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Rergi CARO “Pepito Anguera”
Alfara de Carles

661 54 88 78 - www.refugiveccaro.cat
Email: info@refugiveccaro.cat (Josep Esfradal
- Altitud: 1.090 metres - Capacitat: 50 places
- Ports de Beseit i al vessant nord del Caro (Baix Ebre)

- Activitats: muntanya, travesses, excursions, BTT, engorjats, natura,
escalada, espeleologia.

Caseta del GARRAF

(Obert només la temporada d’estiu)
Q33 325 494

- Altitud: a nivell del mar
- Massis del Garraf

- Comarca: Garraf

- Capacitat: 10 places

Refugi MATARO
Vall de Gerber (lliure)

- Altitud: 2.460 metres

- Pirineu, vall de Gerber

- Comarca: Pallars Sobira
- Capacitat: 16 places

- Activitats: muntanya, travesses, escalada, esqui de muntanya

Refugi CINQUANTENARI
Estany de Baborte (lliure)

- Altitud: 2.340 metres

- Pirineu, Vallferrera

- Comarca: Pallars Sobira
- Capacitat: 16 places

- Activitats: muntanya, travesses, escalada, esqui de muntanya

Refugi LES CLOTES

Horta de Sant Joan (lliure)

- Altitud: 968 metres

- Al nord-oest del massis dels Ports
- Comarca: Terra Alta

- Capacitat: 20 places

- Activitafs: ascensions, travesses, BTT, senderisme, espeleologia

¥

Refugi de Cova Cambra
Tortosa (lliure)

- Altitud: 1306m

- Al centre del Massis del Port, a la molta del Cati.
- Comarca: Baix Ebre

- Capacitat: 18

- Activitat: Espeleologia, barranquisme, BTT i excursionisme

UNIO EXCURSIONISTA DE CATALUNYA

Barcelona Sants (Barcelona)

C/ Rocafort, 7 1 08015 Jocs Florals, 51-53 | 08014
Telefon 93 454 58 55 Telefon 93 332 54 94
www.uecbarcelona.org Fax @3 331 10 12
secrefaric@uecbarcelona.org Wwww.uecsants.cat

vecsants@uecsants.cat
Horta (Barcelona)
Pinfor Mir, 16 Tenda1 | 08031  Baga
Teléfon/Fax 93 358 37 40 Raval, 18 | 08695

www.uechorfa.nef www.uechbaga.org
secrefaria@uechorta.nef Cunill.joan@gmail.com
Gracia (Barcelona) Mataré

Encarnacio, 131-133 1 08025 Nou, 29 | 08301
Telefon 93 285 34 54 Teléfon 93 796 14 30
www.uecgracia.cat WWW. uecmataro.org

secretaria@uecgracia.cat uecmataro@felefonica.net

Refugi GRACIA

Estany d’Airoto (lliure)
- Altitud: 2.200 metres

- Pirineu, massis de Marimanya, al sud de

I'estany d'Airoto
- Comarca: Pallars Sobira
- Capacitat: 12 places

- Activitats: muntanya, escalada, esqui de muntanya, travesses

Refugi MAS DEL TRONC

639 444 984 - Cristina / 629 169 788 - Xavier

Facebook: Refugi Mas del Tronc
- Altitud: 730 metres

- Vessant nord de la Serra de Rubié

- Comarca: Anoia
- Capacitat: 28 places

- Activitats: travesses, passeiodes, BTT, excursions, senderisme

LA MOLINA
(Xalet i refugi)

646 744 669 /972 145 107 www.xaletuec.com ‘

- Altitud: 1.505 metres
- La Molina, al Barri del Sitjar
- Comarca: Cerdanya

- Capacitat: 60 places (xalet) i 40 places (refugi)
- Activitats: muntanya, esqui, esqui de muntanya, passejades, espeleclogia

Refugi de REBOST
Baga

608736714 - www.refugirebost.cat

- Altitud: 1.670 metres

- Vessant sud de la Tosa d'Alp
- Comarca: Bergueda

- Capacitat: 52 places

- Activitats: ascensions, passejades, travesses, BTT, escalada, senderisme

Refugi de PUIGCERCOS

872 007 022 - 680 178 940
www.refugipuigcercos.cat

Email: refugipuigcercos 1@gmail.com

[Olga Mata i Margal Gisbert)
- Altitud: 820 metres
- Riba dreta de la riera de Merles,

entre |'Hostalet i el Cobert de Puigcercés
- Comarca: Entre el Ripollés i el Bergueda

- Capacitat: 26 places

- Activitats: senderisme, travesses, BTT, pesca

El Prat de Llobregat

Avda del Canal, 176 baixos
08820

Www.uecprat.com
secreteria@uecprat.com

Olesa

Vall d'Aran, 2 Ap.Correus 177
08640

Telefon 93 778 29 52
vec@uecolesam.org

Vall del Tenes
Barcelona, 25 | 08186
Llicar d'Amunt

Telefon 93 841 64 50
vecvalltenes@gmail.com

Tortosa

Llarg de Sant Vicent, 10 baixos
43500

Teléfon 977 44 32 71
Www.uectortosa.org
info@uectortosa.org

Terrenys d’acampada:
Caro — Alfara de Carles

Rocodroms:

UEC de Sants, Horta, Gracia,
Mataré, Baga, Tortosa i Vall del
Tenes



editorial

Benvinguts a la tardor

Estimats lectors, ha acabat l'estiu i la xafogor i comenca una de les estacions més
boniques per passejar, fer cims i travesses, la tardor. El setembre i I'octubre sén
mesos per comencar projectes, per tragar noves rutes i, sobretot, per posar il-lusié
en les activitats més rutinaries. En aquest niUmero 406 de la revista Excursionime
us proposem tot tipus de sortides perqué en gaudiu i perque us vinguin ganes de
dissenyar activitats a la natura i la muntanya.

D’entrada, amb un estil forca literari, en Ramon Pascual, ens endinsa pels Camins
del Montgros que passen per alguns dels racons més feréstecs de la muntanya de
Montserrat. I en una linia similar, una experiéncia que no haviem tingut fins ara a la
revista Excursionisme, una versié de la travessa Carros de Foc, la Carros de Roc, versid
pare i fill. Alerta perqué qui tira del carro no és el més vetera de l'equip. No us ho
perdeu. Amb en Pasqual Garriga voltarem per Lalta vall d’Incles a Andorra. Lautor
ens descobreix que hi ha més enlla de I'estampa bonica i bucolica atapeida de bordes
andorrana que ha quedat, en algun moment de I'any, massificada. Prepareu-vos per
a una bonica travessa en dues jornades amb desnivells i paisatges ideals. Amics de la
fotografia i I'Instagram, aquesta és la vostra ruta.

I de la tardor a les primeres nevades. Si tot va bé, a finals de novembre i principis
de desembre ja podrem trepitjar la primera neu. Algu ha dit esquiar? Abans que
pugueu gaudir del segtient nimero, el 407 de novembre — desembre, ja haureu pogut
reflexionar amb en Carles Udina sobre la planificacio territorial de les nostres pistes
d'esqui. Per qué a Catalunya sén com son? per qué hi ha neu a les valls i alguns
vessants sén pelats? Tot plegat ho trobareu respost en un suculent article que en
Carles Udina ens ofereix en aquest nimero de tardor.

Entrarem en calor amb el Jordi Pau Caballero que repassa amb nosaltres la situacio de
la marxa nordica a Catalunya. Un estil de senderisme que ha esdevingut practicament
una religioé, una manera de viure. Bé, de fet en Jordi Pau Caballero és el principal
formador a casa nostra d'aquesta disciplina. Ara bé, cal entendre d'on ve i cap aonva
perque us en pugueu convertir en bons deixebles.

Acabarem aquest nimero amb una ressenya d'en Carles Gel, Alpinisme a la Plose, al
Tirol del Sud, a les Dolomites. Esperem que us agradi. Com sempre, també us hem
preparat un seguit de seccions i entreteniments.

I els que sou socis o subscriptors de la UEC ja ho sabeu que ja podeu gaudir del
calendari 2019. Els que ens hagueu llegit en una llibreria o biblioteca demaneu també

pel calendari 2019 a les llibreries i entitats de la UEC.

Bona tornada a I'Excursionisme!



La Salamandra

Camins del Montgros

TEXT I FOTOGRAFIES DE RAMON PASCUAL

Els camins que duen al Montgros passen per alguns dels racons més feréestecs de la
muntanya de Montserrat. Colls enlairats, canals empinades, esveltes agulles i parets de roca
conformen el paisatge que el caminant descobreix al llarg del seu periple per

n mati rafol de marg sortirem per
l | pujar al Montgrés des del mo-

nestir benedicti de Santa Cecilia
de Montserrat, a 675 m d’altitud. Es una
antiga abadia de fabrica romanica amb
planta basilical, bon exemple de 'arqui-
tectura religiosa del segle XI. Cecilia de
Roma, patrona de la musica i dels cecs,
fou una noble convertida al cristianisme
i martiritzada a finals del segle II o prin-
cipis del III. Al costat de I'església hi ha el
refugi Bartomeu Puiggrds, anomenat aix{
en memoria de l'escalador que mori al
proper serrat del Moro al 1975.

la zona central del massis.

Dirigirem les nostres passes cap a la base
dela canal dela Font del Llum, per la qual,
suant la cansalada, assolirem el coll del
Migdia, centre de gravetat de Montserrat.
Es diu que el nom de la font, considerada
antigament una de les millors de la mun-
tanya, prové de la necessitat de dur algun
llum per poder veure el brollador que
hi ha a una petita escletxa de la roca. Fa
molts anys s’hi basti en aquest indret una
capelleta dedicada a la Verge del Cami. Al
llarg de l'excursié passarem per una al-
tra font, la de la Cadireta o de les Guilles.
Aquesta petita font, feta inicialment per

carboners, esta situada sota un cingle i té
una cisterna, sovint en mal estat, que re-
cull les aigiies intermitents provinents de
la zona dels Ecos. A I'any 2009 el Patronat
de la Muntanya de Montserrat inventaria
114 fonts al parc natural, entre fonts de
raig, bassals i cisternes o diposits.

El coll o portell del Migdia s'obre entre
els Ecos, al'oest, i 'agulla de la Talaia o la
Setrillera, a l'est. La Talaia fou conquerida
el 1934 per la cordada formada per Pere
Bosquets i Carles Balaguer, integrants
del grup conegut com Els Amics del Sol,
format I’'any 1915. Aquests “amants de la



Natura, especialment del Sol”, com ells
mateixos es definiren, provenien en molts
casos de I’Ateneu Enciclopeédic Popular,
entitat cultural fundada a Barcelona I'any
1902.

Per encaminar-nos cap el Montgros
baixarem uns metres per la part més
enlairada de la feréstega canal del Migdia
i aviat ens situarem sota les parets que
fan de socol de l'agulla de la Salamandra,
que mostra una aresta Brucs llarga i ben
dibuixada. Aqui ens endinsarem per una
estreta escletxa rocallosa, el recorregut
de la qual ens obliga a posar les mans a
la pedra en diversos punts. Al sortir a
l'exterior veiérem de cara l'estética paret
est de la Roca Plana dels Llamps, un dels
toponims meteorologics de la muntanya
de Montserrat. Lescriptor i dibuixant
Apelles Mestres (Barcelona, 1854-1936)
escrigué un poema dedicat a aquesta roca
que comenga aixi:

“Quan la tempestat
esclata en la serra
izigzaguejant
el llamp s’hi rabeja,
la roca dels Llamps

sembla fer-se seva.”

Ja només restava una dreta pero curta pu-
jada per un bosquet d’alzines fins al coll
del Montgros, a tocar del nostre objectiu.
Des del cim, a una altitud de 1.136 m, es
gaudeix d’una esplendida vista de Mont-
serrat, de les regions de Tabor, Tebes i Te-
baida, cap allevant, fins als massissos dels
Frares Encantats i Les Agulles, a 'extrem
occidental de la muntanya.

Tornarem al collet i davallarem amb cura,
tot agafant-nos als troncs per no rodolar
pel fort pendent. Resseguint la base de la
Roca dels Llamps arribarem al petit bas-
sal artificial dels Avellaners, a la part alta
de la coma dels Naps de Dalt. Estava ple a
vessar gracies a les generoses pluges dels
darrers dies. El bassal és un indret fre-
qiientat avui pels animals que viuen a la
zona, com les cabres salvatges que troba-
rem uns metres més enlla, pero, en temps
reculats, els carboners del bosc també s’hi
acostaven. En l'antic mapa de Montser-
rat de Ramon de Semir, del 1949, apareix
amb el nom de bassal dels Ferros. Ara el
cami senfilava novament i amb un pas de
grimpada facil arribarem a un dels punts

Cami del Montgros

La Roca Plana dels Llamps



Camins del Montgros

més espectaculars del recorregut: el coll
de les Comes, entre les imponents agulles
de 'Esfinx i el Cilindre o Cabrit, escalat
per primera vegada el primer de maig de
1936 per una nombrosa cordada formada
per gent del Centre Excursionista de la
Comarca del Bages. En aquesta zona cal
distingir I’Esfinx dels Ecos de I’Esfinx
del Montgros, roca mai pujada fins 'any
1950.

La baixada des del coll ens situa a la cap-
calera del torrent de la Coma Alta, dava-
llant pel qual arribarfem a la gran cova
de I'’Arcada. Nosaltres, pero, pujarem a
la carena de les Saleres, vorejant la Vella
pel sud i loest i enfilarem el cami vers la
popular bauma de les Pruneres. La Vella
és una agulla aillada, de 1.073 m, escalada
per primer cop per la cordada Vendrell,
Estrems i Barbera el 20 de juliol de 1941,
en plena postguerra.

La bauma de les Pruneres és un racé amb
historia: al numero 58 de la revista men-
sual Cordada, del Club Muntanyenc Bar-
celones, publicat al juny de 1960, s'anun-
ciava 'habilitacié d’aquesta bauma per

Les Talaies

Cim del Montgros



part del Grup d’Alta Muntanya (G.A.M.)
d’aquella entitat. A la portada d’aquest
numero apareixen uns croquis de la plan-
ta ila seccio de la cova que mostraven els
espais reservats per a “dormitoris”, dipo-
sit de llenya i sala-menjador. La inaugura-
ci6 del “refugi” fou feta 'any anterior amb
tota solemnitat i la preséncia d’autoritats
civils, monjos de Montserrat i nombrosos
escaladors.

Despres d’aixoplugar-nos una estoneta
dins la cova, doncs havia comencat a plou-
re, varem reprendre la marxa en direcci6

al coll del Miracle, limit occidental de la re-
gi6 dels Ecos. Dos toponims més en aquest
indret porten el mateix mot: I'agulla del Mi-
racle i la dretissima canal del Miracle, per
on baixarem, i quasi rodolarem, fins al més
planer GR 172. El toponim miracle prové del
del lloc conegut com El Miracle, situat a la
carretera que va de Santa Cecilia al coll de
Can Magana. Aquest punt també té el nom
més recent de Creu d’en Regatd.

La baixada per la canal, molt relliscosa, fou
delicada i el fang ens embruta mans i culs.
Finalment enllagarem amb el GR172, que

Montserrat occidental

connecta, en aquest tram, el coll de can
Magana amb el Monestir de Montserrat.
Als pocs metres de seguir el sender va-
rem passar per un senzill pas equipat,
amb unes baranes de ferro i esglaons ala
roca. Eren les darreres “dificultats” que
trobariem fins arribar novament al mo-
nestir de Santa Cecilia i finir d’aquesta
faisé la nostra entretinguda “passejada”.
No solament haviem assolit el Montgros
montserrati, un “cent cim”. Haviem
també descobert part de les entranyes
d’aquesta muntanya i les seves histories.

No podriem acomiadar aquest
relat sense fer esment d’uns
meravellosos llibres i mapes
que ens han ajudat a recérrer

Ermites i fonts montserrati-
nes, dels Amics de Montserrat,
del 1967; Folklore montse-
rrati, també dels activissims

literariament aquests paratges:

Amics de Montserrat, del 1971;
Montserrat Pam a Pam (opera-
ci6 Montserrat), del gran Josep
Barbera, del 1977; Caminant

a Montserrat. El massis, del
monjo Ramon Ribera-Mariné,
de 'any 2000 i Historia de
l’escalada a Montserrat, de
Josep Fatjo, del 2005. També

hem parlat amb U'expert
montserrati Fede Fosalba i
finalment la consulta del mapa
Montserrat, de la vallesana
Editorial Alpina, en l'espléndida
versi6 del 2004, ha estat clau
per situar amb precisi6 a l’espai
geografic els records d’un mati
rafol de marc.
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Reunié del Diedre a I'Agulla gran d’Amitges

TEXT I FOTOGRAFIES D’ALBERT MIGUEL SAN ANDRES

Fa uns quants anys vaig llegir en una publicacio de Desnivel i posteriorment en
una altra de la revista Muntanya (https://revistamuntanya.wordpress.com/) una
alternativa a Carros de Foc, que consistia en fer La Carros de Foc pero combinant

quest any per fi, després de par-

lar amb el meu fill Nésser, deci-

dim intentar fer-ho. La primera
qiiestio era si fer totes les etapes de cop o
saltar algun refugi o, fins i tot, combinar
la possibilitat de fer-ho en dues tandes.
Al final ens vam animar i, obviament en
Nasser, ho volia fer tot de cop. Una vegada
decidida aquesta qiiestio, va tocar pensar
que portariem de material, menjar, roba,
malgrat que teniem previst sopar en els
refugis, on també hi dormiriem.
Al final portem quatre sobres deshidra-
tats, un lleuger forn i barretes. Després
haviem de preparar les motxilles que ens
vam repartir per capacitat. El meu fill

cada dia amb una escalada.

portaria tota la roba i jo tot el material
d’escalada. Finalment, la motxilla d’en
Nasser pesava 9 kg ila meva 20 kg.

La primera tarda fins al refugi de la Res-
tanca se’ns va fer bastant pesada i una
mica abans d’arribar al refugi se’ns va
posar a ploure, res important. Encara ens
haviem d’acostumar a portar pes. Vam
mirar el mapa, en un primer moment vo-

liem fer exactament el que ens proposaven
les publicacions, pero després vam pensar
que podiem fer el mateix sense repetir cap
via i fer-ho a la nostra manera i aprofitar
també els consells dels nois dels refugis.

Després d’escalar aquesta petita via, en-
cara ens quedava una llarg cami fins al
refugi Ventosa i Calvell, els navols eren a
sobre nostre, sort que la pluja ens va aga-
far només a 5 minuts del refugi.



Ens aixequem d’hora com el dia anterior, encara les forces no
estan del tot recuperades, aixi que decidim fer una petita via a
les Agulles de Travesani. En uns 45 minuts arribem a l'accés a
la paret i en una mica més d’una hora fem l'escalada per després
tornar al peu de via per recollir les motxilles. Aquesta vegada ho
fem sense elles i aixi podem anar més rapids i lleugers. El més
important d’aquesta jornada és poder arribar al refugi Estany
Llong on no tenim la reserva (I’inica que va ser impossible de
fer préviament). Encara hem de remuntar el coll del Contraix el
més alt de tota la ruta. Sobre les 5 de la tarda en Nasser, en una
cavalcada coll a baix, aconsegueix arribar en uns 45 minuts al
refugi, abans que jo! Després de parlar-hi ens deixen quedar-nos
a sopar i a dormir.

Al dia segiient, una altra jornada llarga de caminada. Escollim
escalar alguna via a I’Agulla de Dellui. 4a Agulla Esper¢ Ruixat
200 m. Via bonica encara que amb la roca molt bruta. Després
ens queda una altra llarga etapa fins al refugi de la Colomina i

Buscant una via als Encantats

Ascensié per la via El Repas
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La Carros de Roc, versio pare i fill

els nuvols i el vent també fan acte de pre-
séncia al coll Dellui.

A la Colomina ens van tractar molt bé i
sortim amb les piles carregades. Ens acon-
sellen la via el Repas, perd no sabiem que
erauna escalada forca més dura que el grau
que indica i ens va costar molt de temps i
esfor¢ aconseguir-la. La via va minvar les
nostres forces. Era dura i psicologicament
ens va deixar tocats. Ara només faltava ar-
ribar al refugi Josep Maria Blanc, un punt
d’inflexi6 en la nostra ruta, ja que a partir
d’aqui les motxilles deixaven de pesar i els
anims estaven més alts que mai, només
quedava la meitat de la ruta.

Sortim de Josep Maria Blanc i ens diri-
gim per la Valleta Seca que deixa el pic

de Monestero al’esquerra, mentre la Ruta
Carros de Foc queda a la dreta. Son rutes
paraleles i la nostra transcorre en molta
més soledat i les propostes que portem
dels amics dels refugis son moltes. Amb
tot aixo s’ha de superar la collada Fon-
guera a la qual s’accedeix superant uns
600 metres de desnivell. A partir d’aqui
gaudim de la baixada que ens conduira
fins al refugi Mallafré. La via escollida, i
amb els Encantats i la piramide Negra a
la nostra esquerra, és una petita agulla.
Fem una reuni6 en un arbre i veiem que
no s'assembla gens a la ressenya que por-
tem, aixi que fem un rapel. Mirant des-
prés les ressenyes creiem que la via era a

Fent via per parets verticals

I’Agulla del Boteré. Al final la via va re-
sultar molt bé per posar a prova la nostra
capacitat de gestionar 'abandonament.

Avui la caminada que farem sera més
curta i estem relaxats. Arribem d’hora
al refugi, la gent que hi trobem sén gent
molt maca i de seguida ens tracten bé i
compartim converses. Ens aconsellen es-

Sortint de la via Cassiopea



calar una via a lagulla gran; després de
la la escalada, aquesta sera, de les 9 que
hem fet, la que més ens agradara. El Die-
dre. Es espectacular, s’hi haura de tornar!

Encara que marca 3 h nosaltres la fem en
poc més d’1 h 30 min. Ens trobem forts. El
port de la Ratera és precids i a la vall esta
enclavat el de Saboredo és espléendid. Per a
nosaltres és el refugi més bonic i original
del recorregut. Com que no tenim tot el dia
fem lescalada esportiva en un petit sector.

Ens queden dues etapes. Dormir a Colo-
mers després d’escalar. Lendema baixar
fins a la furgoneta escalant alguna via de

cami cap a la Restanca. Pero la previsio
meteorologica és dolenta i decidim cami-
nar més estona per poder arribar la ma-
teixa jornada al punt de partida. Fem la
via a la Roca dels Isards, la via Sergi amb
dos llargs i la via Klister també amb dos
llargs. Laidea és fer-ne unairapelar laltra
pero en arribar a la primera veiem que al
peu de la Roca hi ha una via de dos llargs
que arriba fins al relleix ino en sabem res.
Decidim escalar aquesta ultima via amb
una placa perfecta d’adheréncia total. En-
cara que la ressenya posa que acaba fins a

Via Klister a Colomers

la meitat de la placa, després hi ha un altre
llarg que ens porta al cim. Aixi comple-
tem les 9 vies. Baixem cap a la furgoneta
passant pel coll de Sendrosa. Ens fixem en
el mapa i veiem que podem agafar el GR11
en comptes del GR11.18 fins al parquing,
on queden 3 h més de cami passant abans
pel coll de la Ribereta, aquest cop en Nas-
ser agafa també una corda!

Ja tenim Carros de Roc! Segons GPS hem
acumulat en total 13.500 metres de desni-
vell +- 172 Km recorreguts.
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Arribada al port de Fontargent o d'Incles, el darrer de la travessa

TEXT I FOTOGRAFIES DE PASQUAL GARRIGA I MARTT

La vall d'Incles a Andorra és la porta dentrada a un ampli terreny de joc en alta muntanya.
La bucolica estampa de la part baixa de la vall es transforma en quatre feréstegues valls
a la seva capcalera: la de Siscaro, la de Jucla, la del port d’Incles i la de la Cabana Sorda. El

vessant nord de la vall a I/Arieja ens permet fer una combinacio de dues jornades llargues i

Intenses, pero de gran bellesa passant pels refugis de Siscaro, Jucla i Rulhe.

er molta gent la Vall d’Incles no és
P gaire cosa més que una vall planera,

ampla i molt verda que s’obre cap al
nord d’Andorra entre el Tarter i Soldeu.
En menys de tres quilometres de longitud
trobem esglésies, bordes i xalets privats.
Una estampa bucolica que a l'estiu hi por-
ta un cert grau de saturacié. Tant és aixi
que des de fa quatre anys no és permes
endinsar-s’hi amb vehicle propi durant
els mesos d’estiu. Cal recorrer el tram as-
faltat de la vall en un servei de bus eléctric
llancadora amb aires de trenet. On acaba
lallangadora hi trobem un bar. Després el
gruix dels turistes emprenen el cami que
recorre el vessant oposat de la vall lluny

de l’asfalt fins al punt d’entrada. Amb tres
passos cap a I'Ari¢ja és facil intuir que
aquests colls han servit de comunicaci6
entre els dos vessants del Pirineu tant a
contrabandistes, com a maquis o a gent
que fugia de la Franga ocupada pels ale-
manys. Si tenim inquietuds més munta-
nyenques, mirant el mapa és facil intuir
que hi ha molt més alla dalt.

La vall principal s’enfila recte cap al port
d’Inclesiala dreta s’hi obren els circs gla-
ciars de Siscar6 i Jucla i a lesquerra el circ
de la Cabana Sorda. A cadascun d’aquests
circs hi trobem un refugi: els de Siscaré i
Cabana Sorda son lliures i el de Jucla gran

i guardat. Per postres al vessant nord hi
ha un altre refugi guardat, el de Rulhe,
cosa que ens permet plantejar-nos diver-
ses travesses, d’entre dos i quatre dies,
combinant refugis amb cims.

Un any abans haviem hagut de girar cua
per causa del mal temps al vessant fran-
césien lloc de fer la travessa prevista fent
nit a Rulhe, varem fer una bonica excur-
si6 d’'un dia al preciés estany de I'llla,
ascendint a continuacié el Montjoi de
Cabana Sorda de 2.597 m. Retornarem a
la vall passant per l'estany i el refugi de
la Cabana Sorda. Ens va quedar molt per
fer i veure 1 d’aqui va sorgir la ruta que a



continuacié us descrivim. En una primera
jornada ascendim al circ de Siscaré i co-
ronem a continuacié tres cims de més de
2.800 m. I en la segona fem la llarga volta
per Jucla, Rulhe i Fontargent. Dues etapes
dures que es poden dividir en tres fent nit
a Rulhe, i afegint-hi, si es vol, un altre cim.

1a etapa. Refugi de
Siscar6 - Estanys de
Siscar6 - Tossa del Cap
de Siscaré- pic de la
Cabaneta i Roc Meler. 7 h,
+1.100 m /-790 m

Si anem a la vall d’Incles en els mesos
d’estiu, de mitjans de juny fins a principis
de setembre ens tocara deixar el vehicle a
l'entrada dela vall i haurem de prendre un
microbus eléctric fins al final de lasfalt.
Com sigui que arribem al final de l’asfalt,
comengarem a caminar a una altura de
1.834 m. Prenem el cami ample que enca-
ra la vall de Jucla i apunta cap al cim de la
Tossa de Jucla. Al cap de vint minuts arri-

bem a una bifurcaci6 i prenem el trencall
cap a la vall de Siscaré. El cami que fins
aqui feia poca pujada es redrega de cop.
Discorre entre pins i nerets paral-lel al riu
de Siscar6 que tot i ser un torrent baixa
amb for¢a. A mitja pujada hi ha un bonic
salt d’aigua. En trenta minuts arribem a
la pleta on hi ha el refugi de Siscaré. El

Pujada cap a la pleta de Siscard

riu hi ha tragat meandres i és per tant un
veritable aiguamoll. Travessem el riu per
un pontet de fusta i pel vessant esquerre
del pla ens adrecem al refugi de Siscard,
on pasarrem la nit (2.145 m, 1 h). Es un
dels molts refugis lliures que el govern
andorra va bastir entre els anys 70 1 80 del
segle passat. Té dos cossos i en el principal

La pleta de Siscaré amb el refugi al fons
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L’alta vall d'Incles

hi ha una llitera sense matalassos, una
taula, un banc i una llar de foc. Després
de deixar-hi una bona part del pes hem
de desfer cami fins a l'entrada del pla, ja
que els aiguamolls sén infranquejables.
Travessem de nou el pontet i seguim les

marques blanques i vermelles del GRP,
el sender de gran recorregut que fa la
volta a tot Andorra. Recorrem el ves-
sant dret de la pleta i tot seguit tornem
a guanyar alcada parallels al riu fins a
arribar als estanys coneguts com les bas-

L'estany de les Canals Roges a la baixada dels cims

El circ de Siscar des del pic de la Cabaneta

ses dels Basers. De fet primer hi ha tres
microestanys, les basses propiament di-
tes i després dos estanys grans, el segon
dels quals s’anomena estany de Siscard.
Aquests dos estanys es troben a 2.343
m. Darrere seu s’al¢a el pic del Cap de
Port de 2.752 m i a la dreta d’aquest, al
sud, veiem clarament I'ample Port Dret.
A aquesta altitud els pins son ja molt es-
cadussers. Abandonem el GRP i per un
cami evident avancem cap a l'est per anar
a trobar un tercer llac. De cami tenim una
bona vista sobre la pleta de Siscaré dos-
cents metres més avall. Sorprenem un
grup de marmotes poc habituades al con-
tacte amb humans. Lestany de les Canals
Roges, a 2.410 m, és més fondo i tancat
que els anteriors i suposa el final de I'ex-
cursi6 per a la gent que s'acosta a aquest
rac6 d’Andorra. Més enlla no hi ha cami.
Per un talus herbat sortim del clot on hi
ha l’estany i enfilem el nostre primer cim.
El terreny és ara una combinacié d’herba
i pedra, feixuc doncs. Intuim la linia de
menor pendent i una hora després del ter-
cer llac assolim la Tossa del Cap de Siscar
de 2.819 m. Les vistes a 360 © paguen ’es-
forg fet fins aqui. A l'est tenim Siscard, al
sud el sector del Pas de la Casa, a ponent



el coll de Pimorent i els propers cims de
la Cabaneta i del Roca Melé i al nord tot
el circ de Siscar amb el de Rulhe al fons.
Ho podriem haver deixat aqui pero és que
el pic de la Cabaneta sembla molt proper i
el desnivell entre cims és minim. Dit i fet,
seguint I'amplia carena d’esquist verme-
116s assolim en només quinze minuts el
pic de la Cabaneta de 2.818 m. Cal dir que
aquests dos cims s'acostumen a pujar amb
esqui de muntanya i que sovint es pren la
Tossa pel pic de la Cabaneta, confusid cre-
ada per una cartografia poc acurada. S6n
quarts de vuit de la tarda i el seny diu que
és moment de girar cua. Som a primers de
juliol i el dia allarga de debo. Recordem
que fa pocs anys, mentre enfilavem el Roc
Melé amb esquis des del Pas de la Casa,
una inoportuna tempesta ens va fer girar
cua muntanya avall. Ara tenim aquest
cim a tocar i ha arribat 'hora de treure’ns
l'espina clavada. De nou triguem poc més
d’un quart d’hora de cim a cim i és aixi
com, finalment, assolim el Roc Melé de
2.811 m per posar fi a una jornada espec-
tacular. Resta fer tot el cami, prop de dues
hores de baixada fins al refugi de Siscaré
al qual finalment arribem a quarts de deu
del vespre, encara amb llum de dia.

Els estanys de Jucla en la pujada a la collada de Jucla

2a etapa: Siscar6 - circ i
collada de Jucla - refugi
de Rulhe - estanys i port
de Fontargent 8 h +550 m
/-875m

Segona i ultima etapa, no gaire forta en
desnivell pero si molt llarga, per gaudir

dels paisatges. De bon mati recollim les
nostres coses i carregats anem a trobar
el sender GRP i el seguim en el sentit
contrari al del dia anterior. El sender
comenga enfilant-se per la falda de la
Tossa de Jucla curulla de neret i tota
mena de flors de muntanya, entre les
quals destaquen els liliums grocs. El
cami s’arrapa a la roca i encara hi trobem
congestes de neu. Amb un parell de
graonades en baixada, assegurades per

El refugi de Jucla
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L’alta vall d'Incles

solides cadenes, enllacem amb el cami que
des del fons de la vall d’Incles senfila als
estanys de Jucla. A partir d’aqui, el cam{
és més ample i facil. Arribem a la presa
de I’Estany Primer a 2.298 m i enfilant-
nos a ma dreta acabem d’arribar al refugi
de Jucla (1 h 15 min) guardat des del 2011.
Fou el segon refugi guardat d’Andorra.
Té només una planta i és ampli, modern
i acollidor amb servei de restauracio.
Prop d’alli hi ha un monument de granit
en memoria dels cinc morts en I’accident
d’helicopter succeit durant els treballs
de condicionament del refugi. Després
d’una pausa emprenem el cami cap a la
collada de Jucla que ens dura a ’Arieja. El
cam{ recorre enlairat la riba de I’Estany
Primer, cosa que ens permet admirar les
seves grans dimensions. Cap al final del
llac, hem de baixar per una canal que
ens obliga a posar les mans sobre la roca.
Canviem de vessant en l'estret pas entre
I'Estany Primer i I’Estany Segon. Sén
molt a prop l'un de l’altre i practicament
a la mateixa altura de 2.299 m. Un pont
ens permet salvar el riuet que els uneix.
A partir d’aqui comencem a guanyar
altura rapidament. Tenim una molt bona

L'Estanyol amb el refugi de Rulhe visible en el coll

perspectiva sobre aquest circ dorigen
glaciar dominat a l’est pels cims del pic
d’Escobes, de 2.779 m i per l'agulla d’aire
inexpugnable del Cilindre d’Escobes
de 2.660 m, que és una muntanya amb
diverses vies d’escalada. Del refugi a
la collada de Jucla (2.444 m) triguem

aproximadament 1 h. Som al punt més alt
de la jornada. A Paltre vessant distingim
el proper i gran estany Negre de Jucla, a
2.332 m, amb forma d’interrogant. Hi
baixem per una vall oberta movent-nos
d’ara endavant sobre terreny de grans
blocs de granit. Passat l'estany la vall

ry

El refugi de Rulhe



sestreny, i es redreca. Veiem, dos-cents
metres més avall, un parell més d’estanys
i sobre un coll al vessant dret de la vall ja
distingim el refugi de Rulhe on pararem
a dinar. La baixada fins al primer llac
és per terreny costerut, el riu fa una fina
cascada tot lliscant sobre les roques.
Sabem que a I’hivern sescala quan esta
glagada. A 2.139 m arribem a I’Estanyol,
el primer llac i poc després passem a tocar
del segon estany allargassat i sense nom al
mapa. Arribem a una cruilla a 2.116 m a
la qual tornarem mes tard per completar
el circuit. De moment perd, emprenem pel
vessant de la vall la pujada fins al refugi de
Rullhe (2.185 m) al qual trigarem encara
vint-i-cinc minuts a arribar. Quan ho fem
és I’hora de dinar i la terrassa del refugi
és plena de gent. Es un refugi acollidor,
d’arquitectura forca singular i ben integrat
en el paisatge. Construit als anys vuitanta,
combina fusta i xapa d’acer blava. La seva
posicid en una balconada sobre la vall fa
que gaudeixi d’unes vistes uniques. Si
volguéssim allargar la travessa un dia més,
lopcié més logica sembla passar la nit aqui
i aprofitar la tarda o el tercer dia al mati
per ascendir al Pic de Rulhe de 2.783 m,

a unes dues hores de pujada. Havent dinat
desfem cami fins a la cruilla esmentada
i seguint marques de GR, és l’alta ruta
Pirinenca HRP, enfilem el cami cap als
estanys de Fontargent. El cami planeja
sota el vessant del pic Negre de Jucla i
sense adonar-nos-en arribem, seguint
el riu de desguas, al primer dels estanys
de Fontargent a 2.145 m. Es un estany
molt gran, perd en una vall molt ampla
i oberta. Veiem al fons el darrer coll que
travessarem. No és un paisatge agrait, més
aviat és un lloc inhospit i sense cap arbre a
la vista. El cami revolta aquest estany cap a
la dretaialla descobrim el seu germa petit.
Seguint el GR guanyem els poc més de cent
metres d’altura que ens separen de I'ampla
collada d’Incles o de Fontargent, situada a
2.262m (30 min des de I'estany). En iniciar
la baixada cap a la vall d’Incles el paisatge
torna a canviar de fesomia. Podem afirmar
que cada cop és més bonic i verd. Un tram
més dret ens deixa a la pleta de Manegor a
2.000 m d’on surt el cami cap a l'estany de
I'llla. Nosaltres, pero, tirem avall gaudint
d’una vista enlairada i privilegiada de la
vall d’Incles, amb les pistes de Soldeu al
fons. El darrer tram és costerut i estem

rebentats. Tot i aix0 fem un darrer esprint
per tal d’agafar puntuals el segiient bus
eléctric i evitar aixi esperar trenta minuts
més. Estem esgotats pero satisfets i amb
ganes de compartir 'experiéncia viscuda,
del tot recomanable.

Fie
A de Rhule

Pic negre

de Jucld

A
Estanys "
de Siscard e Shcan
A
Fic de
la Cabaneta

Retorn a la vall d'Incles al final de la travessa
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I'esqui a Catalunya

TEXT 1 FOTOGRAFIES DE CARLES UDINA 1 COBO

Lany 1992 la Diputacio de Barcelona a instancies de I'Ajuntament de Baga proposa la
redaccio d'un projecte per impulsar una estacio d'esqui al coll de Pal que, a la vegada,
integreés les estacions de la Molina i la Masella.

La Molina, la Masellai el
coll de Pal

Sino comptem la Serra d’Ensija i els Rasos
de Peguera, el Coll de Pal és I'tinica zona
esquiable de la provincia de Barcelona. A
més, connecta les dues estacions de la Mo-
lina ila Masella. Per aquest motiu, el 1992
la Diputacié de Barcelona a instancies de
I'Ajuntament de Baga em va encarregar
un projecte d’estacio d’esqui al coll de Pal
que, a la vegada, integrés les estacions de
la Molina i la Masella. La futura estaci6
resultaria un domini notable, i, sobretot,
d’accés directe i molt rapid des de Barce-
lona. Una nova possibilitat de fer I'esqui
escolar per a la conurbaci6 barcelonina,
projecte que no havia estat possible tirar
endavant a Nuria als anys 80 i que, en
canvi, tants bons resultats havia donat a

I’Alt Urgell la decada anterior ressuscitant
I'esqui nordic. El nou projecte plantejava,
pero, alguns reptes, similars als de les es-
tacions sueques. El meu bon amic Ferran
Espiell, com a excorredor alpi, coneixia bé
els problemes de les estacions de Suécia.
A banda de la dificultat de trobar prous
desnivells, les seves parts altes sense ve-
getacié i escombrades pel vent, els havi-
en obligat a trobar solucions per fixar la
neu. El mateix problema que plantejava
la zona de la Tosa d’Alp i el Puigllangada
que envolta el coll de Pal. Tracant les pis-
tes i afegint proteccions amb moviments
de terra, les futures pistes podrien incre-
mentar el gruix de neu, acumulant la neu
traslladada des de les zones erosionades.

Es clar que aquesta operaci6 en limitava
la superficie final pero, fins i tot disposant
només d’un 10 % de la superficie, n’hi ha-
via prou per tragar pistes de dalt a baix. I
no és poc. Cal tenir en compte que a partir
d’una ocupaci6 de pistes superior al 25 %,
es disminueix la qualitat de I'estacio per la
massificacio que suposa. I esta clar que les
estacions catalanes superen aquesta ocu-
pacié amb escreix.

El repte de mantenir la
neu malgrat el vent

Les comes glacials son restes fossils de
la darrera glaciacié. Ens indiquen que



els vents dominants als Pirineus no han
canviat gaire en milions d’anys. Els geo-
grafs coneixen bé que hi ha tantes o més
comes orientades a l'est i sud-est, com al
nord. I ben poques orientades a l'oest,
on ataca el vent. El torb, del nord-oest,
arrenca la neu del vessant nord-oest i la
mou acumulant-la a sotavento, al sud-
est. Tanmateix, els vessant sense bosc
orientats al nord-est sén escombrats tan-
gencialment pel vent, que dificulta I'acu-
mulacié de la neu. Aixd només passa al
vessant sud dels Pirineus. Fa més de 100
anys Fontseré comparava els Pirineus
amb un embassament ja que retenen la
massa d’aire que prové del nord. La cal-
ma del vessant nord, al superar la carena
esdevé l'intens torb que ho escombra tot
baixant cap al Mediterrani, com l'aigua
que supera la presa i es precipita cap a
baix. Llevat Baqueira que és al vessant
nord, les altres estacions d’esqui nostres
pateixen el fenomen.

En un hivern amb tanta neu com I'altim,
al vessant nord-oest del Muntanyo, a I’es-
tacié de Boi-Taiill, gairebé no es va poder
acumular neu per 'efecte del vent, que la
va traslladar a la vall de l'altra banda, la
meridional coma de Manyanet. A la zona
es podien apreciar les acumulacions de
neu pel relleu natural, pero no cap actu-
aci6 de moviments de terra per tal de ga-
rantir la neu a tot el llarg de les pistes que
baixen del Cap de les Raspes Roies (2.750
m), cota maxima de ’estaci6. Hauria es-
tat ben facil fer els moviments restaurant

La Comabella (CB) a I'est de la Tosa és més extensa que les Comes Pregona
(CP) i Oriola (CO), al nord i a la zona de Masella. En primer terme, Super Mo-
lina. Al fons, d'esquerra a dreta, la Serra d’Ensija, el Port del Comte i el Cadi.

posteriorment la capa superficial de sol
fertil, ja que no hi ha ni un sol arbre.

Tanmateix, el vessant oposat al davant
de l'anterior i orientat a l'est, el de Puia-
falcons i Cervi, estava curull de neu, pero
com la inadequada carretera d’accés talla
la zona, impedint aprofitar-la, i fins i tot,
s’impedeix el descens fins al pla de I’Er-
mita a 1.600 m. Es tracta d’un nou cas
de desaprofitament de la neu com passa
a les comes de Rubid orientades a lest,

Foto: C.Udina 1982-04-03.

dues comes tan grans com els Clots de
Roni a Port Ainé, orientades al nord.

Al comengar la meva dedicaci6 a l’es-
qui de competicié de fons, la tempora-
da 1967/68 ja fa 50 anys!, recordo molt
bé la imatge dels dos cims de la Molina,
gairebé sempre sense neu, aixi com el
vessant nord-est de la “Pista Olimpica”,
escombrada tangencialment pel torb. I
el Torrent de Pal ple de la neu arrenca-
da del vessant nord-est anterior. Acabada

Foto: WebCam TV3. 2018-02-22
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Els problemes no resolts de I'esqui a Catalunya

la temporada de competicié de fons, era
costum allargar-la amb travesses d’esqui
d’alta muntanya. Recordo una nefasta tra-
vessa per parelles, La Molina - Puig d’Alp
- Puigllagada - La Molina, que ni varem
poder acabar.

Quin és el punt de més
duraci6 de la neu al
Puigllancada (2.409 m)?

Doncs sorprenentment una clotada prote-
gida del vent que baixa cap al coll de Pal
en el seu vessant sud-oest. La congesta
que es forma encara és visible a I'inici
de l’estiu des de l'autopista del Llobregat.
Aixi que prolongant la clotada des de la
cota 2.300 m fins al mateix cim amb al-
guns moviments de terra, seria I'inica
possibilitat per a la Molina de gaudir de
tot el seu desnivell, que permetria el des-
cens amb neu des del cim del Puigllagada
fins al coll de Pal. Per contra, els remun-
tadors del Torrent Negre no poden arribar
que ni als 2.270 m, 140 metres menys.

Els remuntadors que no
remunten

Una altra qiiestio6 és la Tosa d’Alp (2.536
m) i el seu Niu d’Aliga (2.520 m), que esta
per sobre de la cota maxima dels remun-
tadors de la Masella (2.508 m) i la Molina
(2.497 m) i relativament allunyat, a 200
metres, per una carena escombrada pel
torb, per la qual cosa en queda absurda-

Dolina a la cota 1987 m del Torrent de Pal
que fins i tot engoleix sediments. Foto:
Francesc Domingo i Rigol, 1993

Per molt que venti, la depressid que baixa del Puigllangada (2.409 m) cap al coll de
Pal, sempre acumula neu a sota dels 2.300 m. Només cal prolongar artificialment la
clotada des de la cota 2.300 m fins al cim

ment minimitzat el seu ts. Des del coll de
Pal no seria problema arribar-hi, rendibi-
litzant una pista amb vistes excepcionals
i un descens facil si ens dirigim a lest
per la clotada que inicia el Torrent de Set
Fonts i s'enllaga cap al torrent de la Coma-
bella. Aquesta direccié ens porta a sota
vento fins al coll de Pal. Només hi ha un
tram molt pendent entre les cotes 2.335
m i2.260 m que es pot suavitzar amb un
terraplenat en ziga-zaga, transformant un
curt tram de pista negra en blava. Pero,
abans de baixar, com arribar amb garan-
ties al ventat Niu d’Aliga? Doncs, com ja
vaig explicar en un article anterior, soter-
rant els darrers metres del remuntador de
la Tosa amb un fals tinel. Absolutament
res comparat amb els quilometres de tu-
nels pels remuntadors (teleférics, funicu-
lars,...) fets a Suissa o Austria per sobre
dels 3.000 metres.

Laltra questio era la neu
artificial

Lazona del coll de Pal, per sobre dels 1.950
m i penjada sobre el Bergueda a només
600 m d’alcada, encara té temperatures
més fredes, 1 °C, que l’altipla de la Cerda-
nya a més de 1.000 m d’algada. Dades que
he constatat amb registres d’un termome-
tre que vaig installar a l'efecte. En estar
300 metres més alt que la Molina, disposa
de cinc mesos d’innivacié artificial asse-
gurada. El problema només era laigua.
Pero prop del mateix coll de Pal (2.100 m),

cap a la Molina al nord, torrent avall, hi
ha les restes d’un estany que avui no som-
ple per una dolina (embornal Karstic).
Impermeabilitzant el clot tal com cal fer
amb la majoria d’embassaments d’aigua
per a innivar, sense moviments de terra
(només la presa entre les cotes 1.980 m i
1.992 m) resultaria un precids llac glaci-
al de 22.000 m2 i una reserva de 175.000
m3 d’aigua que sompliria amb una sola
tronada estival de 50 1/ m2, atesa la seva
possible conca de fins a 4 km2 (Torrent
de Pal, Comabella, Coma Floriu, i Torrent
Roig). Per a la introduccié de la neu arti-
ficial a la Molina es disposava de la tecno-
logia, pero a diferéncia de Nuria, hi havia
una greu deficiencia de reserves d’aigua.
Lestany a la cota 1.992 m del torrent de
Pal hauria resolt el problema, tant del coll
de Pal com gairebé de tota la Molina, amb
I'avantatge que per a la seva altitud (1.980
m), en les cotes inferiors a 1.900 m no ca-
lien compressors ni 'enorme despesa de
funcionament

Per a mi i per a en Ferran Espiell, el pro-
jecte del coll de Pal ha estat un dels més
gratificants que hem realitzat per les so-
lucions aportades i la seva viabilitat, in-
dependentment que no s’hagi executat
encara. Els motius els explico tot seguit.

La forca (negativa) d’un
tanel
Amb aquests arguments tan contundents

vaig anar a veure en Juan, el director de la
Molina, per a coordinar projectes. La Mo-



lina només requeria equipar el Torrent de
Pal, la zona més protegida i en conseqiieén-
cia més innivada de la Molina, des de la
cota 1.700 m fins a la 1.992 m del projectat
estany que ja és provincia de Barcelona, i
on senllacaria amb les instal-lacions del
coll de Pal. 1, de passada, s’acabarien els
problemes d’aigua. A la vegada, es dona-
ria sortida natural al Torrent Negre, doncs
és subsidiari del torrent de Pal, evitant les
actuals i tradicionals carenes gairebé pla-
nes de la Molina.

El director de la Molina no en va voler ni
parlar. El motiu, obviament no explicitat,
era 'absurd argument de disminuir el
transit pel Tunel del Cadi. Quan els tinels
serveixen a tota Europa per desenvolupar
i generar activitat, aqui en tenim molts
pocs i just pel contrari. Els esforcos per
evitar la connexi6 del coll de Pal van ser
notables i reiterats. Un element inercial
“negatiu” en tota regla. També es va con-
vencer a la comarca de la Cerdanya que la
connexid els arruinaria. Resulta ben cu-
riés que en aquells anys es condemnés a
I’Alcalde de Baga per una petita corrupcié
malgrat que era un home fort de CiU que
havia aconseguit el suport politic per tirar
endavant la connexi6 pel coll de Pal, perd
que amb aquella condemna va quedar
marginat, i amb ell el projecte del coll de
Pal. Fins i tot quinze anys més tard, amb
el tripartit al govern, es va crear a la ban-
da barcelonina la il-lusié de recuperar la
connexio, pel que se’'m va convocar a una
reuni6 amb tots els actors per plantejar el
tema de nou. Assabentat el conseller del
Departament de Politica territorial, la re-
unid va ser suspesa sine die, poques hores
abans de celebrar-se.

Aix0 explica I'absurda connexié actual
entre la Molina i la Masella. El seu poc
us i el cost desorbitat del remuntador i la
installaci6 de neu artificial, I’han conver-
tit en una estacié ruinosa. Ha calgut un
nou estany d’aigua totalment artificial i
bombejar-la continuament a I'hivern. A
banda de no assolir el Niu d’Aliga i que
la integraci6 de la Molina - Masella sigui
més teorica que real. Quan el concepte
de “Grenouillere” dels anys 50 ja estava
en desus, la Molina va for¢ar una al Pla
Agre, a la cota 1.665 m, comuna al Pui-
gllangada -només des de la cota 2.270 m
del Torrent Negre i la Tosa, des de la cota
2.497 m- amb l'inconvenient que baixant
des d’aquesta darrera muntanya, el darrer
quilometre i escaig de la pista havia de
ser practicament pla, 6 % de pendent. De
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Planol parcial de I'estacié del coll de Pal amb I'estany a la cota 1.992 m. A dalt a I'esquerra
ziga-zaga entre les cotes 2.335 m i 2.260 m per disminuir el pendent de la part alta de la

fet, als anys 60 aquest tram s'anomenava
“Pla” Agre i era la zona on es feien els en-
trenaments d’esqui de fons.

La pista de la connexid, d’“Olimpica”
només té el nom. Es un recorregut ini-
cialment de dificultat mitjana, blava i a
contravent, després és vermella i final-
ment verda al llarg del quilometre i escaig
ultim. Al ser parcialment vermella només
és apta per a esquiadors experts, als quals
no els quedara més remei que remar i re-
mar a la part de dalt si fa vent, i a baix a
tot el llarg del Pla Agre. Cosa que posa de

Comabella. Font: C. Udina 1992

relleu la importancia de la homogeneitat
de la dificultat i pendent d’una pista d’es-
qui alpi. Encara resulta més sagnant que
posteriorment, la Molina ha acabat arran-
jant el torrent del coll de Pal fins a I'estany
projectat pero, curiosament, amb el nom
de “Torrent de Comabella”, aixi com del
subsidiari torrent Negre amb el nom de
“Volta Muntanya Sagrada”. S’ha invertit
amb diners publics el doble del que hau-
ria costat el projecte del coll de Pal, pero
seguim amb només dues estacions i prac-
ticament disjuntes.

Entre el Puigllancada 2.409 m (al centre de la foto) i la Tosa d'Alp (a la dreta), el Torrent

de Pal és la seva integracié natural, més protegida del vent i que permet aprofitar tots

els desnivells possibles. Sigui per la clotada del coll de Pal (CCP) i la Comabella (CB) que
conflueixen a I'Estany de la cota 1.992 (E), o també successivament més a baix pel Torrent
Roig (TR), pel Torrent Negre (TN) o el Torrent de Set Fonts (T7). Lactual Grenouillére
comuna esta a G a la cota 1.665, a més d'un quilometre del Torrent de Pal (1.700 m)
travessant tot el Pla Agre al peu de la Muntanya Sagrada al bell mig de la foto. A I'horitzo,
Montserrat i la Mediterrania. Foto: C. Udina 1993-03-03
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Sortida matinal Euronordic Walks Vercors (Franca) 2017

TEXT I FOTOGRAFIES DE JORDI-PAU CABALLERO

a passada tardor, la marxa nordica, o Nordic Walking,

passava a ser una nova modalitat esportiva dins ambit

d’activitats de la FEEC, creant-se el Comité de Marxa Nor-
dica. I la passada primavera, 'Escola Catalana de I'Esport i la
FEEC, convocaven el primer curs de técnic de nivell 1 en Marxa
Nordica. Tanmateix, el passat 21 d’agost es complia el 10¢ ani-
versari de la meva arribada a Fisterra, culminacié de la “Travessa
Nordic Walking Dreams: Empuries - Fisterra, 1.500 Km en 60
dies” -veure Excursionisme nims. 349 i 350-. Amb el bagat-
ge professional i esportiu d’aquests deu anys -que va culminar
l'agost de I’any passat amb la meva estada a Finlandia, convidat
a la celebraci6 dels 20 anys de Nordic Walking en aquest pais-,
em complau intentar seduir-vos per a queé conegueu les multiples
possibilitats d’aquesta activitat fisico-esportiva saludable, i la
seva adaptacio als esports de muntanya.

Els seus origens: de I'esqui de fons al Sauvakavely...

El Nordic Walking té els seus origens a Finlandia, i neix de
lesqui de fons, quan els corredors finlandesos comencen a
utilitzar, als anys 30 del segle passat, els bastons d’esqui a l'estiu
per a entrenar i arribar en millor forma a la temporada d’hivern.
Durant décades, aquesta practica es va desenvolupant entre

aquest col-lectiu, molt extes al pais, i als anys 80 es comenga a
socialitzar progressivament 1'ts dels bastons d’esqui de fons, per
a fer exercici i caminar, gracies a dos personatges fonamentals,
considerats els pares del Nordic Walking: Leena Jadskeldinen,
i Tuomo Jantunen. La primera, introduint i promovent I'ts
dels bastons en les sessions d’activitat fisica dels instituts de
Finlandia; i el segon, com a director de Suomen Latu -Associacié
Central d’Esports Recreatius i a I’Aire Lliure de Finlandia-,
comengant a promoure els primers esdeveniments de caminar
finlandes amb bastons -Sauvakavely-.

Lany 1997, el fabricant de bastons Exel, en cooperacié amb Su-
omen Latu i I'Institut d’Esports de Vierumiki, presenta el pri-
mer model de bastons de marxa nordica, i comenga el llanga-
ment mundial d’aquesta activitat sota la denominaci6 de Nordic
Walking. El procés culmina amb la fundacié a Finlandia, I'any
2000, de la INWA -International Nordic Walking Federation-,
dotada d’'una metodologia formativa i d’ensenyament, per a im-
pulsar el desenvolupament de la marxa nordica a nivell mundial.
Lany 2005 arriba a la peninsula a través dels Pirineus, creant-se
I’Associacié Esportiva Nordic Walking Catalunya, ubicada a la
Seu d’Urgell. En el decurs de la darerra década, s’han multipli-
cat les escoles i metodologies, no sempre de manera encertada.

Jordi-Pau Caballero, Modern Nordic Walking Coach, INWA NW Coach, Instructor de 'ECAM i guia de muntanya UIMLA.



I en els darrers anys, i com a projecte d’avantguarda, sorgei-
xen a Finlandia la Modern Nordic Walking Academy -a casa
nostra arriba de la ma de Catalunya Modern Nordic Walking
Academy-, i 'ICNW -International Council of Nordic Walking-.
Suomen Latu i 'ICNW varen organitzar un congres cientific a
'agost de 2017 a Espoo i una caminada nordica commemorativa
a Paloheini (Helsinki), on feia 20 anys va tenir lloc I'eclosi6 del
Nordic Walking a Finlandia.

En qué consisteix la marxa nordica

En base a la proposta de Modern Nordic Walking, podriem
considerar que “El Nordic Walking -o marxa nordica- és una
forma d’activitat fisica en la qual s’ha afegit, a la marxa normal,
I'ts d’un parell de bastons especifics, especialment dissenyats
per a aquesta disciplina, mantenint intactes les principals ca-
racteristiques d’una técnica natural, biomecanicament correc-
ta, de caminar. En conseqiiéncia, els moviments dels bragos en
una técnica correcta de Nordic Walking, respecten 'amplitud
dels moviments naturals de la marxa.”

Caracteristiques:

L’ts técnicament correcte dels bastons, implica activament la
part superior del cos en caminar i propulsar el cos cap endavant.
Lesforg fisic es distribueix de forma versatil, equilibrada i apro-
piada en els diversos grups musculars de tot el cos.

Teécnica:
La técnica d’usar bastons en la marxa nordica, té algunes carac-
teristiques similars a la de esqui de fons (técnica classica, “pas

altern”) com:

* Inclinaci6 cap a enrere dels bastons durant la fase d’empenta.

3r Stage Nordic Walking Pirineus (La Molina) 2017
* Us especific i control dels bastons mitjangant el manec i la dra-
gonera.
* Us actiu, ritmic i dinamic dels bastons.
El correcte s técnic dels bastons ofereix 'oportunitat d’augmen-
tar significativament la marxa, en augmentar el treball muscular
de la part superior i de la part central del cos.
Material:
Els bastons de marxa nordica son I'tinic material que és especific

per ala practica d’aquesta modalitat. Un bon bast és ergonomic,
s'adapta a la ma i proporciona un manec perfecte. La dragonera

i)

Amb Tuomo Jantunen i Leena Jaaskelainen, al Congres
Internacional celebrat a Solvalla (Finlandia) 2017
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Benvinguts a la marxa nordica

és el mitja pel qual es transfereix el treball
del brag i del cos sencer al basto. La fabri-
caci¢ de la canya amb material compost
(fibra de vidre / carboni), ha de garantir
la resistencia i la lleugeresa del basto. La
punta del bastd esta feta de metall dur,
molt resistent. I per practicar sobre super-
ficies dures, com ara lasfalt, s’'incorpora
un tac de goma especial que saplica a la
punta. La longitud correcta del bast6 és
essencial per a una bona execucid técni-
ca. Hi ha una férmula matematica: 0,68
x laltura, pero el millor metode per tro-
bar la longitud correcta és agafar el bast6
mantenint la posici6 vertical, i sense el tac
de goma: el colze hauria crear un angle de
90°. Existeixen bastons fixes i telescopics.

Sessié d'escalfament Caminada nordica 20 anys NW Helsinki (Finlandia) 2017

Es recomana utilitzar bastons fixes, i els
telescopics poden servir per comoditat
-viatjar, desar a la motxilla-, o per allar-
gar i treballar altres aspectes del Nordic
Walking, com veureu en marxa nordica a
muntanya. En tot cas, es recomana evitar
els d’alumini.

Beneficis:

Existeixen desenes de proves i estudis
cientifics sobre el Nordic Walking dels
quals, de forma resumida, podem ex-
treure els principals resultats: Augmenta
el consum de calories, el batec del cor, i
lactivitat muscular a la part alta del cos,
en comparacié al caminar sense bastons;

Formacioé: requalificacié Coachs i Instructors Modern Nordic
Walking Academy - Ancona (Italia) 2016

millora laptitud aerobica, la poténcia
aerobica (VO2max); lesfor¢ percebut és
sovint menor, en comparacié amb l'esfor¢
fisiologic real; redueix el dolor, la tensi6 i
la rigidesa a la zona del clatell i les espat-
lles; millora la flexibilitat i la mobilitat de
la columna vertebral i de les articulacions;
sexerceix menys carrega sobre les articu-
lacions inferiors; i aporta efectes positius
a la psique. Segons la intensitat de practi-
ca, i els objectius de cada persona, la mar-
xa nordica es pot desenvolupar a nivell
salut, fitness i esportiu.

Marxa nordica versus senderisme
amb bastons

Amb un basté de marxa nordica podrem
fer senderisme amb bastons, en canvi
amb un basto de trekking, no podrem fer
marxa nordica. Els bastons de senderisme
tradicionals, estan dissenyats per treba-
llar amb els bastons davant del nostre cos,
en possicié vertical, cercant un recolza-
ment i una ajuda per a suportar millor la
carrega de la motxilla i ajudar-nos en la
progressié sobre el terreny. Tanmateix, la
corretja del basté de trekking només té la
funcio6 de que si el deixem anar, no el per-
dem muntanya avall.

En canvi, el disseny dels bastons de mar-
xa nordica, ja ens donen pistes de com
aquests han de treballar: manec ergono-
mic per portar el basto endavant i baix
-per sota de la linia del melic, inclinat



formant una diagonal amb el terra, i les
puntes cap a endarrera-, i la seva dragone-
ra ens permetra obrir la ma quan aquesta
estigui al darrera, per aconseguir el ma-
xim impuls recolzant-nos en ella -no per-
dent el control del bastd-, abans de tornar
a tancar la ma per a recollir-lo de nou,
iniciant el braceig cap a endavant per tal
de tornar-lo a clavar a terra. Amb la tec-
nica de la marxa nordica, el que cerquem
és donar-nos un impuls cap a endavant,
per afavorir i fer més eficient la marxa,
i, per tant, aquest impuls ha de venir de
darrera. Si clavéssim els bastons davant i
ens volguessim donar impuls, aquest se-
ria cap amunt, incrementant inatilment el
nostre esforg.

Marxa nordica a muntanya

La marxa nordica té un potencial molt
gran en els esports de muntanya, tan pel
que fa a la seva propia practica, o com a
entrenament creuat per a d’altres mo-
dalitats d’esports de muntanya. Per una
banda, permet als excursionistes i als sen-
deristes allargar la seva vida esportiva, a
lefectuar una redistribucié de la carrega
suportada en la progressié -pes corporal
+ motxilla- entre els diferents grups mus-
culars de quasi tot el cos, que son activats
mitjangant la implicacié dels bragos a
través de I'ts correcte i dinamic dels bas-
tons. Com a resultat obtindrem un major
to muscular, una sensacié de cansament
més baixa, i un alleujament de la presi6
exercida sobre les extremitats inferiors
-en baixada, fent servir la técnica correc-
ta, pot arribar a ser de fins al 35% en els
genolls-. Una técnica que pot ajudar a pre-
vindre lesions i alleugerir el castig sobre
les extremitats inferiors.

En general, en els camins, senders, pistes
forestals, i prats de muntanya, podrem
utilitzar la tecnica basica del Nordic
Walking adaptant-la a les pujades i a les
baixades. Modulant "'amplitud de la gam-
bada i del braceig, aixi com la inclinacié
de I'eix del cos. En terreny pedregds, po-
drem fer servir els bastons com a suport
i com a ancoratge, per dotar el cos d’esta-
bilitat en la progressio. En tarteres i pen-
dents de substrat rocés, de certa verticali-
tat, guardarem els bastons per progressar
adequadament amb seguretat, aix{ els
bastons no ens molestaran en cas de ne-
cessitar les mans, ni entorpiran el nostre
equilibri al poder quedar bloquejats en-

tre les roques, originant risc de pérdua
d’estabilitat. A muntanya, a partir de cert
grau de desnivell i cert tipus de terreny, ni
podrem mantenir la postura, ni adaptar la
tecnica, ni ens seran utils els bastons.

Tanmateix, la practica de la marxa nor-
dica pot servir d’entrenament per a cor-
redors i esquiadors de muntanya, per a
escaladors i per alpinistes, planificant
les corresponents sessions de cara a aju-
dar a assolir els objectius de cada fase de
la temporada, treballant aspectes com
tonificacio, resistencia, velocitat, elastici-
tat... A una marxa d’entrenament li po-
drem afegir intervals amb diferents tipus

i competicions com a model d’aprenentat-
ge, com la Dark Polar Race de La Molina,
o la Cerdanya Skyline. Tamb¢ ha estat una
motivacié per a viatjar per la peninsula,
a Franga, Italia, Polonia... i a Finlandia,
on tinc la meva segona casa, i part de la
meva familia nordica. Lobjectiu general
del Nordic Walking és el benestar general
psicofisic de les persones. I en puc donar
fe, per experiéncia propia, i per totes les
persones a qui he ofert el meu bagatge pe-
dagogic, i que han estat disposades a sor-
tir de la seva zona de comfort per a assolir
uns resultats que, d’'una manera o altra,
han contribuit a millorar la seva qualitat
de vida.

Formacié: Curs d’Instructors INWA (Puigceda) 2015

d’exercicis, podrem treballar la impulsio
-impuls desde darrera-, amb uns bastons
més llargs treballarem la traccié -“esti-
rar” desde davant i desde dalt-, activant
diferents grups musculars. Podrem fer
Nordic Ski Walking, aixi com introduir
una gran varietat d’exercics amb bastons,
segons les nostres necessitats i objectius.

De la Nordic Walking Dreams als
20 anys de Nordic Walking a Fin-
landia

Per a mi aquests 10 anys de marxa nor-
dica, han estat una etapa de creixement
esportiu, professional i personal, trans-
cendental en la meva evoluci6 cap a la
maduresa. Poder créixer en ella m’ha dut
a seguir formant-me en altres ambits que
mai m’hagués pogut imaginar: Fascial
Fitness, Pilates, Estabilitzaci6 Espiral... 1 a
experimentar la marxa nordica en curses
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vita. Arrankoski, T. et Ket-
tunen, T. Askel International
Oy. Ao 2011

10 conceptos para aprender
con el esqui nérdico. Funo-
llet, F., Inglés, E. Et al. INDE

Publicaciones. Barcelona,
2014
Més: Jordi-Pau Caballero

jordipau.trainerforgrow@
gmail.com
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Darrer tram al M. Telegraph

Alpinisme hivernal a
la Plose

Un raco magic de les dolomites amb vistes espectaculars

TEXT I FOTOGRAFIES DE CARLES GEL

Les muntanyes de la Plose -al cor del Tirol del Sud- és troben entre les
primeres elevacions de les Dolomites venint del nord. Es tracta d'un lloc
dominat per pistes d'esqui al vessant sud del cim de la Plose v del M.
Fanna. Les vies normals transcorren pel vessant meridional, i son
molt facils i assoleiades, pero tot i aixi la resta dels vessants estan formats
per parets forca dretes que son plenes de corredors, aixi com llargues
arestes que van a morir al fons de la vall. Als cims de la Plose si pot fer
alpinisme facil i també alpinisme d'exploracio, al bell mig d'uns vessants
salvatges i amb uns paisatges de somni envers les Dolomites
les muntanyes d’Austria.
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Excursionisme 406

Situacio

Les muntanyes de la Plose es troben al
StidTirol o Tirol del Sud, molt a prop de la
ciutat de Brixen (Bressanone). S6n dins de
les Dolomites.

Com accedir-hi

Des de Brixen (Bressanone) accedirem
per la carretera que porta a St. Andra i
d’aqui a les pistes de la Plose (1.950 m).
Uns 30 min. de viatge. El punt de par-
tida es troba als aparcaments superiors
de les pistes. Pels cims més occidentals
una bona opci6 és accedir per la carre-
tera que porta de St. Andra al Passo de-
lle Herbe, tot i que amb neu aquest port
resta tancat. No obstant s’hi pot accedir
fins a pocs quilometres. Aquesta és una
bona opcié per pujar al Monte Muro i al
M. Gabler.

Les opcions més senzilles

Sén moltes i algunes sén veritablement
molt interessants, i completament desco-
negudes per als alpinistes catalans. Es un
rac6 de les Dolomites que conec molt bé,
i on fa més de 5 anys que hi pujo munta-
nyes durant totes les epoques de 'any.Les
rutes normals son totes molt assequibles,
caminades d’alta muntanya sense cap ti-
pus de dificultat, i el que és més impor-
tant, sense perill d’allaus! D’esquerra a
dreta, observant des del sud trobarem el
Schonjochl, el cim sud-oest de la Plose, la
Plose, el M. Telegraph, el M. Fanna, el Ga-
bler Petit i el M. Gabler. Sense cap mena
de dubte els tres darrers sén els més al-
pins i estetics, amb boniques arestes i cor-
redors forga interessants. Al Schonjochl
(2.301 m), els dos Plose i al Telegraph s’hi
pot ascendir en un mati tranquil-lament
sense matinar i només amb bastons i
grampons. El primer presenta una for-
ma piramidal molt bonica i el pujarem
per una curta aresta d’'uns 80 metres de
desnivell. Per anar fins a la Plose Sudest
(2.400 m) és bonic fer-ho per I’estética i
estreta aresta situada a l'esquerra de les
pistes. Una vegada al cim, davallarem fins
ala pista i continuarem per aquesta fins al
cim de la Plose (2.466 m). Al cim hi ha un
refugi del CAIL Per fer-ho una mica més
bonic ens dirigirem per 'ampla carena
en sentit nord, assolint primer el cim sud

del M. Telegraph (2.471 m) i tot seguit el
M. Telegraph (2.502 m), un cim immens
i molt planer, on antigament hi havia una
base militar italiana. Laresta nord-oest
d’aquesta muntanya és una bonica joia de
la natura, aixi com també ho és la Paret
Nord, plena de corredors i d’esperons de
300 metres de desnivell.

Cim central del M. Fanna

Les vistes son espectaculars i cap al nord
destaquen totes les muntanyes frontereres
amb Austria, aixi com els cims més alts
d’aquest pais. Vers loest es veu el Massis
de I’Ortler i les muntanyes de Suissa, cap
a lest les tres Cime di Lavaredo, i cap al
sud el meravellos Grup de 1'Odle/Geis-
ler, el Thullen i el Sass Putia, aixi com les
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Alpinisme hivernal a la Plose

Cim del Schonjchl

muntanyes de Val Gardena. Fer alpinisme
senzill en aquest indret és un plaer inima-
ginable!

Una mica més d’emoci6!

Per als que ens agraden les arestes i els
vessants més drets, trobarem a la Plose
diverses opcions. El M. Fanna o Pfan-
nenspitz té tres cims. El Sud (2.520 m) que
és on hi ha el petit refugi d’emergencia, el
cim Central (2.545 m) i el Pic Nord (2.530
m) que és el més estetic i bonic. Els dos
primers s6n molt facils de fer, mentre que
per anar al darrer cim caldra superar una
aresta estreta i sovint exposada al vent i
a les allaus. Hi ha una gran creu. Les vis-
tes vers la cara est del Telegraph son es-
pectaculars. Del Pic Nord és desprén una
vertiginosa i estreta aresta de neu i roca
que mor 600 metres més avall, al llit d’'una
vall del tot salvatge oberta cap al nord. Del
Cim Central del Fanna també ens podrem
dirigir vers al proper Klein Gabler (2.561
m) que assolirem per la seva estética ares-
ta sud-oest, un autentic regal per l'alpinis-
ta que estima aquestes muntanyes. En-
cadenar aquestes dues muntanyes és un
plaer autentic!

La cara nord del Klein Gabler és també
molt alta i estética, i presenta l'oportuni- Laresta final al M. Fanna Nord




tat d’obrir-hi diverses vies damunt d’un
terreny mixte. Ja només ens queda el M.
Gabler (2.576 m), la muntanya més alta
d’aquest massis. A la cara sud-oest hi tro-
barem més de mitja dotzena de corredors
d’uns 250 metres de desnivell. Chivern
del 2017 amb una noia de Brixen vam
obrir-hi una via de neu gens dificil i pel
contrari forca estetica, situada immedi-
atament a la dreta de la canal més boni-
ca de totes. Encara hi ha bones opcions,
i ’hora i mitja d’aproximacié facil no és
cap problema. La paret nord del Gabler és
molt alta i exigent, un indret que amaga

grans tresors damunt de neu, gel i mixte!
Mentre, la cara sud del Gabler té uns 1.000
metres de desnivell i és tot el contrari, i a
més presenta un magnific i variat descens
amb esquis! Una activitat molt interessant
ialpina és la travessia de la llarga aresta de
neu fins al Klein Gabler i el M. Fanna.

Esqui de muntanya

Malgrat la proximitat de les pistes tenim
diverses opcions interessants, i cims com
el Schonjochl, el Telegraph, el M. Fanna,

Panoramica damunt del grup del Geisler

el Klein Fanna i el M. Gabler, sén opcions
interessants. Quan les pistes estan tanca-
des i plenes de neu, esquiar per un vessant
sud de les Dolomites no té preu! Tot i aixi
el descens més preuat és el de la cara sud
del M. Gabler, amb uns 1.000 metres de
desnivell.

La millor época

Normalment de finals del mes de novem-
bre al mes de maig és quan hi ha les mi-
llors condicions.

Tram final del Schonjchl
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John Muir,

millor preservar que conservar

s MUNTANYA

1 moviment ecologista nord-ame-

rica va fer les primeres passes pels

volts de la segona meitat del segle
XIX, quan alguns activistes, influits
per les tesis de naturalistes i pensadors
com Alexander von Humboldt, George
Perkins Marsh o Henry David Thoreau,
s’adonaren del perill d’una sobreexplo-
tacié del territori. De bell antuvi I’ecolo-
gisme es dividi en dos grups: els preser-
vacionistes i els conservacionistes. Els
ultims, encapgalats per Gifford Pinchot,
que fou el primer cap del servei forestal
dels Estats Units, eren partidaris d’uti-
litzar els recursos naturals de manera
sostenible. John Muir, que liderava l’al-
tre corrent, era partidari de preservar el
medi natural en el seu estat original. La
controversia entre ambdds grups assoli
nivells de gran intensitat quan la ciutat
de San Francisco demana al govern fe-
deral permis per construir una presa ala
vall de Hetch Hetchy, situada dins el parc
nacional de Yosemite, per solucionar els
seus greus problemes hidrics. Després
de cinc anys de debats, el desembre de

Xuclamel o
Lligabosc

1913 el president Woodron Wilson signa
l'ordre que n’autoritzava la construccié.
Malgrat aquesta derrota, els preserva-
cionistes van aprendre a utilitzar es-
trategies per conscienciar la ciutadania
amb les quals posteriorment guanyarien
moltes batalles mediambientals. John
Muir (Dunbar, Escocia 1838-Los Ange-
les 1914) va ser un naturalista i escrip-
tor nord-america d’origen escocés. Gran
seguidor del naturalista Alexander von

Familia: Caprifoliaceae Espécie: Lonicera

Manel Canales

Humboldt, juga un paper clau per a que
el govern federal creés o ampliés, entre
d’altres, els parcs nacionals de Yosemi-
te, Sequoia i Mount Rainier. Lany 1892,
junt amb d’altres preservacionistes,
funda i presidi el Sierra Club, actual-
ment una de les entitats de defensa del
medi natural més importants del mon.
El seu carisma era tal que I'any 1903 el
president Theodore Roosevelt, que pren-
gué importants iniciatives per la conser-
vacié del medi natural, sojorna amb ell
durant quatre dies a la vall de Yosemite.
Muir, que era un notable alpinista, pre-
sidi ’American Alpine Club entre 1908
i 1910. Publica més de 300 articles, on
exposa el seu ideari, i una dotzena de lli-
bres, destacant els referents a les seves
exploracions per la Sierra Nevada cali-
forniana i Alaska. Diferents toponims
ens el recorden com, per exemple, una
muntanya (4.237 m) i una zona protegi-
da de Sierra Nevada, un pic proper a los
Angeles (1.428 m), una glacera a Alaska,
un bosc de sequoies prop de San Fran-
cisco i una platja de California.

A K
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Aquest genere de plantes arbustives amb
flor agrupa diverses espécies presents a
casa nostra que reben diferents noms tals
com xuclamell o lligabosc (Lonicera im-
plexa, Lonicera periclymenum i Lonicera
caprifolium), didalets de la Mare de Déu,
dolgamel (Lonicera implexa i Lonicera
caprifolium), gallarets, (Lonicera etrusca),
gallinassa, mare-selva, mare de bosc, mata-
selva, rotaboc o santjoanera (Lonicera im-
plexa), patimaneta, manetes, banya de ca-
bra (Lonicera implexa), etc. Es tracta d’'un
arbust sarmentds lianoide i enfiladis que
pot fer entre 115 metres d’algada. Les seves
fulles, simples i ovals, presenten una dispo-

sicié tipicament oposada amb els contorns
dentats o llisos i de color verd molt fosc.
Les flors son blanques, de vegades una mica
groguenques o rosades. Tenen forma de
campana amb un tub llarg i prim. El fruit és
una baia rodona carnosa d’un vermell molt
intens quan és madur i conté substancies
toxiques. El nom del genere prové del bo-
tanic alemany del Renaixement Adam Lo-
nicer. S6n originaries de ’hemisferi nord.
Sobretot habita a I’Asia central i oriental i
ala conca del Mediterrani. A casa nostra la
trobarem a les rouredes seques, a les bardis-
ses i als indrets més o menys humits de les
pinedes mediterranies i dels alzinars.

Fotografia de Lluis Catasus
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MUNTANYA

Lanzar()te, laboratori natural

anzarote ésI’illamés oriental de ’ar-

xipelag de les Canaries, i per tant la

més propera a la costa atlantica afri-
cana, concretament es troba a 1.000 qui-
lometres de la peninsula Ibérica ia 140 del
continent africa. Juntament amb les illes
de Fuerteventura i Gran Canaria forma la
provincia de Las Palmas. Amb una exten-
si6 de 845,93
km?, Lanzaro-
te es divideix
administra-
tivament en
set municipis:
Arrecife, la
capital, port
natural i cen-
tre agricola i
industrial de

Iilla; Haria,
San  Bartolo-
mé, Teguise,

Tias, Tinajo i
Yaiza. La seva
poblacid, co-
neguda com a
lanzaroteifios
0 conejeros,
és de 141.938
habitants segons el cens de 2009, esdeve-
nint la tercera illa més poblada de les Ca-
naries després de Tenerife i Gran Canaria.
Lanzarote deu el seu nom al navegant ita-
lia d’origen genoves Lancelotto Malocello,
qui va arribar el 1312 a les costes de I'illa
on mana construir el castell de Guanapay,
a prop de la localitat de Teguise, lloc on
visqué durant vint anys. Lanzarote no
fou conquerida i cristianitzada, pero, fins
al 1402 quan Jean de Béthencourt, noble
cruel i superb originari de Normandia i
conegut posteriorment com el conqueri-
dor de les Canaries, hi arriba amb una ex-
pedici6 colonitzadora provinent del port
franceés de La Rochelle.

Pel que fa a laspecte geografic i fisic
de T’illa, Lanzarote es caracteritza pel
mantell dorigen volcanic que sextén
sobre bona part de la seva superficie com
a conseqiiéncia de la important activitat
volcanica de principis del segle XVIIL

El seu punt més elevat son les Pefas del
Chache de 670 metres d’altitud. Compta
amb tretze entorns naturals protegits
entre els quals destaca el Parque Nacional
de Timanfaya. Aix{ mateix, a Lanzarote
també hi trobem el tunel submari
d’origen volcanic més llarg del mon,
l'anomenat Tunel de ’Atlantida. Per tot

plegat Lanzarote roman sota la protecci6
de la UNESCO com a Reserva de la
Biosfera des de I'any 1993. Al nord-est de
I'illa hi trobem l'arxipelag Chinijo format
per La Graciosa, vuitena illa habitada de
les Canaries, i les illes menors i illots de
Montafia Clara, Alegranza, Roque del
Este i Roque del Oeste.

Lanzarote, com la resta de les Canari-
es és el resultat dels processos geologics
derivats de l'obertura de l'ocea Atlantic
iniciada durant el Mesozoic i el gir del
continent africa en sentit horari iniciat
en lorogenesi alpina del Terciari. La fe-
somia actual de I'illa es deu a les erupci-
ons volcaniques esdevingudes durant els
segles XVII i XVIIIL Segons el testimoni
del capella Lorenzo Curbelo “el dia 1 de
septiembre de 1730, entre las nueve y las
diez de la noche, la tierra se abri6 en Ti-
manfaya, a dos leguas de Yaiza... y una
enorme montafia se levant6 del seno de

Parc natural de Timanfaya

la tierra”. Com a resultat d’aquest seguit
d’erupcions, I'illa es transforma de mane-
ra radical, nou pobles quedaren soterrats
i la lava sextengué durant sis anys per la
zona sud de I'illa cobrint de cendres vol-
caniques tots els camps de conreu. Durant
el segle XIX, les erupcions se succeiren
novament en altres punts de I'illa, so-
bretot durant
lany 1824, i
gran part de
la poblaci6 ha-
gué d’emigrar
per  manca
d’aliments.
Lextensio que
avui ocupa el
Parque Nacio-
nal de Timan-
faya correspon
als efectes de
les erupcions
produides al
segle  XVIII
entre els anys
1730 i 1736.
Declarat parc
nacional el 9
d’agost de 1974
iamb una superficie de 51,07 km?, el Par-
que Nacional de Timanfaya es troba situ-
at als municipis de Yaiza i Tinajo, al sud-
oest de I’illa. Conté més de 25 volcans,
entre els que en destaquen la Montafia
de Fuego, la Montaia Rajada o la Caldera
del Corazoncillo. Actualment, I’activitat
volcanica encara hi és present i no es des-
carten noves erupcions, trobant-se punts
calents entre els 100 i els 120 graus a la
mateixa superficie, i que arriben als 600
graus a només 13 metres de profunditat.
Si hom decideix passar unes vacances a
Lanzarote, el Parque Nacional de Timan-
faya és visita obligada per a contemplar un
paisatge unic al planeta, feréstec i desolat,
on la intervencié humana és practicament
nulla i les 180 espécies vegetals que han
aconseguit colonitzar I'indret constituei-
xen un auténtic laboratori d’investigacié
per als estudiosos dels procesos biologics
evolutius.
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Albert Mas6 Garcia

Cims i Miradors
de Montserrat

: Caminades
X

Cims i Miradors de Montserrat, Caminades
Autor: Albert Masé Garcia
Proleg: Enric Faura i Busto
Editorial: Farell
Col-leccio: Llibres de muntanya, 52
Primera Edici6: Marg 2018
Ntmero de Pagines: 134

Cims i Miradors de Montserrat és un text a mig cami del
relat de viatges i travessa, i el manual practic. I és que les
caminades per Montserrat d’Albert Masé Garcia van més enlla
de la imatge que tenim tots de Montserrat com a muntanya de
pregaries i escalades. Mas6 en reivindica el seu recorregut a
peu. Aneu-hi i gaudiu-ne.

El Cami Real de Franca
| Historia
FRANCESC COSTA OLLER

Per camins historics IV

El cami Real de Franga I. Historia II. Els que hi passen
Autor: Francesc Costa Oller
Editorial: Costa Oller
Colleccid: Serie Per Camins historics
Primera Edicié: Mataré 2016
Ntmero de Pagines: 1531 177

El Cami Real de Franga I i II d’en Francesc Costa Oller és

un text diferent. Més similar al llibre historic o I'assaig és, més
aviat, una mena de manual literari. Avisem als lectors que es
tracta de dos volums per llegir abans i després de les nostres
sortides. L’autor ens destaca la variada i abundant quantitat de
tresors que amaguen els camins que passen pel nostre territori

i ens porten més enlla de les nostres fronteres.

LLENGUA I ¢ MUNTANYA

Concepcid Arnau
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ELS CRUIXIMENTS

En catala del dolor muscular en diem
cruiximents, fiblades o punxades,
que és quan apareix un dolor agut i
breu en algunes parts del cos.

Els cruiximents soén petites molésti-
es musculars a les cames i bragos que
apareixen l’endema o al cap d’un parell
de dies després de fer exercicis fisics
per als quals no estem entrenats o s6n

excessius. Per evitar que apareguin es
poden fer escalfaments, activitats que
es fan abans de la practica d’un es-
port per aconseguir un bon estat fisic.
També és important fer estiraments,
extensions dels musculs del cos pel seu
desentumiment i augmentar-ne la fle-
xibilitat, després d’acabar l'activitat,

Sense fer res, en pocs dies el dolor de-

sapareix, tenir una mica de paciéncia
és infal-lible.

El remei casola de prendre aigua amb
sucre, en realitat, aquest beuratge no
serveix per a res.

La paraula agulletes és un castella-
nisme, és a dir que ve del castella, tot
i que alguns mitjans de comunicaci6
l’accepten.




Del nord al sud, Dels Pirineus al massis del Port, GR 7 B e
Autor: Alfons Barcel6 Casas 3 7
Mapes: 15 unitats ‘ |
Editorial: Cossetania i Editorial Alpina

Colleccié: Senders GR = 33{5 Fir sl
AlIMAasSSIS deIiPort

CATALUNYA

Delnordials

Primera Edicié: Octubre 2017
Ntmero de Pagines: 207 més mapes

ALFOIIS &,

Segurament tots hem transitat per algun punt del GR 7 passa que sovint,
no I’hem estudiat, guia i planol a la ma per tal de repassar exactament qué
coneixem i que ens queda per visitar. La guia Dels Pirineus al massis del
Port repassa, en 21 dies i 21 etapes, el GR 7 que transcorre entre Porte, a
la Catalunya Nord, i Fredes, al Pais Valencia. Una guia indispensable, a
tot color, amb imatges, mapes i referéncies temporals per anar tranquils,
sense pérdua.

Els 2900 Els 2.900 de Catalunya, 32 cims del Puigmal al
de Cata|unya Cap deth Horo de Moliéres
32 cims del Puigmal al XVI Premi Vertex
Cap deth Horo de Molieres Autor: Victor de Mas Canals
Editorial: Cossetania
Colleccio: Azimut, 148
Primera Edicio: Febrer 2017
Ntmero de Pagines: 120

En aquest cas teniu un manual practic i esquematic per endinsar-vos i
repassar els nostres cims més destacats. Fins a 32 cims de 2.900 metres, del
conegudissim Puigmal al pic occidental de Bassiero, entre molts altres. Una

reivindicacio editada en una practica mida butxaca de la celebradissima
colleccié Azimut que ha valgut la 16 ena edicié del Premi Vertex.

B top ’ CATALUNYA (3]
Puigmal - Nuiria -Ulldeter, Parc Natural de les Capgaleres : PUIGMAL

del Ter i el Freser, 30 excursions a peu
Autor: Alfons Brosel i Jorda

Editorial: Cossetania

Col-leccié: Top Catalunya, 3

Primera Edicié: Maig 2016

Ntmero de Pagines: 192

Acabem amb Puigmal - Nuiria - Ulldeter, 30 excursions a peu, que
ens convida a encetar la tardor com Déu mana. Amb una petita guia
que ens proposa excursions, ascensions i travesses. La guia torna a

ser una magnifica alianga entre Cossetania i Alpina que ens permet
resseguir amb imatges, croquis i perfils de cada una de les etapes
proposades.
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En aquest nimero parlarem de la serralada dels Pirineus
amb una llargada d’uns 425 km i una amplada que
generalment no supera els 100 km, amb una superficie
total de 19.000 km?2.

1. Aquest pic es troba al nord dels Pirineus axials i es tracta de la muntanya

més alta de la Cerdanya i de la Catalunya Nord.

2. Elterme “Pirineus” prove del nom d’un personatge de la mitologia grega

al qual Heracles hi construeix una tomba a la serralada.

9 10 11

3. Popular cim situat a la Val d’Aran amb una al¢ada de
2.833 m. Per la seva posicid, una mica desplagada de I'eix
axial, és un mirador espléndid. Molt coneguda la seva
imatge des del Pla de Beret o des del poble d’Arties.

4. Es un dels cims més alts del Pirineu amb 3.355 m. La via
normal d’ascensid sefectua a través del refugi de Gériz ila
canal de “I’Escopidora”, un dels punts negres del Pirineu
on s’ha matat gent intentant assolir el cim.

5. Els Pirineus és una serralada que a lest sestén fins a
aquest cap del mar Mediterrani.

6. Aquest conegut cim es troba envoltat per la zona cars-
tica de Larra. La primera ascensio registrada és al 28 de
juliol del 1771. Segons la mitologia basca, en aquesta mun-
tanya hi vivia Jona Gorri, (“senyor vermell”).

7. S6n dues agulles, o puntes, d’'una famosa muntanya si-
tuada al sud de l'estany de Sant Maurici, a la riba del riu
Escrita. La llegenda diu que aquestes dretes agulles eren
dos cagadors que havien fugit de missa per ser els primers
abatre Iisard i que van ésser maleits i varen quedar petri-
ficats per sempre.

8. Es una muntanya de 2.913 m situada entre els termes
municipals de Queralbs (Ripolles) i Er (Alta Cerdanya).
Es, juntament amb el Carlit, la més alta del Pirineu Ori-
ental.

9. Es una muntanya de 2.784 m situada en el Conflent que
ha esdevingut simbol de la personalitat i cultura catalana.
La llegenda n’atribueix la primera ascensié al rei Pere el
Gran, 'any 1285.

10. Es el cim més alt de Catalunya. Es troba entre la co-
marca del Pallars Sobira i el departament franceés d’Arieja.

11. Es el més alt dels Pirineus i de I’Aragd amb 3.404 m.
Al seu cim s’hi va installar una gran creu de ferro i una
imatge de la Mare de Déu del Pilar.

12. Amb 2.942 m d’altitud, és la muntanya més elevada
d’Andorra situada a la parroquia de la Massana

13. Denominacio del Pirineus en eusquera.

14. El terme “Pirineus” tanmateix podria provenir
d’aquest mot, procedent del lligur antic, llengua del poble
que habitava al nord del massis abans dels Celtes.

15. Els pirineus s’estenen cap a l'oest fins al mar Cantabric
just en aquest golf.

Fe d’errades: en l'anterior nGmero d’Excursionisme no van apareéixer els nimeros de les definicions dels mots
encreuats del Concursionisme. Per aquest motiu el tornem a publicar, correctament, en aquest nimero.

Per participar en el concurs només heu d’enviar, abans del 30 de  un lot de llibres de muntanya. En el proper nimero de la revista
setembre, les solucions dels mots encreuats a 'adreca electronica  sortira publicat les solucions i el nom del guanyador. A la pagina
del concurs: concursionisme@excursionisme.cat indicant web de la revista www.excursionisme.cat podreu consultar les
el vostre nom i telefon de contacte. Només sera valid un correu  respostes a les preguntes dels niimeros anteriors.

electronic per participant. Entre les respostes correctes se sortejara



Pasqual Garriga i Marti
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El castell d'Ultrera 533 m

’

- Horari: 2 h 30 min, 1 h 30 min per ala pujadailhpera
la baixada.

- Desnivell: 450 m.

- Dificultat: cami ben assenyalat, amb pintura i retols. No
té pérdua. grimpada i pas d’escala en arribar al castell.

- Epoca: tot 'any, pero la serra de I'Albera és molt seca i
calorosa a lestiu, la primavera i la tardor sén les millors
époques per recorrer-la.

- Cartografia: 2549 OT Banyuls a Esc. 1:25.000 de 'IGN
frances.

- Bibliografia: Cote Vermeille, Albéres, Vallespir. Balades
et randonnées. A PIED, de diversos autors. Chamina
Edition.

- Accés: cal passar la frontera de la Jonquera i, prenent la
primera sortida de l'autopista a El Volo, seguir en direc-
ci6 a Argeles per la carretera D618. A 11 Km del Vol pre-
nem la sortida a la D50 cap a Sureda (Sorede, en frances).
Enllacem amb la D2. Travessem el poble i al cap d’1,5 Km
prenem a ma esquerra la carretereta que porta al veinat
de La Vall. Podriem haver agafat aquesta carretereta al
poble de Sant Andreu de la Sureda (Saint André). Al cap
de 800 m estacionem prop d’un revolt on comenga la pu-
jada al nucli de la Pava, pal indicador.

- Horari: segons el punt de sortida entre 2 h 30 mini5 h.

- Desnivell: segons el punt de sortida 260 m o bé 508 m.

- Dificultat: camiben assenyalat, amb algun tram costerut
i una mica descompost a la baixada.

- Epoca: tot I'any perd és millor evitar els mesos més ca-
lorosos.

- Cartografia: no hi ha un mapa excursionista que cobreixi
aquesta zona. Podem imprimir els que trobem al portal
de I'Institut cartografic de Catalunya http://www.icc.cat/
vissir3. El mapa comarcal del Baix Llobregat del mateix
ICC, publicat a escala 1:50.000 pot ser una petita ajuda.

- Accés: hem d’anar a Olesa de Montserrat. A la part alta
on hi ha el centre historic d’Olesa trobem la plaga Porxo
de Santa Oliva. Al nord d’aquesta placa entre els carrers
Mestre Llongueras i Conflent surt la pista en bon estat del
Cami de Can Llimona. Seguim la pista muntanya amunt
durant uns 4 Km, fins a una bifurcacié a la cota 370 m.
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- Descripcid: sortir del poble o de la cruilla esmentada vol
dir afegir uns 4 Km de pujada i quatre més de baixada
(+2 h). La pista principal és facil de seguir i passa per
parcelles habitades, cases amb hortet i barraques. A
I'esmentada cruilla dela cota 370 m hi ha un palindicador.
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Rosselld

Baix Llobregat/ Valles Oriental

Castell d'Ultrera 533 m

- Descripcio: excursio curta pero es-
portiva, fins i tot aeria, al cor de la
serra de I’Albera, en la que pujarem
a una antiga fortalesa sobre un espe-
ré de roca amb vistes panoramiques.
Sortim de la cota 109 m i per un cami
de bast empedrat guanyem altura cap
al nucli de la Pava. Seguirem el sen-
der PRARGS5. Mentre pugem tenim
davant el cim al que anem i al darre-
re el blau del mar. En quinze minuts
arribem a la Pava, format per tres ha-
bitatges i I'església romanica de Sant
Ferriol. En sortim per una pista a ma
dreta que sendinsa en un alzinar. Al
cap de 400 m un nou indicador ens
fa abandonar la pista i emprenem un
corriol en forta pujada. En una oba-
ga, a recer d’'una gran roca trobem
una font. Guanyem de nou altura. A
336 m arribem a un coll sobre el llom
i canviem de vessant. Guanyem al-
tura pel vessant occidental del llom.
Veiem a prop el Santuari de la Mare
de Déu del Castell (s. XVII). Passem

La Creu de Saba 597 m

Prenem la pista de la dreta cap a Sant
Pere Sacama, església que visitarem
a la baixada. Set cents metres més
endavant deixem una pista que baixa
ama dreta i prenem el corriol del Pou,
que fa drecera a l'esquerra per enfilar-
se a Can Puigventds. Podem també
anar-hi seguint la pista per on venim.
Mas Puigventos és una masia, ara en
ruines, que data del s. XIV, hi ha un
panell explicatiu. Es troba sota el coll
Oriol de 467 m, des d’on divisem tot
Montserrat. Un nou pal indicador
ens indica el cami de la Creu de Saba
i del Puig Ventds, distants 30 min.
Abandonemla pistaifem unadiagonal
ascendent en direcci6 est cap ala Creu
de Saba que ja veiem. Ens movem per
un vessant cobert de garriga i amb
pocs arbres. Arribem aixi a la Creu de
Saba a 597 m, una gran creu metallica
que data del 1973. Es tracta d’una
creu de terme documentada des del s.
XVIIIL Plaques, pessebre, i capelletes
ens fan veure la importancia local

per les runes d’un assentament an-
nex al castell (405 m). Més amunt,
a laltura del puig de Sant Miquel
a 465 m trobem les bases dels murs
d’un segon assentament. Un nou in-
dicador assenyala el cami que en 15
minuts ens dura al Santuari de la
Mare de Déu del Castell. Es una op-
ci6 que no seguim. A partir d’aquest
punt ens movem sobre el cami empe-
drat d’entrada al castell amb trams
i revolts esglaonats. Dalt de tot una
escala de ferro de dos metres fixada
a la roca ens doéna accés al castell.
Esta derruit, en queden les bases dels
murs. El més sencer és la capella de
Santa Maria construida al voltant de
I’any 1000. Les vistes a 360° paguen
l’esfor¢. En un pollegé proper, 40 me-
tres més avall hi ha una petita escola
d’escalada amb vies equipades. Entre
nosaltres i el mar hi ha la profunda
vall anomenada justament la Vall,
dominada per la Torre de la Magana
bastida al s. XIII a 794 m. Tornem

d’aquest mirador privilegiat. Som
gairebé dalt de tot del Puigventds
de 606 m, que és cobert de vegetacio
i sense cami. Grans vistes cap el
Baix Llobregat, I’Anoia i el Vallés
occidental. Distingim sobre un turo,
230 m més avall, una església a la que
ens dirigim. Per un corriol evident
perdem altura en direcci6 contraria
a la que hem pujat, ens movem
pel vessant sud de la muntanya. El
cami, pintat amb marques verdes,
va a cercar el pas evident que permet
salvar una graonada de roca. En
aquell punt fa un gir cap a loest i ens
acostem a l'església. Arribem a una
cruilla a 436 m, on hem de girar a
lesquerra uns 50 miarribar a la pista
que senfila en pocs minuts fins a Sant
Pere Sacama. Es tracta d’una bonica
capella en bon estat, d’'una nau i absis
d’estil llombard. Fou construida el
s. XI al costat del Castell de Sacama
del qual en resten poques traces.
Per la pista que hi arriba podriem

per on hem vingut amb l'opcié d’anar

al Santuari, 30 min d’anada i tornada.
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tornar en 3,2 Km al vehicle, pero farem
molta drecera si tornem a la darrera
cruilla i seguim el corriol planer sota el
Puigventos (PR-C 166) fins a la pista de
pujada.
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