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Especialitats

Paelles, Bacalla, Embotits ibérics, formatges

Torrades amb pa de coca

Tapes fetes al moment 8 D

Men?¥ de- di

drovenca 576 =
08026 Barcelona
Tel. 93 446 26 6

Pasta Artesana i Pizzes en forn de llenya /
OPTIQUES

PlZZA TU %Aus
Q“E ® cs n: ) tTA&v/ jﬁp

Local molt acollidor al C/ Rogent, 71
Horari: de 13h a 16h i de 20h a 00h
Telefon comandes i reserva: 934 360 429
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EDITORIAL

Bon ia excursionistes!

Ara amb | a tardor, acabem d-estrenar una nc
mes de setembre ha est-adosl Feapgarirtigatddel ace
amb | - i9n)i cdie (l11e3s sortides de Veterans i I a
tzada pel Barnatresc, en | a qual |l a SEFM he
Seguirem amb |l es activitats setmanals del s
GRC2 des dels Pirineus al Montseny, Descobe
l es trimestrals: Descoberta de | -entorn de

Al'ta Muntanya, Manteni ment del Sender GRGCB8:
rem com a mCnim tres novetats:

-Un curs d-iniciaciC a |l a Marxa N¢rdica el
-Sortides de Mitjana Muntanya (trimestrals)

-Sortides KmO (trimestrals) molt vincul ades
Barcel ona

I com ens agraden els aperitius, el dia 20
trajecte de | a 38a Cursa Popular de Sant Me
actlea Csesesa el dia 5 de norsmpler e, iagnobe slcad mpt
participaci C com a voluntaris de molts soci
que heu de comunicar amb antel Pl aci C als or

DesprAs, el 17 de novembre, farem | - acte de
Ressenyes i -nsesmsesardomaa | es portes de Nada
tA moltes festes i de seguida |l es setmanes
teix, ja sabeu que | es noves propostleess ser
aquest trimestre ovebsapdepensgsol Apameproj ec
ens atorguin una identitat prcé¢pia en el mCr
sCn les sortides setmanals de Veterans, el
TambA voldrvasrgeeeredlarBarnatresc de gener o
organitzat per |l a SEFM i com ja us vam expl
da, necessitem, una altra vegada mAs , |l a Vv
voluntaris; ens cal ¢m Z2hdmperassanes per tirar
Per acabar, un éltim recordatori. Com j a seé
federativa o d- una asseguranAa similar per
pels motius que siguin no |l a tenos,en ac GrEtFa
amb | a Junta via correu electrénic o what s/

Mol tes grucies -aAi topboméopB®Prsmeérart ot, per |
panyoni a

|l sabel Rei na



ENORDIC WALKING FEVE

Nordic Wal king, o marxa nc¢rdica, ¢
pals especial ment di ssenyats per al C
tivitat fCsica. Ens ofereix una maner
de millorar la prépia condiciC fCsice
Tanmatei x As divertit, rel axant, i a s
litza correctament | a tacnica, el Nor
90% de | a musculatura corporal, sense

|l es articulacions,

BREU HI STéERI A

S-origina a principi del s amycsi AdP8BI0, Ora-
|l andas d-esquC nérdic, comenAa a entrer
edecurs de | -estiu, cami nant i corrent
aquest hai nepsatrattanutn mat ode d-entrenament
per aelt®otssqui ador dedcosnpe€icdrCdi ai xC ¢
esports.

BENEFI' S PER A LA SALUT

La marxa nérdica es una activitat f Csi c
ca correcta dinamitzem el nostre sister
culatura del nostre cos, al vol tant del

Al guns dels efectes beneQciosos per a |

fl ncrementa el consum de cal ories Ons
caminada tradicional

fAjuda a mantenir el pes sota control
f@s un bon exercici cardiovascular, fuU
fToni Qca i enforteix els mésculs de gL
fReduei x | as tensions muscul ars i el C



fMillora la Qexibilitat i | a mobilita

MMi Il ora el met aboli sme dels discos i
fMi Il ora | a postur a

fAjuda a combatre | -estras i genera u
fPracticat en grup, ajuda a trencar |
fAjuda en |l a prevenci C de mal alties

L-&s correcte dels pals i | aowal wmi tg:
de | a marxa augmenta fucilment, sent u
L-és dels pals redueix |l a sensaci C de
del treball en tot el cos, incrementan
sensaci C de cansament TambA reduei x |
cialment en els turmells, els genoll s
de |l a marxa n¢rdica a guell es persone
patei xen problemes en |l es articulacion
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CURS D- 1 NJ| «
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RESOLEM EL CONCURS

MORFOLOGIA DE MUNTANYA

En el darrer butlltC us vam proposa
i denti Qcaci C de |l a morfologia de | a
Per comenAa CcaCENTI MOGSy CE&ITtCkMS
ButlletC ném. 158. Us adjuntuovem e
ge de muntanya on es podien reconai
en | -article i on desprAs calia aju
(mots i némeros) .

Amb el joc resolt, podCeu participa
per un | ot de mapes i una breéei xol a.

Per¢ un cop exhaurit el termini de
desert. Tot i ai X¢ us animem a fer
ment , i en comproveu els encerts a



Tot segqgui't
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de

1.Paratge mu
2. Al tiplu

3.Sol ell, sw®loan
4 . CapAalera de
5.0bac, obaga,
bagueny
6 .Pic
7.Col |
8.Carena
9.Serr a
10P.obl e
11Col ¢ni a
12val |l
13Ll ogarret,
l14Bosc

15CI ari ana
16Coster
17Mi na
18Congost ,

fabri

p o

frau

1 OGaryraet er a de
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2 1CamC ade
dieu bast
2 R@agrar,er ahda,
23Bor da

24P.r at, prada
25Cingl er a
26Ci ngl e,
27T.orrent ,
rrent al
28Cascada,
I I ent
R19@dr | a
30Codol ar
31Barranc
32Tl.arter,

mu n

ferradur

z

camcC
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torreni

salt d -

tartera
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SENDERI SME TEMPORAD& 201"

F t
oo GR®2- Nord W

dels Pirineus al Montseny

Seccid Excursionista del Foment Martinenc

22 d-octubre:
La JonBweardel |l a d' Empor du (15, 74

19 n"evembre
Boadella dLEagOord@17, 015 km)

17 de desembr e
LIl a<Be®uda (l1l4-dirsar kcthe) Nadal

28 de gener:
Besa$&nta Pau (19,580 km)

18 fdebr er:
Sant a-LRau Preses (13,725 km)

18 de mar A:
JoaneRepit (19,430 km)

15 d-abril:
Rup-ivtil anova de Sau (17, 830 Kk

13 de mai g:

Vil anovaSdet Saul i u de Vilatorta (
17 de juny:

Sant Juliuo-%evdi(h4 odilradr kdne ger mano

Excursionistes de Catalunya
Federacid Catalana d Alpinisme | Ezcalada

y ‘ ' [ Federacié d'Entitats
FEEC

11
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Manfeniment del GR'83, GRT83 1 100CIMS

per ’Alta Garrotxa

Agqguest estiu hem continuat descobrin

t

estat un seguit de cims que |l a FEEC pr.
100cims, que casual ment vam descobrir
Beget a repassar el tram que accedei x
FranAa cap al col | de Malrem, ja que a
el punt de trobada de senderistes cata
aquella ocasi C vam aproQtar prou el ca
tasques de repintar, vam abastar el Co
talunya Nord mAs al sud de FranAa, tot
ser des d-aquestes dues mirandes que Vv
guns punts elevats en carenes properes
nosaltres ens van cridar | -atenci C, d-
el Ferran o ElI Mont ens donaven els |C
map a natural de | a comarca garrotxina
| aixC va ser com el cap de setmana de
on de ja fa temps, com a cuidadors del
ci C amb |l a Silvana i en Dani de | -Host
senderistes i comprovar de primera ma
GRTC83 repassat | a passada pri mavera.
vam aproQtar-nper aapPapgrde Bestracu (1
ElI camC surt de | et

a Oix a | -esquerr

del col |l del Pany st a
de terra, prou-ham

furgoneta i no ob! cCu-
l aci C dels pocs v

aguestes contrade

(guardes forestal

portu direcciC no ei -
xes i pastures de | -
tral mas de pedr a =G : 4~ at

a migjorn sobre un conjunt de voltes d
que ens dCna |l a impressiC de com en un
aCll ades de tota aquesta incomunicada

12



autosuQcients, pou, forn, sitges, corr
amb d-altres dependancies destinades a
apers, tot envoltat de pastures i rour
Un cop superem el Pe
gira a nord oest i e
fpassant pel Cl ot d-e
mycol |l de Bestracu, pu
*ment de camins cap a
id- Hort moi er i Sant A

tracu que ja es pot
fPui g de Bestracu per
horts i de | a casa a

cop a Sant Andreul de Bestracu, esgl
a sola nau amb campanar semi acabat ¢
nca de | a faAana nord darrere d-un
atol de fusta que ens indica Sant .
s al mateix cim del Puig de Bestr a
i del que queda del castell o reci
cci C sempre a nor-dagatentreoatzobae!l
eps rocallosos on desprAs d-una mol
lim |l a carena. Ara nomAs ens cal re
geodasi c (1.058 m) i l es runes d:¢
e abans descobrir a nord | a carena
Marc, darrere dels quals | a majesH

o
=
T n 0 T~ O Y O =~ 0

Els GRT sCn trams de senders aue
enll acen el s dos ;
recorregut que t
ambdues vessant s |
el GRG11 amb el G
e
I
|

mes de setembre

ders de a FEEC

seu homé¢leg de FI

moure | a trobada|

de |l es dues vessi

pirenaic. Enguan :

da ha estat el Cé ; , e R

de cruClla entre Catalunya i l a Catal ul
Il aAa Beget amb La Menera, i que ha es!

o/ . . 13



QUE HEM FET AQUEST ESTIU - SOCIS | SOCIES SEFM

i 2

100 Cims (Mdatumaj i puelf0f0 Cims (Pui glaemBeBkitgaemn

Camino de -Bambehg®eina camino de -Bané¢ i Amgtooni o GCr

14



QUE HEM FET AQUEST ESTIU - SOCIS | SOCIES SEFM

(NADA POPULAR DE LA
Vall de Gésol
SORTIDA

Caminada 4dEulGCsiod Qui nchicgsde | -Esta®yOrial #usgdr

L

Estanys d-e ClldrabeCabr A Torredenklatrafadét ar ans SEFM
15



a /

GRTC83, la trobada va discCrrer a
part catalana hi vurem participar
di nar de carmanyol a i uns parl ame
Excursionista del Foment Martinen
sentant del comita de senders de

catge d-aquest tram de sender tra

Setmanes desprAs i aproQtant el p
el mal temps, to

cap a | -Alta Gar

de revisar el ma

en |l a zona de | a@

coll Sagordi,

cobrir el Mol C

marge esquerre d

Castellar, punt

se per | -ascensi

mAs conegut com

1.075m.

Tenint en compte els 325m al fons
considerable per un dia calorCs d
guint | a carena de |l a Roca Pl aner
ser entre sota bosc de pins en el
vessant sud del Mont petit, el cor
As | -antic camC de bast que pujav
Mart C de Toralles, avui dia habit
l a Costa i comencem a travAs d-un
direcci C nord oest per dins de | -
restes de | a qual en el passat ha
superades girem a nord a buscar e
carena entrant en | -obaga OQns el
cobrir | a panorumica al nord del
na de | a serra de Bestracu podent
l a ruta que feia dues setmanes ha
cresta del FerraomiaelaBadselgadac
amb una construcci C i antenes al
Mo nt

mb g
uns
nt s,
c, q
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CARROS DE FOC

Parc Nacional d’Aiguestortes i Estany de Sant Maurici

Mitjans d
un jove d
|l a traves
Ai x¢ em f
tanya, en
Ha ajudat
rodat s, e
mapa), el
reservat
s'"hi orga
aguest ca
TambA em
Qual sevol
gran c¢ci m,
tambA ten
sentit <co
Quan dic
a saber q
rrenys qu
puja 0Qns
Contraix
Personal m
als Pirin
gual sevol
camel bak
i matge vi
i vents d
' 1 oc) . I
gue el s o
penda for

e
e
S

a

- 0w S o9 0n —

3 —

O D QO DdC

STo 00—

setembre. Em connecto al d
28 anys ha mort d'hipotarm
a "Carros de foc"

pensar en com, d'uns anys
massa.

la millora de |l a roba i de
s GPS (que a | a gent |i sem
mitjans audiovisuals donan
uns quants; tambA la gran
itzen, cridant a | a partici
, la proliferaciC de difere
a pensar en com s'ha banal.i
es veu capaA de fer |l a gran
per¢ per fer aix¢ no nomAs
r una mica de base | conei X
é.

conei xements excursionistes
a portar a |l a motxilla i <co
ens podem trobar. No As el
I ref ueio d'uldnminttgepserquea ftearr t
es del refugi del Ventosa i
nt no se'm passa pel cap so
u i no portar roba d'abric
cim amb pantalons curts i a
i |l a pell de gallina i anar
ta fa 1 setmana a |l a zona d
mAs de 40 km/ hora, perc¢ e
t fa pensar en qua tant de
I-sieg uii sai gauwiurlalravors quan s'
a fCsica els serveix per a
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Aqguest estiu he fet I a Carros de foc
en 5 dies, i em canso nomAs de pensar
ga | a pena Per sort nomAs em va sobr
ploure cap dia (bA, una mica el 3r di
resta, us puc dir que, per exemple 1|
qgue duia perqua a primera hora del ma
gue diguem, | era mitjans d'agost!!

Havia de fer un escrit sobre | a Carro
nadti voltes, perqua penso que ja deu
ruta i |l a trista notCcia de | 'encapAa

reQexions.

Per¢ com que encurrec era sobre Car

|
com |l a vam fer:

Restanca 2010 m. Colomers 2.100 m.

= | Saboredo 2.310 m.

Amitges 2.380 m.

k@ Ernest Mallafré
m

CARROS DEF ()

Vam escoldumt cd'm mi ci e(lonprvaatm ddee iPxiaerr |
i el primer dia vam passar pel refugi
fent nit al refugi de Col omer s. Pri me

Colomina 2.395 m.

de Saboredo, dei

Al passar pel refugi
lacs (lac Long, | ac

tota |l a zona de |
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tot i anar per I liure (sen

ni c, per ¢,

els refugis de |l a ruta.

Segon Reif agi Col omers al Ventosa i Cal
nada i tornada del refugi de | a Resta
tardo, amb | es seves espectacul ars vi
gue hi wvaig pujar, vaig amagar | a mot
als qui surten a |l a muntanya sense.
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