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Ja som de ple a lÍhivern, les festes nadalenques romanen a la llunyania i aviat hau-

rem dÍanar a recollir el pessebre a Collserola. Concretament el dia de la Candelera, 

2 de febrer. Ja sabeu que ®quan la Candelera plora, lÍhivern Ăs fora; quan la Cande-

lera riu, el fred Ăs viu¯. A nosaltres ens agradaria que la Candelera estiguĂs ben con-

tenta per gaudir de lÍhivern a cor quā vols. Les raquetes, piolets i grampons frisen 

per sortir del magatzem i ajudar-nos a caminar per paisatges nevats o glaĀats. 

Al gener tenim el Naturtresc i el Barnatresc organitzats per la SecciČ. SČn dues 

activitats que donen a conāixer la nostra extensa programaciČ a un pēblic general -

mĂs de 3.000 participants en el Barnatresc de gener del 2018-  i ens atorguen el 

carnet vip de les entitats actives del Barcelonās.  

La caminada del Barnatresc segueix amb el tema de la descoberta de lÍantic terme 

municipal de Sant MartĆ de ProvenĀals. LÍany passat fou el Poblet (Sagrada FamĆlia) i 

una part del GuinardČ;  enguany, lÍitinerari passa per la Sagrera ±ara, districte de 

Sant Andreu- que fou lÍespai sagrat vinculat a l­esglĂsia de Sant MartĆ de ProvenĀals 

(la Verneda). La riera dÍHorta, la torre del Fang, el Rec Comtal i les vies del tren eren 

els lĆmits d­aquestes terres martinenques en quā antigament persones i bĂns esta-

ven a resguard de qualsevol agressiČ. 

Tots els que poden anar a la muntanya els dimecres, ara tenen dues programacions 

per triar. Les excursions de Veterans 1, amb trajectes mĂs llargs i amb mĂs desni-

vell, i les caminades dels Veterans 2, amb recorreguts mĂs curts i mĂs planers. I tot 

grùcies a la iniciativa dÍen Jordi CabrĂ, que veient com un grup de socis que havien 

anat, Ǫns ara, a les sortides de veterans es quedaven a Barcelona o organitzaven 

espontùniament caminades alternatives, decidĆ posar Ǫl a lÍagulla i proposar una 

programaciČ alternativa en paralÐlel. 

Si nomĂs podeu gaudir de la muntanya els caps de setmana, com ja sabeu, tenim un 

bon repertori d­activitats per escollir: Dones i 3.000, Sortides Escollides, GRÇ92, 

Manteniment del GRÇ83 i Caminant pels entorns de Barcelona. No oblideu pas 

les Sortides Urbanes que mensualment ens ofereixen una redescoberta del paisat-

ge urbù i les caminades  setmanals de Marxa Nċrdica. Aquest trimestre hem reser-

vat un gran nombre de divendres al matĆ per a la Marxa Nċrdica ja que la majoria de 

participants tenen mĂs disponibilitat en aquesta franja horùria. 

Per acabar, recordeu que cal tenir la llicāncia federativa del 2019 per participar en 

les activitats programades a la muntanya. 

La SEFM som totes i tots i l­anem construint de mica en mica amb les nostres inicia-

tives i projectes. Moltes grùcies a tothom per ser-hi, per colÐlaborar-hi i sobretot, 

per la vostra companyonia. 

Isabel Reina 
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La Caminada Internacional proposa fer 2 itineraris el primer dia, a escollir en-

tre 20 i 30 km. El segon dia es pot triar entre 3 itineraris de 20, 30 i 40 km pel 

terme de Barcelona i rodalies. 

Dissabte i diumenge els voluntaris de la SEFM van estar marcant l­itinerari 

perquā ningē es despistĂs i diumenge tambĂ van estar presents al control de 

®la xocolata i les magdalenes¯, com el vam batejar nosaltres, i tambĂ fent 

d'orientadors. 

Abans de les 7 del matĆ ja estùvem a lloc, tots sense sortir del cotxe perquā 

no es veia absolutament res i no fos cas que ens sortĆs un porc senglar o al-

gun animal bĆpede mĂs perillČs que els propis senglars. 

Fora nomĂs hi havia el camiČ de l­organitzaciČ que estava muntant les carpes 

(ells tambĂ anaven a fosques). 

L'altre equip de voluntaris havia marxat per anar a marcar un tram de l'itine-

rari. 

El 20 i 21 d­octubre passat, va tenir lloc la CAMINADA INTERNACIONAL 
DE BARCELONA ± International Walk of Barcelona i la SEFM hi va ser 
ajudant en l­organitzaciČ. 
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Vam sortir del cotxe a punt de veu-

re sortir el sol i conǪrmar que estù-

vem en algun lloc de la serralada 

litoral; amb tanta foscor era difĆcil 

saber ben bĂ on havĆem anat a 

parar, ni tan sols vāiem el dolmen 

que tenĆem al costat. ârem a la 

Roca d­en Toni.  

Vam estendre la paradeta amb la 

xocolata, les magdalenes i l­aigua 

per als participants que, mica en 

mica van anar desǪlant. Tots, sen-

se deixar-nos ni un, van anar pas-

sant per la mùquina del lector del 

codi de barres, abans de passar 

per les llaminadures. Per fer ho-

nor a l­adjectiu d­internacional, val 

a dir que el primer participant ve-

nia des de Singapur!  A partir d­a-

quĆ es van anar succeint els paĈsos: 

Lituùnia, Noruega, Bālgica, Alema-

nya, Anglaterra, Brasil... 

MĂs o menys per la cara dels cami-

nadors, podies endevinar quin 

tram havien escollit, si el curt, mit-

jù o llarg... 

La ruta llarga tenia inici a can Bor-

doi i acabava al poliesportiu de 

Trinitat vella. 

La SEFM va senyalitzar el tros que 

va des de coll de sant Bartomeu 

Ǫns al coll de la Cera, passant pel 

dolĀ control xocolataire de la roca 

d­en Toni.  

LĆdia CabrĂ Fiol 
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El viatge era nomĂs de 8 dies i estùvem fent una immersiČ total en l­Antic 

Egipte, valia la pena aproǪtar-lo. De l­Egipte actual, me n­havia d­oblidar. 

Nosaltres ignorùvem en aquell moment que a Egipte seguien els problemes 

entre els musulmans i els coptes (cristians egipcis) i que alguns sectors mĂs 

radicalitzats mantenien ben viu el rebuig als turistes. Els guies ens parlaven 

d­una convivāncia pacĆǪca entre les 2 comunitats religioses i que el turisme 

s­estava revifant. Tot un mČn de Ǭors i violes que desitjaven i necessitaven 

per sobreviure ells i les seves famĆlies. 

Fa dos o tres dies que hi ha hagut un atemptat a un autocar turĆstic, 4 

morts. La resposta de la policia ha estat immediata, 40 morts de possibles 

terroristes. Fins ara cap organitzaciČ terrorista ha reivindicat l­atemptat!  

Com s­han tornat a tancar les portes als futurs visitants, m­agradaria fer-vos

-en cinc cāntims, de la relaciČ entre l­itinerari i la histċria de lÍAntic Egipte. 

Generalment els circuits comencen a El Caire i desprĂs fan el creuer pel Nil, 

perċ tambĂ alguns comencen per Abu Sim-

bel, segueixen el curs del Nil Ǫns a Luxor i 

acaben a la capital.  

A 8 km de El Caire -a Saqqara, la necrċpolis 

de l­antiga capital MemǪs- hi ha la pirùmide 

de Djoser (2630-2611), ediǪcaciČ  feta amb 

la superposiciČ de mastabes, les superiors 

mĂs petites que les inferiors de manera que 

recorda a una pirùmide amb graons. Les 

mastabes -de l­ùrab, banc de pedra- eren 

unes estructures rectangulars amb murs 

inclinats que s­utilitzaven per enterrar els 

faraons i alts dignataris de les dues prime-

res dinasties. 

Si el temps Ăs el nostre guia, molt a prop de 

Fa un mes que vaig anar a Egipte. Era el meu primer viatge organitzat i 

al comenĀament em trobava estranya: els guies sempre ens acompa-

nyaven a tot arreu, de tant en tant ens oferien activitats opcionals que 

havĆem de pagar en euros, les propines,  etc. Tanmateix,  de mica en mi-

ca em vaig anar adaptant.  
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El Caire trobarem les 3 famoses pirùmides de Keops, Kefren i Micerinos, 

faraons de la IV dinastia de l­Imperi Antic (2575-2465). 

A Tebes -ara, Luxor- ens esperaran els 

monarques de l­Imperi Nou (1550-

1070),  alguns dels quals han estat 

molt estimats per les novelÐles histċri-

ques basades en l­Antic Egipci. 

Hatshepsut Ăs la protagonista de  La 

dama del Nil i Akhenaton, Nefertiti, 

Tutankamon apareixen a SinuhĂ l­e-

gipci.  A la Vall del Reis hi ha el magnĆ-

Ǫc temple de Hatshepsut, ella en pē-

blic es vestia i es feia dir faraČ. Con-

cretament en aquest indret va haver 

l­atemptat de 1997 contra turistes 

estrangers, dels quals van morir 58. 

La presāncia d­Akhenaton, l­ēnic faraČ 

monoteista, Ăs mĂs escadussera ja 

que desprĂs de la seva mort els sacer-

dots d­Amon intentaren esborrar-lo 

de la Histċria dÍEgipte.  

TambĂ a la Vall dels Reis hi ha la tomba de Ramses III, faraČ que a Ǫnals 

del seu regnat tinguĂ problemes econċmics, no va poder pagar els treba-

lladors que estaven acabant de pintar les parets de la seva tomba i es de-

clarù una vaga. Sembla ser que Ăs la primera vaga de la Histċria. 

Si seguim remuntant el Nil, apareixeran els temples d­Edfu i Kom-Ombo ja 

de l­āpoca grecoromana. Alexandre el Gran arribù a Egipte l­any 332 i es 

coronù com a faraČ sense lluita. Al temple de Karnak (Luxor) hi ha un re-

lleu en el qual estù representat fent ofrenes al dĂu Amon. Els grecs van 

governar Egipte durant 250 anys i desprĂs fou lliurat als romans. Aquest 

Ǫnal helÐlānic ha estat molt estimat per la literatura: la reina Cleċpatra, 

Juli Cāsar i Marc Antoni. 

La perla del viatge sČn els 2 temples dÍAbu Simbel, el de Ramses II i el de 

la seva esposa Nefertari. Ramses II fou un faraČ que  governù mĂs de 60 

anys i estava obsessionat en la construcciČ de monuments que difongues-

sin el seu regnat. El trobem a tot el trajecte: a Saqqara, a Karnak, a Tebes i 

a El Caire (Museu Egipci). BĂ, tots  els faraons que he esmentat amb mĂs o 

menys protagonisme sČn en aquest museu. Potser el que tĂ mĂs visitants 

Ăs Tutankamon i la seva tomba. 
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Ramses II (1290-1224) fou el gran faraČ, el 

gran guerrer, el gran constructor, el que 

aconseguĆ viure mĂs de 90 anys i el gran 

enamorat de la seva esposa Nefertari. 

Aquest fou el llegat que volguĂ deixar a la 

posteritat, del qual se li han descobert mol-

tes ombres. 

Abu Simbel estù a 10 Km de la frontera amb 

Sudan. Tot aquest territori Ăs nubi i amb la 

construcciČ de la presa d­Aswan desplaĀa-

ren els  seus poblats desert enllù. Alguns no 

es conformaren amb allċ que els donaven i 

marxaren a la capital. La majoria segueixen 

actualment vivint a la Ciutat dels Morts, 

antic cementiri de El Caire del qual aproǪtaren els mausoleus i criptes com 

a lloc d­habitatge. 

Sota del llac Nasser, pantù arti-

Ǫcial format per l­aigua del Nil 

embassada per la presa 

d­Aswan, hi ha uns quants tem-

ples nubis que la sort no els 

acompanyù i nomĂs afavorĆ al 

gran faraČ. El temple d­Abu 

Simbel fou traslladat pedra per 

pedra a un nou emplaĀament. 

Els faraons no sempre van po-

der cenyir la doble corona, 

Baix Egipte i Alt Egipte, ja que 

els nubis eren difĆcils de subjugar.  Aixċ, ara Ăs aigua passada. 

Espero que aviat pugueu anar a Egipte per poder veure tot el que us he 

comentat i mĂs, el repertori Ăs extensĆssim.  

Si la pau i l­harmonia triga a visitar aquestes terres, sempre ens quedarù el 

Museu Egipci de Barcelona, el de TorĆ, el British Museum de Londres o el 

Louvre de ParĆs.  

I per contemplar la gran bellesa de Nefertiti haurem de traslladar-nos Ǫns 

a BerlĆn, val la pena! 

Isabel Reina 
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Els objectius eren: 

Ý Adquirir els coneixements i les habilitats bùsiques per poder res-

pondre davant d­aquelles situacions d­emergāncia prċpies del medi 

natural. 

Ý Aprendre a prevenir accidents. 

Ý Aplicar procediments i tācniques mĂs adequades per l­autoprotec-

ciČ i suport als primers auxilis. 

Ý IdentiǪcar i resoldre situacions d­urgāncia. 

Vùrem practicar amb un maniquĆ les compressions torùciques i tambĂ vam 

fer prùctiques de la PLS (PosiciČ Lateral de Seguretat). 

Va ser un curs amb un temari molt extens, perċ vist molt superǪcialment. 

Esperùvem fer prùctiques d­embenatges de ferides i immobilitzacions de 

traumatismes. 

El que sĆ ens va quedar molt clar va ser la seqĕāncia d­actuacions que hem 

de fer davant d­una emergāncia i que anomenem PAS, que sČn les sigles 

de: 

* Protegir, tant l­accidentat com un mateix o els altres. 

* Avisar els serveis d­emergāncia. 

* SocČrrer l­accidentat.  

 

I SOBRETOT SEMPRE, SEMPRE AVI-

SAR EL 112  

El passat dissabte 24 de novembre, a la seu social de la Creu Roja Cata-

lunya, es va realitzar una jornada de Primers Auxilis en la Natura en una 

sessiČ teċrica/prùctica de 8 hores. 

Eulùlia Garcia 
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Per aquella āpoca, el GEIF (Grup d­EsquĆ Interior Foment) celebrava el seu 

50ā aniversari i, adherint-se a un moviment social que agafava forĀa a Bar-

celona, va decidir fer una cursa popular. La Montserrat va organitzar aque-

lla primera ediciČ de la cursa. 

Tornem a comenĀar.  La histċria de la que us vull parlar tĂ nom propi, la Cur-

sa. La primera ediciČ, que es va celebrar el 16 de novembre de 1980, en l­ 

ùmbit de les festes majors del barri, no tenia trofeus, ni premis, ni avitualla-

ment... era totalment popular, amb inscripciČ gratuĈta i cobrint una distùn-

cia de 5 quilċmetres.  La longitud de les diferents edicions de la cursa va 

anar canviant: 5km, 5­6km, 6km, 6­2km, 7km, 8­3km, Ǫns als actuals  10km. 

Durant 18 anys, la inscripciČ va ser gratuĈta i com que a partir del 1997, s­hi 

va afegir l­entrega de trofeus, un cùlcul rùpid desvetlla que  un any va ser 

Benvolguts consocis i consċcies,  la histċria de la que us vull parlar tĂ 

nom propi, Montserrat Volart.  
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suǪcient per veure que era insostenible entregar trofeus, sense cobrar ins-

cripciČ.  Calia entrar calerons per poder entregar trofeus. 

El 2001, el regidor del districte Francesc Narvúez, ens demana que s­ampliĈ 

la cursa a la Verneda i, com a gestor de l­associaciČ Sant MartĆ Esport, ofe-

reix l­entitat com a suport per cobrir el voluntariat que es requereix per 

tallar carrers en aquella zona mĂs allunyada de la seu social del Foment 

Martinenc. 

Ni jo ni les meves fonts recordem a partir de quin moment, l­institut Juan 

Manuel Zafra ens deixa les seves instalÐlacions: pati, gimnùs i dutxes. Les 

prenem correctes, les tornem immaculades.  

Les meves fonts sČn el llibre del Centenari de la SEFM, treball ingent de 

documentaciČ sobre els primers cent anys d­excursionisme a la SecciČ. 

Un moment... ara que comenĀo a parlar en primera persona, us puc dir que 

des d­un bon inici, Ăs a dir durant les 39 edicions, jo he sigut soci actiu de la 

secciČ... I doncs... tornem a comenĀar.  

La histċria de la que us vull parlar tĂ nom propi, el CaĊas a la Cursa.   

Perċ com que hem allargat molt amb la presentaciČ de tot plegat... el Ca-

Ċas a la Cursa  haurù d­esperar a una  altra ediciČ del butlletĆ. 

Jaume CaĊas 
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