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Acabem dÍencetar un any nou, el 2020. âs un nēmero bonic. Parell i format per 
dues xifres que tambĂ ho sČn. MÍagraden els nombres parells! Jo no vaig nĂixer 
en un any parell, perċ la suma de les seves xifres Ăs un nombre parell. Concreta-
ment Ăs el 20. El rei de lÍAny Nou. Serù el meu any de la sort? Serù el nostre any 
de la sort? Quins nervis! 

No tenim remei, el nostre pensament de seguida es dispara cap al futur. Els 

desitjos, les ilÐlusions, els projectes formen part de  la nostra construcciČ del 

futur que en un tres i no res el present pot modiǪcar, enderrocar o construir-ne 

una altra. El present Ăs efĆmer. Escric una paraula i lÍanterior ja Ăs passat. Tan-

mateix, el present Ăs molt poderČs ja que reescriu el futur i el passat. 

 

Esperem que la reescriptura del 2020 sigui tan bona per a la SEFM com la del 

2019! 

 

Aviat comenĀarem un nou trimestre amb activitats hivernals per als amants de 

lÍalta muntanya i la neu, per als veterans, per als senderistes, per a les famĆlies, 

per a la Marxa Nċrdica i per als que volen redescobrir la ciutat i els seus en-

torns.  Aquesta enumeraciČ podria ser mĂs llarga,  tot depān de vosaltres. Ja 

sabeu que sempre les noves propostes sČn ben acollides i acomboiades perquā 

puguin tenir una continuĈtat. Noies, animeu-vos-hi! 

 

Tot i que no Ăs fùcil posar paraules a les sensacions que tenim quan ens endin-

sem dins del bosc o aconseguim el cim dÍuna muntanya o caminem a la vora del 

mar, autors com FrĂdĂric Gros en el seu llibre Andar o David Le Breton (Elogio 

del caminar) intenten trobar els mots grùcies a lÍajut de grans caminadors que 

tambĂ foren pensadors o literats. Jo nomĂs he llegit el primer, em va agradar 

molt i us el recomano. Ara tinc pendent lÍaltre. Sempre  va bĂ una mica de reǬe-

xiČ sobre allċ que ens corprān! 

 

Per acabar, recordeu que cal tenir la llicāncia federativa del 2020 per participar 

en les activitats programades. Les ēniques exemptes, sČn les Sortides Urbanes. 

 

La SEFM som totes i tots i lÍanem construint de mica en mica amb les nostres 

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

sobretot, per la vostra companyonia. 

 

Isabel Reina 
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Una gran quantitat d'entitats de tipus culturals, cientĆǪques, sindicals, etc. 

comencen a organitzar sortides pel paĆs (com a anācdota, els sindicats anar-

quistes animen a sortir de la ciutat, per tal de demostrar que es pot fer altra 

cosa que anar a missa els diumenges). L'Excursionisme inicialment tenia un 

ampli espectre de Ǫnalitats: paisatgĆstiques, geogrùǪques, d'estudi de les 

diferents formes de l'art, de coneixement del patrimoni arquitectċnic, natu-

ralisme, etc. El moviment prenguĂ forĀa rùpidament i en poc temps es crea-

ren alguns centenars d'entitats excursionistes. 

 

Molt aviat s'encetù el debat, el qual creù en alguns casos quasi una escissiČ 

entre els que optaven per un excursionisme mĂs de coneixement del terri-

A partir de Ǫnals del segle XIX, un seguit de circumstùncies fan que es 

desenvolupi lÍExcursionisme a Catalunya, moviment inspirat per la 

RenaixenĀa. PodrĆem citar, l'enderrocament de les muralles amb les 

prohibicions de lliure circulaciČ, la millora de les comunicacions amb 

els primers ferrocarrils i els avenĀos en les reivindicacions laborals de 

la classe treballadora, la qual assoleix les primeres jornades lliures, 

els diumenges festius i Ǫns i tot alguns dies de vacances. El lleure ir-

romp en la vida dels treballadors i sorgeix la necessitat de conāixer el 

propi paĆs i de sortir de les ciutats abarrotades. 
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tori, mĂs contemplatiu, historicista, fotogrùǪc, cultural... i aquells que op-

taven per incorporar a la muntanya activitats de tipus mĂs esportiu: esca-

lada, espeleologia, marxes tācniques, curses, etcātera.  

Avui, potser sembla que tingui mĂs forĀa l'ēs de la muntanya com a pista 

esportiva, amb la gran proliferaciČ de curses, maratons de muntanya, ul-

tra trails, ¤ âs una opciČ molt respectable, perċ exclou moltes persones 

que per condiciČ fĆsica, edat o disposiciČ envers la competiciČ  no poden o 

no volen gaudir de la natura dÍaquesta manera. Una altra modali-

tat, mĂs moderna, Ăs la del senderisme per camins guiats i senyalats, una 

bona opciČ per a qui no tingui gaires coneixements i nomĂs vulgui cami-

nar.  

 

Tanmateix, considero que massa ve-

gades aquests camins tipus GR, i no 

parlem de les rutes temùtiques entre 

refugis, obeeixen a interessos comer-

cials i no sempre aproǪten les possi-

bilitats del territori per fer aquestes 

rutes.   

 

Amb la proposta de les "Rutes clùs-

siques" intentarem recuperar aquells 

itineraris, indrets i racons que 

a mĂs de caminar per la muntanya 

ens permetran conāixer el nostre 

paĆs, amb algunes pinzellades histċri-

ques, amb un ritme assequible no 

exempt d'algun punt d'aventura 

(camins no senyalats, algun pas amb 

certa adrenalina,... llocs  poc transi-

tats), ara bĂ sempre buscant un equilibri entre totes les varietats descri-

tes mĂs amunt. 

 

Us hi esperem a tots/es i us animem a proposar i a participar en l'organit-

zaciČ d'aquestes sortides. 

 

Jordi Curtiella  
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Cal dir que els mals es van esvaint en certa ma-

nera. Enguany malgrat el pont, s­ha millorat 

moderadament la participaciČ, s­hi van inscriure 

uns 1140 corredors, lluny dels 1400 que havĆem 

assolit uns anys abans, perċ millor que les dar-

reres edicions.  Ara toca fer una valoraciČ. 

En general estem contents de com han anat les 

coses. En aquesta ediciČ tenĆem un repte, que 

era organitzar dues curses. Per una banda la de 

10 km, que Ăs l­habitual, i una nova de 5 km. 

Algē potser que es pregunti perquā  complicar-

se la vida, el motiu Ăs ben clar, a les curses po-

pulars hi ha una tend āncia de cČrrer les dues 

modalitats. Els motius sČn diversos: es dČna la possibilitat de cČrrer-la a 

tothom que pel que sigui, els 10 km se­ls fa massa llarg.   

A mĂs hem de tenir en compte que en el nostre cas Ăs una cursa popular 

que celebrem cada any dins la Festa Major de Sant MartĆ, per la qual cosa 

ha de ser participativa i, perquā no dir-ho, a mĂs, ens ajuda a millorar el 

nombre de participants. En el mČn de l­atletisme hi ha un retrocĂs de par-

ticipaciČ en les curses sobre asfalt, en beneǪci de les que es fan en el medi 

natural, que tenen molta acceptaciČ entre la gent que practica aquest es-

port.  El repte de fer dues proves alhora ens neguitejava per la confusiČ 

que podria haver entre els corredors de les dues modalitats, ja sabĆem que 

es barrejarien les dues curses i que hi podria haver algun despistat, tot i 

aixċ cal dir que no vam tenir queixa de cap participant, penseu que tothom 

que corre porta un xip i la lectura d­aquest aparell ens diu a quina cursa 

corre cada participant, cosa que facilita les classiǪcacions respectives. En 

les reunions de la comissiČ havĆem parlat abastament sobre els possibles 

problemes que podria ocasionar les dues activitats al mateix moment, cal 

afegir que ens havĆem assessorat per gent que tĂ experiā ncia en el mČn 

de les curses. Segurament haurem de millorar algun aspecte per a quā tot 

vagi bĂ, si pot ser, millor.  

Cal comen Āar dient que no tenĆem clar com aniria aquesta ediciČ ja por-

tem uns quants anys que l­hem celebrat fora de la dates de sempre, en 

caps de setmana llarg el que vulgarment se­n diuen aqĕeductes i/o 

ponts, la qual cosa ens perjudicava, ja que ens minvava la participaciČ i 

disminuĈa el voluntariat.  
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TambĂ us voldria comentar que aquest any, entre les novetats, hem simpliǪ-

cat el nombre de trofeus per categories, de tres n­hem passat a un: Ǫns a la 

39ena cursa, en l­entrega de trofeus lliuravem tres per categoria, cosa que 

feia que mĂs d­un guanyador o d­una guanyadora no estiguĂs present, o en 

altres ocasions, no hi havia prou participaciČ en alguna categoria per lliurar 

el trofeu. 

Una altra novetat Ăs que en aquesta darrera ediciČ hem inclċs repartir dor-

sals i samarretes dissabte a la tarda, cosa que ha estat una grata sorpresa, 

pel nombre de persones que han passat a recollir-los i aixĆ hem descarregat 

molta feina de diumenge.  

En aquest quarant ā  aniversari hem d­agrair la presā ncia del Regidor de l­A-

juntament de Barcelona i del Districte , David EscudĂ, el president de la Fe-

deraciČ catalana d­atletisme, Joan Villuendas i de les dues presidentes de 

l­entitat, la del Foment i la de la SecciČ. Com podeu veure tot un luxe. 

A nivell organitzatiu ha estat una bona experi āncia fer ēs del WhatsApp, ja 

que grùcies a aquesta aplicaciČ hem pogut gestionar millor la inscripciČ del 

voluntariat i repartir millor les tasques dels dos dies. 

Finalment vull agrair l­ajuda de tots els homes i dones que heu colÐlaborat 

activament perqu ā tot funcionĂs com un rellotge, no cal dir que sense vosal-

tres no hi hauria cursa i que consti que no Ăs una frase feta sinČ una realitat. 

MOLTES GRÙCIES! 

 

Em deixava una cosa. La Guùrdia Urbana va comunicar a Josep SedeĊo que 

aquest any celebrarem la 41ena ediciČ de la cursa el 15 de novembre, si  

Ăs aixĆ tornarem a la normalitat de sempre. Esperem que aixĆ sigui i que duri!

   

Josep Formatger Nin   
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Ara bĂ tambĂ vull dir que com a veĆ del barri, poques persones saben de les 

activitats del Foment. He parlat amb pares i mares joves que viuen al barri i 

no en tenen coneixement. Crec que se nÍhauria de fer mĂs difusiČ. Una idea 

que vam pensar en aquesta lĆnia fou que entre les activitats del primer tri-

mestre de la temporada 2019-2020, hi haguĂs programat, per primera ve-

gada, un cicle de Sortides Familiars adreĀades a les famĆlies amb nens pe-

tits a partir de 4 o 5 anys. LÍobjectiu Ăs fomentar la participaciČ de pares 

joves amb els seus Ǫlls i, si pot ser, captar nous socis joves. 

 

La primera sortida, realitzada el 

mes de desembre, es va fer per 

anar a muntar el Pessebre de la 

SEFM a Collserola (Font Groga).  

Hi van participar, a mĂs dels 

adults, 7 nens. Ens ho vam pas-

sar molt bĂ perquā la mainada 

dona a l'excursiČ un plus d'ale-

gria. 

 
 

Hem programat dues sortides mĂs per al primer trimestre de lÍany: 

¶ Diumenge 9 de febrer: Visita al CRARC (centre de recuperaciČ d'am-

Ǫbis i rāptils) a Masquefa.  

¶ Diumenge 22 de marĀ: Visita al Delta del Llobregat per conāixer la 

Ǭora i fauna. 

 

Durant el segon trimestre d'enguany tambĂ es programaran activitats fami-

liars. Des d'aquĆ voldria fer una crida als socis perquā  feu d'altaveu d'aques-

ta activitat. Sabem que entre els associats hi ha avis i ùvies que podeu ani-

mar els vostres nets i netes, Ǫlls i Ǫlles a participar en aquestes excursions. 

Hola companyes i companys, fa poc mĂs d'un any que soc soci de la 

SEFM i us vull dir que he fet molt bones amistats i uns grans companys 
en totes les activitats que he realitzat Ǫns al dia d'avui: sortides de 

veterans, de GR, colÐlaboracions en la cursa i tambĂ en el Naturtresc; 
per tant estic molt content de ser soci del Foment perquā Ăs una enti-

tat del barri i perquā en gaudeixo molt. 

Francesc Edo Sala 
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Literalment, JapČ signiǪca ®lÍorigen del sol¯. Aquest fou el nom que li 

donaren els xinesos perquā es trobava a lÍest del seu paĆs. JapČ estù 

situat en una latitud similar a la del Mediterrani i concretament entre 

lÍoceù PacĆǪc i el Mar del JapČ. LÍarxipālag japonās Ăs al cinturČ de foc 

del PacĆǪc, zona dÍintensa activitat sĆsmica.  

Les principals illes de nord a 

sud sČn: Hokkaido, Honshu, 

Kyushu, Shikoku..., en total 

mĂs de sis mil illes i illots. 

Com Ăs un paĆs allargat, Ja-

pČ tĂ un ampli espectre de 

climes; des del mĂs fred i 

polar a Hokkaido Ǫns a les 

temperatures mĂs tropicals 

dÍ Okinawa. 

âs un paĆs on hi ha molta 

aigua i de gran qualitat. Els 

rius sČn curts i cabalosos. El 68% del terreny sČn boscos i les zones urbanes 

tenen una gran densitat de poblaciČ, especialment la regiČ de Tokio. 

La tardor nipona tĂ lÍencant del canvi de color dels arbres caducifolis, dels 

quals el mĂs espectacular Ăs lÍaurČ. Tanmateix, la primavera tambĂ gau-

deix dÍuna associaciČ botùnica molt important, els cirerers en Ǭor (Sakura). 

Els festivals de hanami , observaciČ de les Ǭors de cirerer, tenen una llarga 

tradiciČ i segueixen ben vius en lÍactualitat. 

La cerimċnia del te potser Ăs la que representa millor l­essāncia de la cultu-

ra japonesa. Impregnada del Budisme Zen, estātica, puresa i simplicitat sČn 

els elements que la caracteritzen. Te verd, tipus matxa, es prepara en una 

habitaciČ tranquilÐla, amb terra de tatami i arranjaments Ǭorals segons 

lÍestaciČ de lÍany. 

Altres tradicions que determinen l­essāncia del paĆs del sol ixent sČn les 

Ǭors vives (ikebana), art dÍarranjament Ǭoral relacionat amb les ofrenes 

que es feien als temples budistes, i les geishas (donzelles de porcellana). 

Les aprenentes de geisha (maikos) han dÍestudiar amb molta disciplina 

cant, ball i protocol. Per a molts japonesos sČn les dipositùries de la gran 

tradiciČ. 
 

BĂ, comencem ja el viatge!  
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Kioto va ser la primera ciutat. Vam visitar el bosc de bambē del barri 

dÍArahiyama i el barri de Gion, en el qual si tenim molta sort podrem veure 

alguna geisha o el mĂs probable alguna maiko. El barri de Kyomizu tĂ car-

rers empedrats amb cases de fusta, jardins i temples que destaquen sobre-

tot a la nit quan sÍilÐluminen. 

A primera hora del matĆ, per evitar aglomeracions, anùrem al temple Zen de 

Fushimi Inari, des del qual vam poder observar els primers canvis de color 

dels arbres. 

Deixùrem Kioto i des dÍOsaka vam anar a Tohoku i concretament a Aomori, 

lÍextrem septentrional de l­illa d­Honshu.  A Hakkoda vam gaudir d­un paisat-

ge encatifat de fulles de totes les tonalitats entre verd, groc i vermell.  

Ens hostatjùrem en un rēstic riokan (hotel amb banys termals) de fusta amb 

mĂs de 400 anys d­histċria. L­experiāncia fou una meravella sensitiva. L­en-

demù ens llevùrem molt dÍhora per veure la sortida del sol en un llac i des-

prĂs passejar al costat del riu  i sentir les olors, colors i sons de la natura 

quan es desperta. 

Vam dormir en un altre riokan amagat en una estreta vall, un escenari de 

conte de fades. L­hotel nomĂs estava ilÐluminat per la lluna i els fanalets 

d­oli. GaudĆrem dÍuns meravellosos banys termals interiors i exteriors, una 

experiāncia ēnica. 

DesprĂs anùrem a Osorez, la penĆnsula mĂs septentrional de l­illa principal 

del JapČ. Osorezan, segons la tradiciČ, Ăs la muntanya fronterera entre el 

mČn dels vius i el dels morts. Estù considerada una de les tres muntanyes 

mĂs espirituals del JapČ, les altres sČn Koya i Hiei. 

¤/... 
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Aiguafreda  - Veterans SEFM 

GR 92 - Port de la Selva - CadaquĂs - Gabriel Bohigas Vallter - Veterans  SEFM  

 

Caminada Internacional  de Barcelona - JFS 

100 CIMS - Pic de Salċria - Eulùlia GarcĆa 

Montserrat - Veterans  SEFM 

ACTIV ITATS SOCIS I  SÒCIES SE FM  

Curs Marxa Nċrdica  - Manolo Barcia 

Marxa Nċrdica - Ma Dolors Vidal 
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Aparador SEFM -  JFS  

Sortides Clùssiques - Serra de l­Obac - Rosa Haro  Dones i 3000 - Andorra - JFS   

 Urbana - Pailebot Sta. Eulùlia  - Isabel Reina 

Cassamanya Nord - LĆdia CabrĂ  

GR 92:  CadaquĂs - Roses -  LĆdia CabrĂ 

ACTIV ITATS SOCIS I  SÒCIES SE FM  

 40ena ediciČ CURSA  - Jordi Curtiella 

Les Pedritxes - Veterans SEFM 
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GR92 - Sant Feliu de GuĆxols - Tossa - JFS 

Marxa Nċrdica - Gallecs  Sortides Clùssiques -  Les Cavorques -  Jordi Curtiella 

Marxa Nċrdica - Llera del Besċs - LĆdia Liu 

GR92 - Tossa - Lloret de Mar - JFS  

GR92 - Sant Feliu de GuĆxols - Tossa  

ACTIV ITATS SOCIS I  SÒCIES SE FM  

Sortides Familiars- Pujada Pessebre Collserola  

Nadal a la SEFM - Mċnica Pedret 


