ANNEX1. AcollidaaNousExcursionistes

ACOLLIDA ANOUS EXCURSIONISTES
Associacio La Massa Centre de CulturaVilassarenc
SECCIO DE MUNTANYA

PREAMBULIACOLLIDA

La Seccid Esportiva de Muntanya de LA MASSA Centre de Cultura Vilassarencus dona la
benvinguda. Desitgem que gaudiu tant com nosaltres de la propera excursid, caminada,
travessa, conferencia, curset, passi de pel-licula o activitat que organitzem.

Actualitzem la pagina de la Seccié de Muntanya del nostre lloc web www.lamassaccv.org
mensualment amb les fitxes de les excursions i les activitats que fem. Si voleu contactar
amb nosaltres, la nostra adrega d’e-mail és: muntanya@lamassaccv.org

Ens acostem a la muntanya amb estima i respecte. Cal deixar doncs els paratges visitats més
nets que abans de la nostra arribada, sense malmetre la fauna, la flora i el patrimoni i
mirant de respectar els indrets per on transitem.

A les activitats a la muntanya, fins i tot en les excursions curtes, no es pot garantir el
risc zero. Es per aixd que en aquest triptic trobareu consells i normes d'obligat compliment,
que tenen com objectiu minimitzar els riscos propis de l'activitat. A més, hi ha activitats
(vies ferrades, excursions d'alta muntanya hivernals, escalada, etc.) on a més de portar el
material indicat a la fitxa de I'excursié, cal tenir la formacidé adient. Si teniu previst fer
alguna d’aquestes activitats i no teniu aquesta formacié, comenteu-ho amb el
coordinador de la Seccid o el vocal responsable que organitza I'activitat. No oblideu a casa el
sentit comu, la prudeéncia i el respecte per la muntanya. Recordeu que qualsevol error pot
posar en perill no solament al causant, sind també a la resta de persones que formen el

grup.

ABANSDE L’EXCURSIO

Es demana al les persones inscrites a I’excursido I’assistencia a la reunid informativa
que es fa el dimecres de la mateixa setmana a la sala d’exposicions de La Massa, on
s’informa dels horaris, itinerari, desnivell, menjar, material, graudedificultat,
desplagamentfinsalloc del’excursid, etc.

Es molt important avaluar bé la propia capacitat fisica i us aconsellem parar atencié a
les dades tecniques de la ressenya —desnivell i durada— a fi de tenir una valoracio
objectiva deI’excursid. Demaneu el parer dels responsables que han preparat I'excursio,
pero el millor és prendre consciéncia autonomament. En cas de dubte feu I'excursid
curta (si hi ha aquesta possibilitat). Per no entorpir el ritme del grup, no us
aventureu a fer una excursid de la que no n’esteu segurs de poder dur a terme pergué
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no heu fet abans una activitat amb la llargada i el desnivell similars.

No esta permes dur gossos a les excursions encara que els porteu lligats.

DURANTL’EXCURSIO

Els menors hauran d’estar acompanyats per un adult, que se’n fara responsable. Els
responsables de I'excursid poden advertir de la manca de calgat iequipament adients a
qualsevol participant a I'excursid/ruta i refusar la participacié per motius de seguretat.

L'excursio I'obren i la tanquen dos responsables, que en el cas de grups grans poden anar
acompanyats d’altres col-laboradors que tindranla funcié de fer d’enllag entremig.
Sempre portaran una farmaciola i si el grup és nombrds portaran “walkie-talkies” per estar
constantment en contacte. Es molt important no perdre el contacte visual amb els
companys del davant i del darrere, o els que facin d’enllag entremig. No us avanceu per
davant del responsable que obre I'excursid ni us endarreriu respecte del responsable que
tanca I'excursid. Siperdeu contacte visual amb els companys del davant a causa de la
boira (que pot aparéixer molt rapidament), un xafec o una distraccid, no improviseu, ja que
tot els companys per darrere vostre us seguirien. Atureu-vos, passeu la veu fins

al responsable que tanca I'excursioé perque us doni instruccions. Si us heu d’aturar per algun
motiu assegureu-vos que el responsable que us segueix o que tanca la marxa ho sap i us
espera per reiniciar-la. En definitiva, cal mantenir informats els responsables de les
incidencies o canvis que hi sorgeixin, sobretot si som molts: |la informacid pot ser decisiva per
a garantir una excursio reeixida.

Elsorganitzadorsesreserveneldretamodificarelsplansdel’excursidil’indret avisant
abans de vint i quatre hores als participants inscrits per raons meteorologiquesode

manca d’assisténcia prevista.

Us donem la benvinguda i esperem de bon grat les vostres aportacions i suggeriments.

CARNET FEDERATIU

Cal tenir i dur el carnet federatiu: si I'excursid requereix material per progressar
(corda, arnés, grampons, etc.) es demana la modalitat C. En cas de disposar de llicéncia
modalitat A o B, s’haura de comunicar als organitzadors tres dies abans de I'excursio a fi
de tramitar la corresponent ampliacid de la llicencia requerida. Per les excursions de
senderisme amb la An’hiha prou.

Les persones no federades han de comunicar-ho al coordinador tres dies abans de
I'excursid a fi de tramitar la corresponent llicéncia temporal.

CALCAT | EQUIPAMENT

Es necessari dur un calcat especific de muntanya: aconsellem botes que cobreixin el
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turmell sencer i amb la sola ben marcada. Recomanem provar abans el calcat a fi d’evitar la
formacio de ferides i butllofes.

Es necessari portar prou aigua i menjar.

Una motxilla amb la capacitat adient per a l'activitat. No dur bosses de nanses o similars,
ni sacs de dormir o altres estris penjant fora de la motxilla.

Roba d’abriciimpermeable: és recomanable abrigar-se per capes a fi de regularamb
facilitatla nostratemperatura corporal, jaqueles condicions

climatiques a la muntanya poden canviar molt rapidament. En cas de previsié de
tempsinestable cal dur capelina.

Cal portar sempre jaqueta o paraventien cas de previsié de pluja, pantalons impermeables.
Calcat i roba de recanvi que podeu deixar al cotxe per canviar-vos després del’excursio.
Proteccio pel cap: buf, cinta per tapar les orelles, barret o similar.

Ulleresdesol, ambfactorde proteccié 4 enactivitats hivernals.

Frontal, que pel poc que pesa s’ha de portar sempre (sobretot quan el dia és curt).

Guants, fins, gruixuts o ambdds, malles i mitjons de recanvi.

Es ACONSELLABLE durtambé:

Crema solar per a la pell i proteccio per als llavis.

Manta térmica

Bastons telescopics i navalla.

Ressenya de |'excursid, mapa i bruixola: aconsellem familiaritzar-vos préeviament amb les
caracteristiques tecniques del recorregut i els noms dels paratges que visitarem.

DNI, carnetfederatiu(FEECo FEDME)itargetasanitaria.

Telefon mobil amb la bateria carregada al maxim i GPS amb tracks (opcional).

Pels menors, el xiulet hauria de ser obligatori.

El material que surt a la fitxa especific per a I'excursid: paraneus, cantimplora extra,
cordinos, grampons, piolet, casc, material d’escalada (si és el cas)

Si preveieu que el podeu necessitar, algun medicament (analgesic —, antiinflamatori, etc.,
o especific per si seguiu algun tractament.

ALIMENTACIO

L’alimentacidbasicahad’estarcompostaper:

Aigua (un litre com a minim) i pastilles potabilitzadores
Menjarenergéeticifacilmentassimilable:amanidesde pastaoarros,fruita fresca
(preferiblement platans —prevenen les rampes— i taronges — aporten liquid—) o
deshidratada(panses, datils, figues), xocolata, galetes, fruitsecs (ametlles,avellanes, nous),
barretes energetiques.

No és aconsellable comengar I'excursié en deju.

Normalment, abans de posar-nos a caminar fem un mos. Durant I'excursié es fan dues
aturades: esmorzar i dinar, apats que intentarem fer en grup.

Encara que no tinguem set, durant I'excursié ens aturarem cada 60-90 minuts per beure
aigua i hidratar el cos.
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