Es comenca
amb 10 minuts d’activitati s’augmenta progressivament. A
I'inici es treballa amb dies alterns.

Altres tractaments: Hi ha casos excepcionals on el
tractamentconservador fracassa. Llavors cal plantejar altres
mesures de tractament com poden ser les infiltracions de
corticoides o na petitaintervencio quirdrgica per repararla
zona malmesa de la banda iliotibial.

Prevenci6

Calcatadequat

Plantilles o alca en el cas que sigui necessari
Tecniques apropiades al’entrenament

Bona potenciacié muscular (sobretot els abductors
de maluc)

Estiraments musculars

Recordem, el sindrome de la “cintilla” iliotibial:

- ESunadegeneracioiinflamacio delteixit fibros que
formaaquestabanda.

- AFECTA sobretot a corredors de fons, ciclistes, i
en caminants de marxes molt llargues, pero pot
afectaraqualsevol persona.

- PROVOCA unfortdoloralazonalateral delgenoll
que obliga a parar I'activitat esportiva.

- EIDIAGNOSTIC es basaen I'exploraci6 fisicaies
potacompanyar de proves complementaries.

- EITRACTAMENT és majoritariamentconservador
i la fisioterapia és important per aconseguir una
bonarecuperacio.

Ferran Pegenaute

Gru CATALANA
P l( OCCIDENT
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SABIES QUE...

Sabeu on assenyala el dit de Colom del
monument que aquest navegant té a
Barcelona? Alaplatjade SaCalobradel’illa
de Mallorca. Siseguissim, sempre enliniarecta, ladireccié
gue indica el dit
donariemlavoltaalmon
passant per Mallorca,
travessariem Africa,
I’Antartida, Alaska,
GranBretanyaiFranca.
Per un altre costat,
aquest monument,
projectat per
I'arquitecte Gaieta
Buigas i inaugurat I'1
de juny del 1888, té€ 60
m d’alcadaiun pes de
293tones. L'estatuade
Colom, situada sobre
un globus terraqui és
obradel'escultor Rafael
Atché, mesura8 md’alt
i el diten questio, fa 45
cm de llarg. Segurament els promotors consideraren més
encertatque el descobridor apuntés verslaliniade I'horitzé
del mar Mediterrani (encaraque aquestno sigui el camimés
curtcap a Ameérica) que no, perexemple, el cimdel Tibidabo
o el riu Besos...

La fusta, concretament de pi roig (Pinus sylvestris), amb
gue es van fer els teginats —sostres construits amb bigues
i motllures formant
casellespoligonals-de
la mesquita de
Cordova era dels
Ports de Beseit. Es
transporta, enbarques,
des de la ciutat de
Tortosa que formava
part, aleshores, del
califat i emirat de
Cordova (759-1031).
Recordeu que la
frontera, més o menys
estable, dels comtats
catalansambl'islamse
situava -a
comencamentdel S. IX-
als rius Llobregat i
Cardenerialaserradel Montsec. Al Llibre del Consolat de
Mar (segle XIV) es fa, també, referéncia a rais de troncs
arrossegats per vaixells a la Mediterrania.

El Pedraforca, el Pedra, és la muntanya magica. Es,
també, unamuntanya plenade mites, d’histories de bruixes
i, sobretot, de vivéncies i fites aconseguides per molts
escaladors. Laimposant caranord—de 800 m de desnivell-

varestarinconqueridafinsal 1922, quan Lluis Estaseniels
seus companys van establir laprimeraviad’ascensio. EI 23
de gener del 1946, els germans Maria, Josep i Francesc
Estorach, del GEDE, assolien per primeravegadael Pollego
Superior (2.497 m) per la via NE, en ple hivern i amb una
temperatura mitjana de —9 ° C. El 8 de juny del 1958 el
GEDE, en una accio col-lectiva i en un mateix dia, assalta
el Pedra perles 17 vies d’escalada —tantes com anys de
vida feia el Grup- obertes fins aquell moment. Les 17
cordades, formades per 40 escaladors i escaladores,
coronaren amb éxitels dos cims d’aquesta mitica muntanya.
El 29 de mar¢ de 1968, pero, el Pedraforca es cobra la
primera victima—en aquesta muntanya- del GEDE, Antoni
Guillaumet hi perdia la vida en un accident a la paret nord.
El Pedra és, també, en homenatge als qui hi han deixat la
vida, la muntanya del record.

Elsromans anomenavenalriu LIobregat, Rubricatum, en
una clara referéncia a les terres rogenques de les seves
ribes. El vell nom de Rubricatum, tot seguint el procés

habitual de deformacié de molts toponims llatins, ha
evolucionat fins al Llobregat dels nostres dies. Les terres
conserven encaraavui el color que tan vaimpressionar els
romans com es pot observar, cada vegada que plou en el
curs mitjaibaix delriu, quanl'aiguales arrossega iestorna
roja.

El mar és blau perqué reflecteix el color del cel. Per aixo,
en dies navols, el color
de l'aigua és grisés i de
nit és, gairebé, negre. A
vegades, endeterminats
llocs, elmar presentaun
colorverdésdeguta les
diminutes algues, que
componen el
fitoplancton, les quals
sén verdes (com totes les plantes que fan la fotosintesi).

Josep Arisa
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ﬁfg ‘i EN MANEL GUASCH
' RECOMANA:

BOTERUDA DEL GRA
Via California
1° asc. 6-5.2010

Montserrat
ECOS-Montgros

MONTGROS

200mV
12 Asc Joan Vidal y Luis Alfonso. comenzada
en 2008 y acabada el 2010 b e A
- material: 6 cintas + R y alguna baga larga ?l Die ; o h

- Bonito y facil itinerario sobre buena roca i
’.
J;’\J;‘\Jufﬁl&;‘ ‘//
i
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