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Ja hem iniciat el repte de l"organitzacio
del que sera 'esdeveniment,
sind el més important,
un dels més importants de la historia de I’Agrupacio.

a Junta anterior, que va succeir

a la presidida pel Pere Palau i a

la del Manel Navarro amb ante-

rioritat, es va proposar anar cap a un

nou model de gestié de |'Entitat i

fer els primers passos, gairebé obligats,

cap a la semi-professionalitzacié.

Per aix0 varem demanar compren-

si6 i col-laboracié als Socis. Entre

d’altres coses, també varem demanar

la col-laboracié dels Socis per al gran

repte del canvi de local, en passar

de la plaga del Pi al carrer Padilla, al

barri de la Sagrada Familia. Un cop al

nou estatge varem demanar |’esforg

organitzatiu per oferir les nostres acti-

vitats, tant excur-

sionistes en gene-

ral com culturals,

al Barri que ens

acull i poder fer

una integracié,

no tan sols de no-

saltres cap al barri,

sind també del barri cap a nosaltres.
Tot s’esta realitzant.

uantes coses ens demanem?, tan-
tes com fem, i aix0 és constant i
no para mai. Fs I’Agrupa i aixi sén totes
les Entitats que,
com la nostra, es
caracteritzen per
la voluntat de les
persones per fer
i formar la societat en que vivim.
oncs bé, com que ja no ve
d’aqui, us volem demanar la
col-laboraci6 amb un gran esforg
per fer, entre tots els Socis, amics i
col-laboradors de I’Agrupa, la millor
Celebracié dels 100 anys de la
Fundacié de la nostra Entitat.
onem tots a coneixer aquest es-
deveniment que es produira I'any
2012. Portem escuts a les motxilles,
banderins als cotxes, pins al pit, clauers
i traieu les insignies de 25 i 50 anys
d’antiguitat. Us preguntaran i podreu
explicar qui som i el que celebrem.
Sabrem estar a ’alcada de les circums-
tancies.
Visca I’Agrupacié!



Pels qui baixem del poble, aquesta ciutat de Barcelona, ja prou
dificil de bellugar-s'hi normalment, quan hi estan fent forats per
veure si ensorren o no ensorren la Sagrada Familia, es fa quasi im-
possible. Després de tres o quatre intents, d'arribar a I'aparcament
del mercat o entrar al carrer Padilla i, aviam si hi ha sort i trobem
aparcament al carrer. Finalment al carrer Cartagena (ai! Cartagena i
la meva mili a la Marina...) hi ha un parking, hi fiquem el cotxe.

/

s d'hora i amb na Dolors anem a
fer un tomb per la fira dels pesse-
bres. Quan entrem a |'Agrupacio
encara falta molta estona per I'hora
del sopar; I'activitat és frenetica, uns
parant taules i posant cadires, a la cui-
na no es para, la cosa esta que bull;
algl preparant els numerets per la rifa,
d'altres penjant garlandes...
Cap alla les nou na Maria Jesus
munta la paradeta del coctel de
benvinguda que té un exit espaterrant
i obre els esperits a la conversa. Més
tard: Taxtant!!! s'obren les cortines i
apareixen les taules amb les seves es-
tovalles de luxe, els gots, les copes,
gerres de vi i els entrants preparats.
Ve l|'entaforar-se vuitanta-tants socis
i socies i comencar a deixar la gana
enrera. El brou calenté s'agraeix, car a
fora hi fa “rasca” i a dins no hi fa pas
calor. La vedella amb bolets ja ens fa
passar a millor vida i a més el cava del
Centenari comenca a fer el seu efecte
escalfador. Apareixen els gelats i el que
no hi podia mancar, els torrons.
En Jep, president, en una breu al-locu-
ci6, fa un balang de la nova seu social
i el barri que ens ha acollit. Ens anima a

sentir-nos satisfets de les fites aconsegui-
des en aquest any que ja s'acaba, tot fe-
licitant a tots els qui han participat en la
preparacié i execuci6 de ['apat d'avui i,
algant la copa, ens convida a brindar per
la salut de tots i la d'aquesta Agrupacié
que camina cada vegada amb pas més
ferm cap al seu Centenari.
Darrera d'aquest parlament, en-

guany el Pare Noél ens ve a por-
tar un obsequi per cadascl i després
passa a rifar objectes que la sort repar-
teix entre els assistents. La festa esta
animada, n'Albert dirigeix les oracions
a sant Jupic i organitza una coral mixta
de nadales. El personal es va algant de
la taula i mentre uns aprofiten per fer
les darreres xerrades uns altres freguen
plats (més aviat unes), d'altres recullen
copes, llencen la brossa a les bosses,
desmunten taules i endrecen les cadi-
res i acaben deixant I'Agrupacié com
abans de la gresca. De mica en mica
ens anem acomiadant i desitjant-nos
bones festes i confiem en retrobar-nos
a la muntanya i en aquests actes.
Com va dir el President: Visca I'Agru-
pacio!!! Visca Catalunyal!!

Jordi Romagosa (soci 1224)



PONT DE LA PURISSIMA - 2009
El dies 5, 6 i 7 del passat desembre vam arribar fins a Sa-
cedon, a 'embassament de "El Bolarque" (Guadalajara),
per fer una sortida per a conéeixer aquella zona.

Ermita al panta de "El Bolarque" (foto: Evaristo Quiroga)

espres de deixar els vehicles
amb una mena de “platgeta”
vora |'aigua i després d'haver
fet una mossegada mentre descarre-
gavem els caiacs i preparavem tot
el material, vam navegar cap el lloc
d'acampada. Durant el trajecte vam
poder veure cormorans, anecs i algun
voltor, i vam poder gaudir del paisatge,
tot i que el fred era “contundent” per
dir alguna cosa, i vam poder arribar al
lloc d'acampada.

am muntar les tendes i preparar un

foc controlat que ens va revifar a
tots, i durant el sopar vam tornar a re-
cordar que tenim “massa mentalitat de
muntanya” a I’hora de portar el menjar,
ja que vam passar amb uns espaguetis
“de sobre” i embotits, cosa de poc pes,
mentre d'altres, amb molta més carre-

ra de caiac, saben que pots muntar un
“bon tiberi”, ja que en el caiac, el fac-
tor pes no és tant determinant com a
la muntanya. | evidentment, el cremat
d’en Santi, que no hi podia faltar.

| dia seglient vam fer un recorre-

gut que inclofa una cova de grans
dimensions, endemés dels amics pes-
cadors que anavem trobant pel camf.
Finalment vam atracar en un lloc on la
natura i I'obra de I'ésser huma es bar-
rejaven... una ermita que en comunié
amb la roca, feia que el lloc fos ideal
per parar. Alla se'ns va unir el nostre
amic Emilio, que va tenir un paper
molt important al final d'aquesta aven-
tura. Uns quants agosarats vam conti-
nuar |"aventura per tal de arribar a un
pont. Després ens esperaria el sopar de
germanor, amb les xerrades i a dormir.



Tornant al campament de "El Bolarque" (foto: Evaristo Quiroga)

| tercer dia, plujos i fred, desmun-

tem el campament i comencem
el retorn, amb una paradeta molt es-
pecial amb uns pescadors. L'arribada
a la platja on teniem els cotxes va ser
espectacular, pel fet de que no vaig
calcular bé I'arribada, sort que tot va
quedar en un ensurt, ja que l'aigua es-
tava ben ben freda...
La sortida dels cotxes de la platgeta

va ser digna de un “Dakar”, i com
he dit abans, gracies a I'Emilio que va
aconseguir de treure la furgoneta i el

remolc d'uns camins enfangats. Ens
vam retrobar després a “Casa Goyo”,
al poble de Alcocer, on ens van reco-
manar tenir compte amb les racions...
Aviat vam saber perqué. Les racions
eren dignes de “Pedro Picapiedra”!!!
Amb I’estémac ben ple vam tornar cap
a Barcelona.
es d'aquestes humils linies vull
fer una salutacié6 molt afectuosa
a tots i totes les participants i especial-
ment, a n'Emilio i el seu “Land Rover”.
Ramoén Redé

| aboraiar do Visges

Darrere el web del Laboratori trobaras algi que t’escolta.
Sabem de Viatges des del 1971.

www.Iaboratoridcviatgcs.cat
N

ricanyelles@laboratorideviatges.cat * Tel.: 664 29 80 82

Consultoria gratuita per als socis de I’A.E.C.
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Una excursio d'unes jornades super interessants
He fet tres excursions de les Jornades sobre el Medi Natu-
ral Terrestre, totes super interessants, ben documentades
i amb unes ressenyes amb les quals ningt es perd, bé, de
vegades hi ha algun despistat, pero, en general, molt bé.

la sortida del diumenge vint-
i-dos de novembre vam ser
dotze persones. La trobada a
Fabra i Puig, a les vuit, van fallar tres.
El nen tenia febre. No sabem si per la
grip A o B, pero la grip.
Vam enfilar cap a Vic (la ciutat dels
sants com deia el gran escriptor
Miquel Llor), la pluja fa acte de presen-
cia, poca estona. A mida que pugem la
boira ens persegueix. Vam parar a Sant
Andreu de Gurb, alla canvi de saba-
tes, i esmorzar. Mentre |'entrapa anava
coll avall, vam intentar interpretar un
planol del lloc que estava penjat a la
paret, mig esborrat, algi ho va aconse-
guir, perod la majoria no.
nfilem cami, aquest és ple de fulles
dels roures i aglans. El trajecte és
curt pero enlairat. De tant en tant ens
hem de parar, doncs hi ha una cursa
que pugen corrent. La veritat fan enve-
ja sana, tant agils per aquelles pujades.
Feien goig!!!
Arribem a la creu. Esta una mica
emboirat perod es va aclarint. La
vista és d'esglai. Es veuen les margues
blaves. Sén maquissimes, semblen
petites piramides de color blau gris.
Es normal que gaudim també de les

impressionants catifes encerclades de

marges de pedres que realcen els verds
que des dalt s'admira... i tot aixo en-
voltat de muntanyes grandioses.

aixem per ['altra banda. Déu n'hi

do la baixada! Ja ha sortit el sol.
Cami cap els cotxes diuen de caminar
una mica més i anem a Sant Feliu de
Savassona. Aquest indret és precios.
Pugem cami, hi trobem unes roques
majestuoses i una mica fantasmagori-
ques. A dalt hi trobem una església del
segle X-XI. Vam dinar al solet i ens vam
distreure amb el sorteig que va estar
bé. Després, el cafe.
| cap a casa. Gracies Pino i Cata.

Conxi Fernandez



Dins de les rotacions habituals, enguany tocava
al Pais Valencia acollir I'edicié de I’Aplec.

Mondaver - Simat de Valldigna (foto: Santi Pocino)

el 4 al 8 de desembre de 2009
unabona pila de muntanyencs
provinents de tots els racons
de parla catalana ens vam trobar a la
Valldigna, als peus del Monddver, a la
comarca de La Safor. Amb un programa
intens i magnificament organitzat es
van combinar les excursions amb actes
culturals i reivindicatius.
L’Aplec fou una excusa adient per
redescobrir aquesta part del ter-
ritori, injustament oblidada des del
Principat. Les excursions programades
van permetre enfilar-nos a cims com
La Safor, el Monddver o la Penyalba,
i recorrer els viaranys cap a les valls
de la Murta i la Casella, o caminades
més lleugeres fins al castell de Marin-
vén, les Foies, la Font de la Granata o

el cami vell de Barx. També es van rea-
litzar passejades culturals pel Monestir
de Santa Maria de Valldigna o I'ermita
de la Xara.
Des dels cims, vam divisar el gran
nus de serralades, que atapeixen
el sud de les comarques valencianes i
el nord de les d’Alacant, sobresortint la
serra de Mariola amb el Montcabrer.
En un altre nivell, també resulta per-
tinent recordar les excel-lents tapes
de cal Ramon, a Simat, o l'actuacio
del corrosiu Xavi Castillo a la carpa de
I"Aplec.
| 2010 sera a Soller (Mallorca) i el
2.011 —ja s’ha confirmat— I’Aplec
viatjara per primer cop a I’Alguer! Fins
[lavors.
Santi Pocino



Després de recollir, en les dues parades de Barcelona,
els participants, a les 9 ja estavem a l'aparcament d'autocars del
Monestir. Varem ser el primer autocar.

[If van comencgar les explicacions

per part d'en Xavier (a part de les
de ['autocar) sobre la situacié de
les primeres ermites que hi havien, com
la de Sant Dimes, dalt del cim d'un espa-
dat, i la de Santa Maria. Des del mirador,
cami del restaurant, per a esmorzar-hi,
varem veure el camfi dels Degotalls, la
Santa Cova i el cami del Rosari.
Tot seguit varem anar a esmorzar a la
cafeteria i un cop ja amb I'estémac
ple a buscar el funicular que ens ha de
pujar a Sant Joan. Un cop alli, més ex-
plicacions d'en Xavier, situant les ermi-
tes. Es una magnifica forma d'apropar-
se al parc natural, contemplant una de
les millors vistes de la muntanya. Tot
seguit comencem a caminar entre un
bosc d'alzines, fins arribar a I'ermita de
Santa Anna i a la capella de Sant Benet,

ara refugi d'escaladors. No hi ha restes
de I'antiga ermita, pero si marques a la
roca i restes d'una cisterna. Continuem
el cami, ara a I'ermita de Sant Salvador,
situada dins d'una cova, en un magnific
lloc; seguidament a la de la Trinitat, on
hi viu un eremita que es dedica a fer de
guia d'escalada. Parlem amb ell.

qui ja comenga la davallada, cami

de Santa Cecilia, planer, baixades
suaus, i @ mig cami s'avanga el grup dels
rapids i el guia, en Xavier, per recollir unes
persones que s'han quedat al Monestir.

I/l

La resta baixem per error pel “cami”, que
és una canal, que de cami no en té res, i
varem fer barranquisme en sec, amb al-
guna que altra “costellada”, fins arribar a
la carretera que duu a Santa Cecilia, alli
ens espera en Xavier amb cara d'esglai.
En agafar I'autocar, tot donant gra-

cies a la Moreneta, per no haver
patit cap desgracia, fem cami a dinar al
restaurant de Monistrol. Acabat I'apat
ens van servir un didalet d'Aromes de
Montserrat per passar I'ensurt.

| dia no ens va acompanyar massa,

ja que el sol no el vam veure, pero
I'excursié molt bonica.

Joan Dilla



Ara que ha quedat enrera la pressi6 mediatica sobre la
loteria de Nadal, és un bon moment per plantejar-nos
deixar de banda aquesta practica anacronica i viciada.

e tots és coneguda la meva

oposici6 tant a vendre com a

comprar participacions de la
loteria de Nadal, tot i que en el seu dia,
quan jo era al capdavant de la Junta
Directiva—i en no poder convencer-la
de les meves tesis— vaig complir amb
la meva obligaci6 de promoure-la.
Pero els temps han canviat i, ara que
els catalans som més valents a prendre
decisions i corregir mals habits o cos-
tums imposats, és el moment de fer un
ajust en una de les activitats tradicio-
nals de I’Agrupacio.
La participaci6 en la “Loteria Na-
cional Espafola” de Nadal és un
d’aquests mals habits que cal eradi-
car. | ho és com a minim per quatre
raons, cada una d’elles més que sufi-
cient per si sola per fer-ho. Vegem-les
amb detall.

La ludopatia
uan s’apropa el Nadal I'estat es-
panyol no té cap mirament en

provocar una ludopatia col-lectiva per
tal de garantir la venda de butlletes de
loteria. Cal fer el cor fort per resistir
aquesta ansietat induida de que cal
comprar la loteria per ser més felig,
que ens tocara a tots i tu et quedaras
sense, de que ets un insociable pel
fet de no participar en les il-lusions
col-lectives...

L'Agrupaci6 com a entitat formativa no
hauria de participar en accions destina-
des a fer gastar diners —i sovint sumes
importants— basades en les apostes
que tendeixen a generar desviacions
psicologiques com la ludopatia. Mal
exemple per als nostres joves i infants i
una contradiccié amb el que dicten els
nostres estatuts.
Impostos

En la distribucié economica dels

jocs d’apostes aproximadament un
70% dels ingressos es destinen a pre-
mis, un 30% van a hisenda en forma
d’impostos directes (per a I’Estat si és
de la “nacional” o per a Catalunya si
és de la Generalitat) i un petit % és per
a despeses d’explotacio i benefici de

l”

I'empresa gestora (en el cas de la Ge-
neralitat van al Departament d’Acci6
Social).

Els catalans aquest any ens hem gastat
una mitjana de 69€/persona en lote-
ria de Nadal; aixo representa un vo-
lum total de 508 milions d’euros (si,
508.000.000€) dels quals 152 milions
han anat directament a la hisenda es-
panyola. O sigui, que en ple espoli fis-
cal, en plena deficiencia d’inversions
de I'Estat a Catalunya, en plena crisi
economica... llencem a les escombra-
ries 152.000.000 d’euros. Diners que
si s’haguessin invertit igualment en



il-lusié a través d’un joc d’apostes de
Catalunya haurien pogut ajudar a sane-
jar els deutes del nostre govern, tapar
forats de la nostra sanitat, substituir les
beques que no donen des de Madrid,
fer una paga extra de les magres pen-
sions, completar una obra de carretera
aturada per falta de liquiditat... S’ha de
ser ben ruc per llengar a la brossa uns
diners que podrien anar directament a
les arques del nostre pars.

Greuge comparatiu
No hi ha cap ONG catalana que

es pugui beneficiar de les aju-
des que l'estat concedeix a través del
ministeri d’educacié. LU'excusa que es-
grimeixen des del govern espanyol és
que les ONG’s catalanes “no son de
En canvi el “Colegio
de San lldefonso” de I'ajuntament de

ambito estatal”.
Madrid si que té subvencions directes
del ministeri d’economia i hisenda,
aixi com una gran promocié. Pel que
es veu pertanyer a Madrid si que és ser
“de ambito estatal”, en contra de ser
de Catalunya encara que abasti tot el
territori catala.
Pdtina rdncia

pesar que lentitat “Loterias y

Apuestas del Estado” ha estat de-
nunciada varies vegades per la utilitza-
ci6é de menors, encara avui segueixen
rendibilitzant la mateixa imatge de
quan no hi havia més recursos tecnics
que els d’un nen cantant el ndmero
extret d’'una bola de fusta. No és per
casualitat que ens aboquin als sofrents
ciutadans a la rancia cantarella del

cara que aquesta practica ve del segle
XIX la seva anacronica posada en es-
cena és ben calculada per remuntar-
nos emotivament a I'epoca més fosca
del nacionalcatolicisme, on tots es-
peravem fugir de la gana, la miseéria i
['opressio a través d’una porta oberta
en el cel i guiats per angelicals veus,
i aixi, entendrits, participar amb més
efusié de la histéria col-lectiva.
Ndmeros

nsisteixo en que cal desar a I'armari

de les andromines velles el malsa
costum de jugar a la loteria per Nadal.
Pero per a una Junta, angoixada per la
tresoreria, els ingressos obtinguts amb
la loteria poden significar una alenada
d’aire per quadrar els pressupostos de
['any. Bé, potser es podria transigir en
complir solament tres dels quatre argu-
ments que he exposat.
La loteria espanyola ofereix un benefici
de 15.000€ per euro apostat. Es la que
més déna perd amb una probabilitat
d’encert de solament 1/85.000. Si es
juga a la 6/49 (on la probabilitat varia
en funcié de les apostes) I’equivalencia
és apostar 200€, on el benefici mitja
és de 12.000€ per euro apostat amb
la mateixa probabilitat. Pero si es trac-
ta de repartir il-lusi6 més que no pas
diners... Quants diners es juguen a
I’Agrupacié per Nadal? 3.000? Doncs
en aquest cas la probabilitat d’encert
augmentaria impressionantment fins a
1/4.666.

Pere Palau



Anar a fer espeleologia a Cantabria té sempre quelcom
d’especial: els tramits burocratics previs, el llarg viatge,
el paisatge que ens espera, tan verd, tan caracteristic.
Pero, sobretot, perqué sempre que ens desplacem alla
sabem, de bell antuvi, que l"objectiu que projectem
aconseguir s’ho val i que de ben segur, si I’assolim,
ens omplira de satisfaccié i que, per tant,
tornarem a casa una mica més felicos.

quest cop l'activitat pretesa
era la travessa Torca de Tonio-
Cueva Cafuela, cavitats situa-
des en el municipi d’Arredondo, i que
va acomplir totes aquestes espectatives
amb escreix.
Després d’un viatge des de Gra-
nollers, que realitzem travessant
[largues zones d’espessa boira i d’'una
nit humida amb el cel completament
tapat, arribem a l'entrada de la Torca
de Tonio prop de les cabanes de Bu-
zulacueva, al voltant de les 10 hores
d’un mati agradablement fred i radiant.
L'aproximacié des del punt on hem
deixat els vehicles es ralitza remuntan
uns suaus pendents coberts de prats
pels que voregem diverses dolines de
totes mides. Les boires cobreixen enca-
ra el fons de les valls, i la seva blancor
contrasta amb el verd intens de I’herba
que trepitgem. Hi hem invertit uns 30
minuts.
H em format dos grups. Vaig en el
primer amb en Toni Pueyo, la
Rosana i la Monica. Darrera nostre el

grup format per en Llufs, en Juan Car-

los, la Silvia i en Francesc ens segueix

a tocar.

L/avenc de boca estreta, que ex-
pulsa continuament aire humit de

Iinterior, déna pas a un primer pou de

15 m que es va eixamplant de mica en

mica. Com és habitual en les traves-

ses subterranies, utilitzem la técnica

de doble corda,

que permet anar

baixant els di-

ferents pous de

l'avenc amb la

mateixa corda,

després de ser

recuperada esti-

rant des de sota

un dels seus ex-

trems. Un cop

s’ha realitzat aquesta maniobra en el

primer pou, no hi ha marxa enrera pos-

sible, i I"inica opcié és avangar fins a

la sortida. Es tracta d’'un moment psi-

cologic d’una important trascendencia.

Sents xiular la corda en caure, i quan



després de pocs segons impacta amb
forca contra la base del pou i queda
quieta als teus peus, saps que qualse-
vol incident o accident que t'impedeixi
avancar, et deixara en el punt on es
produeixi, absolutament bloquejat.
Perb ara no és el moment de pen-

sar en tot aixo. Després d’aquesta
primera vertical anem baixant les se-
glients de 17, 10 i 48 m. En aquesta
Gltima, hi trobem un passama que ens
ajuda a pendular fins a una finestra
penjada a uns 10 o 12 m pel damunt
del seu fons. Des d'aqui remuntem
un meandre ascendent, ajudats per
una instal-lacié fixa. Després d’'un al-
tre pou de 10 m arribem a la famosa
diaclasi vertical. Es tracta d’un pou de
12 m de profunditat i d’'una amplada
mantinguda que mesura entre 30 i 40
centimetres. He de reconeixer que la
dificultat que pot representar el des-
cens d’aquesta vertical degut a la seva
estretor de la que tant se n'ha parlat,
em neguiteja una mica, per aixo, quan
I'he superada sense cap mena de difi-
cultat, sento un alleugeriment que per
fi em tranqulitza.

0
m\;\ TORCA DE TONIO

-0
A\ LOOTRAVESiA TONIO - CANUELA

Després de baixar una rampa, se-

guim per un conducte on traves-
sem un espai buit gracies a una corda
fixa, I'estat de la qual gairebé esgarrifa,
i ens plantem davant d’'una nova i llar-
ga serie de pous de 6, 4, 55, 5, 6, 20,
13, 15, 18 i 22 m respectivament, que
ens situen en un meandre pel que hi
circula una petita aportacié d’aigua i
un fort corrent d’aire ascendent, és la
Gatera de la Borrasca. De sobte el buit
s’obre als nostres peus. Ens trobem da-
vant del forat que s’obre en el sostre
de la sala "Olivier Guillaume", la qual
degut a les seves dimensions colossals
és una de les més grans de I'estat. Fs
el punt d'uni6 entre la Torca de Tonio i
la Cueva Canuela. Instal-lem una cor-
da, hi muntem el davallador en una
postura un xic acrobatica i iniciem un
descens completament aeri que ens
permet fer peu rapidament a la base de
la sala, totalment ocupada per blocs de
totes mides.
Portem cinc hores dins de la cavitat
i per primera vegada des de que
hem entrat ens reunim tots vuit. Ens
aturem una estona per reposar i fer un

ALZADO

Ny

Sala del Vivac

Sala de la Encrucijoda

CUEVA CANUEL



mos, i un cop hem carregat les piles,
continuem avangant. A partir d’ara ani-
rem tots junts. Triguem ben bé quinze
minuts per arribar al final de la sala.
Desgrimpem uns passos entre blocs i
arribem a la Galeria del "10 de Agosto",
on apareixen unes grans estalactites
que arrenquen les primeres exclama-
cions d’admiracio,
que s’aniran repe-
tint durant tot el re-
corregut que enca-
ra ens separa de la
sortida. Passem pel
damunt de la Sala
del Vivac, travessem
la "Galeria de las
Sierras" i la "Galeria
del Patinazo" i arribem a la "Sala de la
Encrucijada" des d'on podem accedir
a la "Galeria de Bulevar" de grans di-
mensions i el terra practicament pla. Al
final d’aquesta galeria un ressalt d’uns

12 metres, equipat amb una corda fixa

ens talla el pas. Es tracta del "Pozo
del Arca", darrer obstacle que hem de
superar abans de trobar el llarg pas-
sama, que ens per-
met avangar a mitja
algada per I'enorme
galeria que ens
apropa a l’exterior.
Intu'l'm ja la sortida i efectivament,
en pocs minuts, ens trobem ple-
gats en el gran portic d’entrada de la
Cueva Cafuela. Fa set hores i mitja
que hem entrat per la Torca de Tonio.
Es negra nit quan iniciem el cami de
baixada cap al cotxe que hem deixat
aquest mati, no gaire lluny d’aqui. Els
rostres no poden (ni volen) dissimular,
i reflecteixen la nostra satisfaccié per
la realitzacié d’aquesta integral del tot
recomanable.
| cap d’un parell d’hores asseguts
al voltant d’una taula rematem la
sortida amb un sopar d’antologia.
ANTONI ROCIAS

20 d'abril: conferéncia "La Travessa dels Paisos Catalans amb bicicleta”.

8 i 9 de maig: travessa pel Montsec. Dificil.

m 19 i 20 de juny: Ndria - Prats de Moll6 - Figueres. Molt dificil.

18 de setembre: Vilac - Coret de Mont - Vall de Varrados - Arros - Vilac. Dificil.

m 19 de setembre: Arties - Coret de Priiedo - Salardi - Arties. Facil.

U 19 d'octubre: conferéncia "Pel Caucas amb btt. Arménia i Georgia".
23 d'octubre: de Méra d'Ebre a Les Borges Blanques. Facil pero llarga.

17 de novembre: conferencia "La corba del Niger amb btt".



agendc

DATA LLOC VOCAL
17 gener Pil6 dels Senyalets — Serra del Montsant P. Mansilla
13 febrer Parc Agrari Baix Llobregat M. Cabanillas
14 febrer Puig de la Mola. Garraf / Alt Penedés J. Pino
28 febrer Mola de Colldejou — Serra de Llaberia P. Molinos
14 marg Santa Magdalena de Cambrils J. Pino
21 marg Serra del Montnegre J. Vives
28 marg Els Mollons M. Cabanillas
11 abril El Sui i el Samont. Serra del Montseny J. Montagut
18 abril Sant Quirze — La Farga M. Cabanillas
25 abril Sant Pere de Caserres M. Navarro
89 maig Mont Rebei ]. Bou
16 maig Figar6 — Aiguafreda M. Cabanillas
30 maig Gra de Fajol D. Palau
6 juny Sortida a la Cerdanya J. Calafell
12 i 13 juny | Cami dels Enginyers P. Mansilla
27 juny Nocturna al cami dels Monjos. Sant Lloreng | D. Palau

del Munt. (Sopar de carmanyola)
4 juliol Puigmal Eduard i Rosa M.
18 juliol Costa Pubilla M. Rico

Dia de sortida: Diumenge, 14 de febrer

Lloc de trobada: Diagonal/Tinent Coronel Valenzuela (Palau de Pedralbes)
Hora de sortida: 08:00 del mati. Transport: Vehicle particular
Proveiment: Esmorzar i el dinar a peu de cotxe. També es pot tornar a casa a dinar.
Equipament: Cal portar roba d'abric i protectora del vent.

La ruta, si no és moll, es pot fer amb calgat tou. Cal dur aigua.

Horari: 3:15 h (1:45 h + 1:30 h). Dificultat: Facil. Desnivell: 270 m
Detalls: A I'Agrupacio el dijous dia 5 de febrer.

Vocals: Jordi Pino 93.319.06.72 i 685.37.38.58

i Miquel Rico 93.210.06.89 i 619.62.49.37



En aquesta proposta s’inclouen tant les sortides

com les sortides técniques a celebrar I'iltim dissabte de cada mes.
TF: Taller de Formacio. Taller en sec (local AEC).
TT: Taller Técnic. Taller en aigua (piscina, mar, canal olimpic Castelldefels,
canal olimpic de La Seu d'Urgell, etc).

agendc

Gener Transfreu
Gener Minves
Gener (TF) Meteorologia marina
Febrer Delta de I'Ebre
Febrer (TF) Navegaci6 costera i planificacié mareal (nivell I)
Marg Panta de "El Grado"
Marg (TT) Remolcatges i excercicis pre i post caiac
Abril (S. Santa) Hoces del Duratén (Segovia)
Abril Sortida per determinar
Abril (TT) Técniques de paleig avangades, C. T. Banyoles
Maig Serra d'Irta, mar (Castello)
Maig Les Calenques (Niga, Costa Blava)
Maig Sortida de lluna plena
Maig Curs d'iniciaci6 a Aiglies Braves
Juny Costa Brava
Juny (TT) Tecniques de paleig basic i avangat
Juny Curs d'iniciaci6 de caiac de mar
Juny Cotlliure (Costa vermella)
Juliol Costa Brava
Juliol (TT) Rescats
Juliol Costa Brava
Vacances Sortida per determinar
Setembre Sortida per determinar
Setembre (TT) Técniques basiques d’onades
Setembre Gorges del Tarn i Gorb
Octubre Formentera (llles Balears)
Octubre (TT) Navegaci6 en condicions adverses
Octubre Sortida a determinar, provincia d’Alacant
Novembre Sortida a determinar
Novembre Sessions TT en piscina
Desembre La Alcantara, panta (Cuenca)
Desembre Sessions TT en piscina
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caiac

muntanya

muntanya

febrer

Reunidé
Monografics cascades

1 calcotada de I'Agrupa. Llinars del Valles
Reunié mensual
Reunio preparaci6 sortida: Parc Agrari Baix LL.

Cicle Everest: projeccié de fotos - xerrada:
"Trekking pel Nepal". Eduard i Rosa M.

Monografic Alpinisme

Reunié preparaci6 sortida

Parc Agrari Baix Llobregat (M. Cabanillas)
Delta de I'Ebre

Lloc a determinar

Puig de la Mola. Garraf / Alt Penedés (J. Pino)

Senderisme: Montserrat-Nuria. 9* etapa:
de Sant Jaume de Frontanya a Les Llosses

Reunié preparacié sortida

Sortida

Sortida pilot: "Sagrada Familia - Montserrat"
Pessons (Grau Roig Andorra)

Taller de formacié: navegacié costera
i planificacié mareal (nivell I)

Senderisme. Montserrat-Nuria. 10? etapa:
de Les Llosses a Ripoll

Mola de Colldejou — Serra de Llaberia

17



agenda d

dm
de
ds
de
ds
ds

Reunio

Esqui de muntanya. Curs nivell Il
Tuc Llucia. Colomers (Pere Palau)
Alpinisme. Curs nivell |

Panta de "El Grado"

Vilanova de Meia

Senderisme. Montserrat-Ndria. 10* etapa:
de Les Llosses a Ripoll

Serra del Montnegre (J. Vives)

Reunié preparaci6 sortida

Sortida

Santa Magdalena de Cambrils (J. Pino)

Ndria (Jordi Calafell)

Senderisme: excursié sorpresa

(TT) Remolcatges i excercicis pre i post-caiac

Els Mollons (M. Cabanillas)

Totes les activitats les frobards més detallades als: news letter i www.aec.cat

Si vols rebre la informacid i recordatori de les acfivitats envians el fev e-mail 0: aec@aec.cat

Problemes, dubtes, consultes...

Tel.: 933 190 672

Pino i Cata

De franc per a fots els socis de I'AEC



Amb aquesta sortida—pelegrinatge s'inicia un acte que vol fer-se
un lloc en els nostres calendaris anuals. Es tracta d'una caminada
llarga i classica, que uneix el centre politic i mercantil de Catalun-

ya amb el seu centre espiritual; que uneix la més singular de les

esglésies amb la més singular de les muntanyes.

Si sou bons caminadors, no en dubteu. Apunteu-vos-hi i gaudiu

de la mistica del cami que tants i tants devots, o no, han fet des

de sempre. Informacio a secretaria de I'Agrupacio.

Hora inici: 6 hores del mati davant  Material: calcat adequat per fer
del temple de la Sagrada Familia,  senderisme, gorra, ulleres de sol,

v carrer Marina. roba d'abric, menjar (passarem per
Arribada prevista a Montserrat:  algunes poblacions i podrem adqui-
cap a les 21 h (dormir a Montserrat.  rir menjar).

Cel-les Abat Marcet) Plac d'inscripcio: el 15 de febrer, a
Tornada diumenge, 21, amb  ['Agrupa.
transport public. Itinerari: Info GR6:
Distancia: 54 Km http://www.feec.org/Informacio%20Gral /sender/
U Durada: 15 hores fitxes/prova/fitxa.php?ldSender=6
tren

Recorregut: 8 km (aproximadament)
Desnivell: 5 m (acumulat)
Informacié: Manuel Cabanillas: 933 305 013 /617 584 527
Reunié preparacio sortida: dimarts, dia 9 de febrer, a les 20 h



E.R.E.

Adrecat a tothom que vulgui assolir
uns coneixements tecnics que li permetin ser
un espeleoleg autonom, aixi com planificar i realitzar,
amb seguretat, una sortida a una cavitat.

13 de marc¢ Presentacid i sessio tedrica a la seu de I’AEC (tarda)

14 de mar¢  Exploracié d’una cavitat horitzontal: Cova d’en Manel (mati)
Sessid teorica (tarda)

20 de mar¢  Practiques d’exteriors: Castelldefels

21 demar¢  Exploracié d’un avenc: Avenc de Sant Roc (Garraf)

10 d’abril Exploracié d’un avenc: Avenc de Can Sadurni (Garraf)

11 d’abril Sessid teorica a la seu de I’AEC (mati / tarda)

17-18 d’abril Exploraci6 de la Grallera Gran del Corralot i Grallera del Boixaguer
Cloenda del curs (Cap de setmana al Montsec)

Socis: 98€: Inclou asseguranca, tar-
jeta federativa, material* i apunts.
Socis on-line: 125€: Inclou assegu-
ranga, tarjeta federativa, material* i
apunts.

No socis: 140€: Inclou 6 mesos de
soci, asseguranca, tarjeta federativa,

agenda

material* i apunts.

“El prev incou el préstec del casc i material
d'ascens i descens. Els alumnes han de portar roba o) g dle febrer al 4 de marc
i calcat adequat i il-luminacio (frontal). '
Elcursdisposarade’homologacié de

@I[', la Federaci6 Catalana d’Espeleologia.
1

gl

a la seo social de I’'AEC
tel. 93.302.45.29 o
correu. aec@aec.cat

Requisit: haver complertels 18 anys  y o0 o places limitades !!!



N'Eduard i na Rosa, na Rosa i n'Eduard, van ser els
encarregats de tancar esportivament el Cicle Everest
“Memorial Sir Edmund Hillary” fent el trekking al Camp
Base de I'Everest, el passat mes d'octubre de 2009.

En el seu article al Butlleti del mes de gener hi diuen:

“

...I'experiencia ha val-

gut la pena” i per aixo, després de fer-nos cinc céntims per escrit, el proper

dia 10 de febrer ho faran amb imatges i els seus comentaris.

o

Aquest itinerari comenca al pefit poble de Collde-
jou, puja al punt més alt de la serra de Llaberia
(vértex de primer ordre amb bones vistes sobre el
Camp de Tarragona), passa prop de les cingleres i
de I'altiva roca del Cavall Bernat i retorna a Coll-
dejou faldejant tota la cinglera que hem passat per
dalt, tot baixant pel barranc del Bullidor.

ITINERARI: Colldejou, Coll del
Guix, drecera d’en Ramon, Miranda
de Llaberia, Portell Roca Mitjanera,
Collet de la Terra Blanca, Font del
Bullidor, Coll-dejou.

Desnivell: 550 m. Hores efectives:
4,30 h.

quest segon ifinerari surt del poble de Colldejou
per |'antic cami que va a Fontaubella; s'enfila a la
Mola de Colldejou, on hi ha les restes d'un antic forti
de les guerres carlines; passa per I'emblemdtic Raco
del Cargol (balconada sobre la cinglera); i baixa al
marcat coll de Guix, on enllaga amb I'itinerari 1.

ITINERARI: Colldejou, pla d’en Cervera,
Canal del Batlle, Mola de Colldejou, Raco
del Cargol, Coll de Guix, Drecera d’en
Ramon, La Miranda de Llaberia, La Fora-
dada, La Creu, Cavall Bernat, Collet de la
Terra Blanca, Font del Bullidor, Colldejou.
Desnivell: 750 m. Hores efectives: 6h

Cal portar: esmorzar, dinar, aigua, botes o sabates de trecking i roba d’abric

(itineraris de carena on sovint bufa el Mestral)
Lloc: Palau Reial (Diagonal), a les 7 h Desplacament: Cotxes particulars
Reunio preparatoria: Dijous 15, a les 20,30 h, a 'AEC
Vocal: Pep Molinos. T/ 933106297 — 666086052. (pepmolinos@telefonica.net)



agendc

El diumenge 14 de febrer farem Sant
Jaume de Frontanya — Les Llosses (13
Km).

El dissabte 27 de febrer Les Llosses -
Ripoll (13 Km) i 300 m de desnivell.

Amb aquesta sortida arribem als peus
dels Pirineus.

Hora de sortida: com sempre pun-
tuals, a les:

- 7 h des de Palau Reial

- 7,20 h des de Sagrada Familia (Pro-
venga / Sardenya)

- 7,40 h des de Fabra i Puig

Hora de tornada: cap ales 19 h
Inscripcions: a Secretaria:

- Pel diumenge, 14 de febrer, fins el di-
marts, 9 de febrer.

- Pel dissabte, 27 de febrer, fins el di-
marts, 23 de febrer.

S’ha de fer el pagament al compte de
["’Agrupa: 2100 3282 66 2200054492
Preu de la sortida:

- Socis 36€,

- Socis on-line 40€,

- no socis 45€.
Aquests preus incloven I"autocar i el dinar.

Diumenge, 7 de febrer

robada a la casa de colonies a
les 10,30 del mati. 'hora del
dinar sera a partir de les 14 h.
Com arribar-hi:
En tren: Estacio Llinars. (15-20 mi-
nuts a peu)
Vehicle: Autopista AP7. Sortida 12:
Cardedeu / La Roca.
Autocar: per a 55 persones.
Sortida de la plaga Sagrada Familia
(Provenca / Sardenya) a les 9,30 h.
Activitats:
Pels qui ho desitgin hi haura una pas-
sejada guiada per la zona de 2 hores
de durada. Sortirem a les 11 h.

La casa disposa de dos camps de fut-
bol, basquet, voleibol, fronté...
-
Mena:
Qica pica dolives i patates fregides
Primer. @a/go/.s: 15 calgots per persona
i ﬁmé /ﬁ seva Jﬁ/&'ﬁ
Segon: Carn a la brasa: 1 mitiana, 1 costella,
7 botifarra, acompanyat de mongefes
%&fre.s: 9/—@7077/@ 1 pastis
%QUYQ: aigua, refrescos, vi i cava
Preus:
Preu soci: 20€
Preu soci menor de 12 anys: 12€
Preu soci on-line: 24€

Autocar: 15€

Més informacid a secretaria de I'Agrupacié.



Després d’una dura i fisicament exigent jornada
de muntanya, en la que I’esfor¢ fisic (i psiquic, no ens
n'oblidem) ha estat important, el nostre sistema immuni-
tari pateix una davallada en la seva eficiencia que podem,
fins a cert punt, compensar amb una ingesta d'aliments
prévia, en el transcurs de 'activitat i posterior a aquesta,
que potencii el seu correcte funcionament.

[ sistema immunitari esta com-
E posat d’elements fisics, substan-
cies solubles varies i cel-lules,
que treballen tots plegats per defen-
dre el cos dels agents patogens (virus,
bacteris,...) i promoure la reparaci6 i
curaci6 de teixits per malalties o trau-
matismes:
- elements fisics: la pell, les secre-
cions mucoses i els pels i cilis de les
vies respiratories, ...
- substancies varies: lisocines, im-
munoglobulines, ...
- les cel-lules: globuls blancs (limfo-
cits, neutrofils,...)

Cal remarcar la connexié que exis-
teix entre el sistema immunitari i
el sistema nervios i el sistema hormo-
nal. estat d’anim o I’estrés poden des-
encadenar una davallada en la respos-
ta immunitaria, sense dubte.

Si a aixo hi afegim l’accio dels raigs
UV, que a la muntanya ens arriben
de forma més abundant i intensa, de-
gut a la menor proteccié atmosferica,
aixi com un estat de deshidratacio
provocat per l’activitat fisica intensa,
I'alcada i la sequedat ambiental, tenim
molts nimeros de ser venguts per qual-
sevol infecci6 recurrent, provocant-nos
refredats, herpes, gastroenteritis,... Fs
poc probable que tinguem problemes
seriosos derivats d’aquest fet, pero si
podem minimitzar-los, millor.

En general, ens oblidem de que la
recuperacio després de l'esfor¢ no
només cal fer-la a nivell energetic i



muscular. També cal fer-la a nivell de
micronutrients (vitamines i minerals).
Aquesta fase post-esforg és un moment
de debilitat organica (i evidentment
immunitaria) en la que cal intentar
contrarestar aquesta reaccié natural en
la que el nostre organisme entra, mit-
jancant estrategies nutricionals.

AGRUMES 7 CITRUS FRUITS

dqas®
N

Aliments i nutrients
per potenciar la resposta
immunitaria

Els carbohidrats, els greixos i les
proteines intervenen en el man-
teniment d’'una correcta immuno-
competencia. En el cas de que una
persona sigui “vegana” (vegetariana
estricta, sense llet ni ous) cal anar molt
en compte en periodes d’entrenament
intens o en sortides d’alta o molt alta
exigencia fisica, pel possible deficit
d’algun aminoacid essencial.

La ingesta apropiada de carbohidrats
també garanteix que el sistema im-
munitari estigui capacitat per afrontar
qualsevol tipus d’infeccié amb exit. Pa,
pasta, patata, fruita,...

Is acids grassos que composen el
greixos de la nostra dieta també
poden alterar la funcié immunitaria.
Cal que abundin els fruits secs i els ali-
ments rics en Omega-3 (peix blau).
/
s important que hi hagi una adequa-
da ingesta de minerals: ferro i zenc, i
de vitamines A, E, B6 i B12. Fruita i ver-
dura, cereals integrals, carns, peix i ous.

( :al anar en compte si en algun mo-
ment optem per afegir suplements

a la nostra alimentacié amb alguna vi-
tamina i/o mineral. Si ho féssim de for-
ma inadequada podriem provocar un
efecte contrari a |'esperat. Es desitjable
consultar amb un especialista. De to-
tes maneres, el millor suplement és ali-
mentar-se de forma adequada, d’acord
amb les nostres necessitats reals: en
qualitat i en quantitat.

a vitamina C intervé en importants

mecanismes del sistema immuni-
tari. Fins i tot s’han fet estudis en es-
portistes de ultramaraté (90 kg) on s’ha
vist que amb un suplement diari de
600 mg d’aquesta vitamina, es redueix
la incidencia de malalties diverses. Hi
ha d’altres estudis que no ho posen tan
clar...., el tema continua obert.



liments probiotics, com el iogurt
o d’altres, també influencien el
sistema immunitari, en produir una
modificacié del pH del budell, la pro-
duccié de components antimicrobians
i I'estimulacié de cél-lules immuno-
modulatories.
és d’un de vosaltres coneixera
I’Equinacia. Es una planta, que
en el seu moment es va popularitzar
pels seus efectes com a remei contra
els refredats. Han sortit estudis que des-
menteixen aquest efecte. Caldria fer-ne
més per veure si realment és eficag.

I’hora d'ajudar el nostre cos a

superar un refredat, la farigola,
["all i d’altres remeis populars tenen
cert efecte antibacteria que cal te-
nir en compte com a terapies suaus,
poc agressives i moderadament efec-
tives.

Alex Pérez
(Dietista-Nutricionista)

La FEEC recorda que degut al canvi de companyia asseguradora
pel 2010, VidaCaixa SA, a partir de I'l de gener
han entrat en vigor els nous teléfons als quals hauran de trucar
tots aquells socis d'entitats excursionistes
que estiguin en possessio de la llicencia federativa de 2010
i que hagin de notificar un accident.
ecordem que aquests nous nimeros de teléfon sén per notificar els acci-

dents ocorreguts pels federats en possessid de la corresponent llicencia
sub-18 i majors a partir de I'T de gener. Aquests accidents s'hauran de
comunicar abans de 7 dies al servei médic corresponent.

* 902 300 350: telefon al qual s'ha de trucar en cas de patir I'accident dins el
territori de |'estat espanyol. Disponible les 24 hores, 365 dies/I'any.

* 0034 93 463 12 09: telefon al qual s'ha de trucar en cas de patir |'accident a
['estranger. Disponible les 24 hores, 365 dies/I'any.

Sub-14 i sub-17: no s'ha canviat de telefon ni de companyia asseguradora:
*902 157 504: telefon al qual han d'adrecar-se els federats sub-14 i sub-17.

Disponible les 24 hores, 365 dies/I'any.

* 0034 902 157 504: telefon al que s'ha de trucar des de I'estranger.



SERRA DE LLABERIA
En Juliol 2006 lo Federacio d'Entitats Excursionistes de Catalunya va fer una aposta per donar a conéixer les
muntanyes del nostre pais i aixi va ndixer el repte dels 100 cims. Es tracta de pujar, sense limits de temps, als
cims més emblematics de Catalunya, repartits per fotes les comarques del nostre pais.
El cim de la Miranda de LLaberia n'és un dels escollits.

La Miranda és el punt culminant de la serra de Llaberia,
una massa calcaria assentada damunt de margues del
Jurasic i que envolta circularment pel nord, el poble de
LLaberia. Aquesta serra pertany a la serralada prelitoral
catalana i enllaca pel NE. amb el coll de Guix
i la serralada de I’Argentera (Mola de Colldejou) i pel sud
amb les serres de Tivissa. La serralada separa el vessant
mediterrani del Baix Camp amb la conca Ibérica del riu
Siurana, entre el Priorat i la Ribera d’Ebre.

'excursid és molt facil, senzilla,
L comoda i sense cap mena de difi- mb automobil ens hem de dirigir
cultat, llevat els dies de pluja o de fins al poble de Colldejou. Per arri-
fort vent, fenomen habitual en aquests  bar-hi, si venim de Lleida, hem d’anar
indrets. Terreny de grans cingleres pels  a Reus i d’aqui a Mont Roig del Camp.
seus vessants sud i de llevant, mentre Des de Barcelona o Tortosa, també ens
que a la resta té grans plandries. hem d’apropar a Mont Roig, pero ho
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farem per la N-340. En aquesta carre-
tera hi ha una desviacié que hi porta
i que es troba a uns 4,5 km passat el
nucli urba de Cambrils venint des de
Tarragona, a l'alcada d’una benzinera
que hi ha a ma esquerra.

n cop a Mont Roig, hem d’agafar

la carretera que porta a Falset i
fer uns 8-10 quilometres fins arribar al
poble de Colldejou. Cal entrar-hi per
["Gnic carrer d’accés al poble i fer 2
revolts per tal d’arribar a una costeru-
da plaga, on s’hi troba I’Església de la
vila dedicada a Sant Lloreng. Aqui en
aquesta plaga hi ha lloc per deixar el
vehicle.

En resum, |’excursi6 ens du per pis-
ta des de Colldejou, en direccio
ponent, al coll del Guix, pas entre el
Baix Camp i el Priorat. Un cop al coll,
girarem cap a l'esquerra per agafar un
cami que, en direcci6 sud-est, ens por-
tara fins una carena, on travessarem un
gran pla per tal d’arribar al cim.

Les referencies més importants i hora-
ris aproximats de I'excursié son:

0 minuts.- Placa de I'Església de Sant
Lloreng (420 m). Sortim passant per
davant de la porta de |'Església i aga-
fant el carrer del Forn que, en forta
pujada, ens enfila al cap d’amunt del
poble. Un cop dalt s’acaba el carrer i
el revestit de ciment i s’entra en una
pista planera de terra.

8 minuts.- Pal indicador. (460 m). A
la nostra dreta, assenyala que a Llabe-

ria hi ha 6,6 quilometres. Ara la pista
fa una lleugera baixada (-15 m), passa
un revolt a I’esquerra des d’on surt una
altra pista també a la nostra esquerra
i que porta a uns camps. Tot seguit
'esmentada pista recupera |'alcada
perduda.

10 minuts.- Trencall i pal indica-
dor. (450 m) Agafem la pista planera
de 'esquerra seguint les marques del
GR-7. No hem de fer cas al que diu
el pal indicador, doncs aquest assen-
yala la pista de la dreta com la que du
al coll de Guix que és on anem. Per
aquesta pista que puja cap a la dreta,
si que es va a I"esmentat coll, perd ho
fa fent volta i és més recomanable per
les B.T.T. Anem per camps de conreu,
amb avellaners i ametllers, deixem a la
dreta un Mas enlairat i a I'esquerra una
pista que baixa a un altre Mas. La pis-
ta fa alguna pujada i durant un tros es
troba revestida de ciment.

27 minuts.- Trencall i pal indicador.
(480 m) Deixem una pista que se’n va
planera cap a la nostra esquerra. Se-
guim per la pista principal, que tot se-
guit fa un revolt per arribar en 3 minuts
a un nou trencall. Aquf ja s’han acabat
els camps de conreu i ens trobem dins
del bosc. La vegetaci6 és tipica de la
mediterrania, pi, alguna alzina i ma-
tolls.

30 minuts.- Trencall i Pal indicador.
(490 m) De la nostra dreta ve la pista
de B.T.T. que hem deixat a la sortida
del poble. Seguim la pista pel bosc, en
pujada, fem algun revolt i poc abans



d’arribar al coll, aquesta torna a estar
revestida de ciment. Seguim el GR.

45 minuts.- Coll de Guix. (640 m) Just
abans d’arribar-hi, a la nostra dreta en-
lairat, hi ha un cartell metal-lic que in-
dica la pujada a la Mola pel coll Roig.
Seguim uns 30 metres i on s’acaba el
ciment, hi ha un nou pal indicador,
aquest de fusta. Aqui deixem la pista
per on veniem per prendre'n una que
surt cap a l'esquerra. Res, fem uns 5
metres d’aquesta pista i ens tornem a
desviar, ara a ma dreta, just on la pista
té dos pals de ferro per tancar-la amb
una cadena. Aqui agafem un corriol
que esta senyalitzat amb un petit retol
de fusta a terra i unes marques de pin-
tura blava que ens acompanyaran fins
el cim.

50 minuts.- (700 m)
Deixem un corriol planer que marxa
cap a la nostra esquerra. Seguim en
dura pujada, un pel relliscosa en cas

Bifurcaci6

de pluja, no deixem les repetitives mar-
ques blaves, passem algun tros amb
molestos esbarzers, sempre envoltats
de pins i alguna alzina, fins arribar a
una petita cinglera. Aqui el cami de-
canta un pel a la dreta per situar-nos
al peu d'una ampla i ajaguda canal
boscosa.

1 hora i 10 minuts.- Peu de la Ca-
nal. (810 m). El cami s’enfila fent ziga-
zagues, nosaltres seguim les marques
blaves. En aquest indret també hi tro-
barem matolls de sajolida i algun tre-
mol. Bosc majorment de pi.

1 hora i 20 minuts.- Carena (865 m).

Hi arribem i davant nostre tenim un
petit pla anomenat de Moll6, on s’hi
troben sabines i algun grevol. Ara el
bosc no és tant espés i ens permet
veure a davant nostre, una petita i
blanca cinglera, on es troba el cim.
Cap alla anem donant un petit tomb
cap a la nostra esquerra i superant fa-
cilment el cingle per unes pedres. Just
arribar dalt, a 30 metres a I'esquerra
hi ha la Miranda. Vent irritant a la sor-
tida, en dies de Mestral.

1 hora i 30 minuts.- La Miranda de
Llaberia. (919 m). Molt ampli i planer,
totalment descobert de vegetacio, amb
un vertex geodesic enlairat damunt
d’un bloc de ciment i pedres. Molt bo-
nes vistes en totes direccions.

La baixada la farem desfent el cami de
pujada.

ujada amb una hora i 30 minuts i
baixada amb 1 hora.

| desnivell acumulat de I'excursié
és de 550 metres de pujada i 550
de baixada.

s convenient anar per aquests in-

drets a finals de tardor, hivern o
com a molt a comengaments de prima-
vera. La resta de mesos la calor fa molt
feixuga l'excursid.



Des del cim, si fem una mirada
rapida cap al nord ens permetra
contemplar la serra de Montsant amb
tota la vall de Ciurana. A llevant te-
nim en primer terme la Mola de Coll-
dejou i tot seguit totes les planes del
Baix Camp, Camp de Tarragona i Pene-
des, distingint-se perfectament en dies
clars les viles de, Vendrell, Tarragona o
Reus.

ap el sud destaca tota la costa

Mediterrania amb les seves loca-
litats i orografia, com la punta del cap
de Salou. Cap a ponent tenim diverses
serralades com les de Tivissa o Cavalls
i al fons els Ports de Tortosa Beceit. En-
tremig es veu la conca de ['Ebre amb
diverses localitats com Mora, Asco o
Flix.

| clima és tipic mediterrani. Poca

pluja, dies de forta calor i per la
posicié de l'indret, fort vent. Les epo-
ques més plujoses solen ser a la tardor
coincidint amb temporals de Ilevant.

a vegetaci6 també és de caire me-

diterrani, bosc de pi i d'alzines i
matolls variats.

Motxilla, barret, ulleres, crema solar
i roba d'abric al hivern. Es molt
aconsellable roba protectora del vent.
La ruta es pot fer amb calgat tou. També
recomanem dur una maquina de retra-
tar i uns prismatics. Es aconsellable dur
aigua, doncs no en trobarem pel cami.

Barcelona, a 25 de setembre de 2006
Socis 1715, 1716, 1717

Carrer Ferran, 39
08002 BARCELOMA.
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Jesus Longay Jimenez Susanna Oliva Menasanch

Lluis Tarruella Vila Feliu Burgada Tornés
Aina Jordana i Garcia Ndria Gémez Cullell
Xavier Jordana i Andrés Salvador Monpeat Latorre
Francesc Bombardé Oriol Xavier Gimeno Guinart

La nostra més cordial benvinguda i el desig d'una ben profitosa estada a I'Agrupacio

La vocalia de biblioteca esta pendent de que I'ocupi algun soci o socia.
Vinga, animeu-vos!

Recordem als nostres consocis que fan excursions per la neu,
que a I'Agrupa hi ha raquetes molt bones per llogar a un preu excel-lent.

s recordem que a I’Agrupacié hi ha un llibre de registre d'activitats on es

poden anotar les activitats de muntanya, culturals, etc. que donen accés

als premis de Constancia i Desnivell. Fins el proper 15 de febrer
esta a la vostra disposici6 perque apunteu totes les activitats de I’any 2009 i aixi
poder participar en els actes de la “Diada del Soci” amb un reconeixement que
fa I’Entitat a tots els qui hagin apuntat un minim d’activitats fetes. 20 activitats =
medalla d’argent, 40 activitats = medalla d’or. El desnivell va per 20.000 i 30.000
metres. També hi ha reconeixements per escalada, espeleologia i engorjats.

| primer i tercer dijous de cada mes, a partir de les 21:30 h fem el sopar
a I'Agrupa. Com els de Sant Andreu: cadascd el seu.
Es una oportunitat de xerrar llarg i distes.

Si tens correu electronic i no reps les nostres informacions comunica'ns-ho a:
aec@aec.cat

Disposem del cava nou. La xapa esta dedicada a la seccié de btt.
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Pantd "El Bolarque". Tajo (foto: Evaristo Quiroga)

aquesta web et sorprendra

esparts de munkamya
i oventura,

estocions

b Iwww.
aimar

«C O M hem trencat esquemes vu baimarcon

Tel. 934 548 309 . 0BO11 Barcelona - balmat@balmat.cam
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