ORGANITZEN:

Ajuntament de la Granada
Servei jove de la Granada
Jove Agrupacio Dionysos
Penya Barcelonista de la Granada
Club de futbol La Granada
Fem Cami la Granada
Coral la Ginesta
Diables de la Granada
Associacié de joves de la Granada

CPA La Granada
COL-LABORACIONS:
° Diputacio
@ Az Granja i R
xarxa de municipis

AJUNTAMENT DE
LA GRANADA

NOTES:

L’organitzacié no es fa carrec de qualsevol lesié que es pugui
patir durant la caminada, només és fa responsable de
portar-vos pel bon cami. La participacio és voluntaria.

L’ organitzaci6 té la potestat, en cas necessari, de recomanar

abandonar la caminada a aquelles persones que dificultin el

ritme del grup.

PLACES LIMITADES!



http://www.lagranada.com/

El dissabte dia 22 d’Octubre, caminada a peu des de La Granada a
Montserrat.

La distancia a recorrer és d'uns 40 quilometres aproximadament i esta
prevista una durada de 11.5 hores (parades incloses) a un ritme d’uns +/- 4
km/h. Durant el recorregut hi haura 3 parades ja preestablertes per reposar i
recuperar forces (vegeu el quadre adjunt).
Cal portar ESMORZAR i una CANTIMPLORA amb aigua.

L’hora per a les acreditacions és a les 5.30h del mati des del Centre civic
de la Granada, I’hora de sortida sera a les 6h i es preveu arribar a
Montserrat sobre les 17°30 de la tarda- celebrara I'arribada amb xocolata i
coca.

La tornada es fara en autocar des del Monestir de Montserrat, si escau.
L’autocar ens deixara al Centre Civic de la Granada. En el cas que es torni
amb autocar, s’haura de notificar a la inscripcié.

ORIENTACIONS DE L’ INSTITUT D’ESTUDIS DE MEDICINA DE MUNTANYA DR.
AUGUST CASTELLO (IEMM)

1.- Es necessari un grau adequat d ENTRENAMENT PREVI a fi i efecte
d’evitar la fatiga intensa i els dolors articulars, es tracta de gaudir la caminada
no de patir-la.

2.- Durant la caminada pot haver-hi canvis climatics: Calor, Fred, Pluja, Vent
... Cal portar vestimenta adequada (barret, impermeable, folre polar, etc.) i
emprar calcat ADEQUAT i PROVAT.

3.- Cal protegir el peus per evitar el frec i la formacié de butllofes, nafres, etc.
(vaselina). Si voleu porteu mitjons de recanvi pero SOBRETOT LES
UNGLES TALLADES CORRECTAMENT.

4.- A Tigual que una bona alimentaci6, és molt important una bona
HIDRATACIO. A causa de I'exercici el nostre organisme requereix molta més
aigua que en condicions normals; cal beure’'n petites quantitats frequientment.
Com a referéncia, es pot dir que s’hauria de beure en quantitat suficient per a

no tenir set.

5.- No s’ha de carregar en excés la motxilla. Es a dir, el pes total de la
motxilla (incloent-hi els entrepans, I'aigua, 'impermeable, etc.) no hauria de
superar el 10 % del nostre pes corporal.

La GRANADA - MONTSERRAT

PARCIAL DESCANS ACUMULAT HORA

‘@‘{’;\m ACREDITACIONS 5:30h
(=
I\
LA GRANADA
SANTA FE DEL PENEDES 0:15 0:15 6:15
MAS ESCARDO 0:22 0:37 6:37
CORRAL D'EN MESTRES 0:12 0:49 6:49
CA L'AVI 0:15 1:04 7:04
LES PARELLADES 0:20 1:24 7:24
CAN ROSELL de la SERRA 0:20 0:25 2:09 8:09
CAN CARDUS 0:40 2:49 8:49
LA FORTESA 0:30 3:19 9:19
LA CASABLANCA 0:35 3:54 9:54
CAN BOU - Urbanitzacio 0:20 4:14 10:14
MASIA CAN BOU 0:09 4:23 10:23
CAN VALENCIA 0:20 4:43 10:43
PIERA - Pas a Nivell 0:30 5:13 11:13
? ELS HOSTALETS DE
<. PIEROLA 0:30 0:15 5:58 11:58

PIEROLA - MATAMATXOS 0:55 6:53 12:53
NACIONAL Il - Tunel 1:07 8:00 14:00

wi@fiwe COLLBATO - Urbanitzaci6 0:20 1:00 920  15:20
TACA BLANCA 0:40 10:00 17:00
ERMITA de SANT MIQUEL 1:17 11:17 17:17
MONESTIR DE MONTSERRAT 0:13 11:30 17:30
Mitja (sobre temps total) 3,333  km/h






FULL D'INSCRIPCIO
14eNA CAMINADA LA GRANADA- MONTSERRAT

Dades del/ de la participant

Nom i cognoms NIF (amb lletra)
Edat Adrega Postal

Poblacié cp

Teléfon Adreca electronica

Dades de la sortida

CAMINADA LA GRANADA - MONTSERRAT A PEU ‘16

DIA Horaris Preu

Acreditacions 5:30h (Centre Civic) 15 Euros (residents a la Granada)
22 d'Octubre Sortida a les 6:00h (Centre Civic)
Tornada 19.30h (Centre Civic), si escau 20 Euros (no residents)
Important!! Les persones que abandonin la ruta abans d'arribar al Monestir de Montserrat, I'organitzacié no té
l'obligacid de oferir transport de retorn a la Granada.

Formes de pagament

= Presencialment a I’Ajuntament.
Residents La Granada 15€ Resta 20€

= Fent ! ingrés al compte: 0081 1657 78 0001014709 (Banc Sabadell)

IMPORTANT: Si feu el pagament a través del n° de compte, caldra lliurar el comprovant d’ingrés bancari
junt amb el full d’inscripcié abans del 14 d’Octubre a I’Ajuntament.

NOTA: Els menors d’edat hauran de presentar una autoritzacié firmada pel pare, mare o tutor
legal i hauran d’anar acompanyats d’un adult durant la sortida.

[ PP amb el DNI ... em
responsabilitzo de qualsevol dany individual que pugui patir durant la caminada la Granada- Montserrat
el dia 22 d’Octubre del 2016.

| donat que el Dret a la propia imatge esta reconegut a I'article 18.1 de la Constitucié i regulat per la Llei
5/1982, autoritzo que la meva imatge pugui apareixer en fotografies, videos i altres mitjans de la 14ena
Caminada La Granada- Montserrat 2016.

SIGNATURA DEL/ DE LA PARTICIPANT:



FULL D'INSCRIPCIO
14eNnA CAMINADA LA GRANADA- MONTSERRAT

Dades del/ de la participant

Nom i cognoms NIF (amb lletra)
Edat Adreca Postal

Poblaci6 cP

Teléfon Adreca electronica

Dades de la sortida

CAMINADA LA GRANADA - MONTSERRAT A PEU ‘16

DIA Horaris Preu
Acreditacions 5:30h (Centre Civic)
22 d'Octubre Sortida a les 6:00h (Centre Civic)
Tornada 19.30h (Centre Civic), si escau

Important!! Les persones que abandonin la ruta abans d'arribar al Monestir de Montserrat I'organitzacié no té
I'obligacid de oferir transport de retorn a la Granada.

15 Euros (residents a la Granada)
20 Euros (no residents)

Formes de pagament

* Presencialment a ’Ajuntament.
Residents La Granada 15€ Resta 20€

= Fent [l ingrés al compte: 0081 1657 78 0001014709 (Banc Sabadell)

IMPORTANT: Si feu el pagament a través del n° de compte, caldra lliurar el comprovant d’ingrés bancari
junt amb el full d’inscripcié abans del 14 d’Octubre a I’Ajuntament.

NOTA: Els menors d’edat hauran de presentar una autoritzacioé firmada pel pare, mare o tutor
legal i hauran d’anar acompanyats d’un adult durant la sortida.

[0 P amb el DNI ... em
responsabilitzo de qualsevol dany individual que pugui patir durant la 14 ena Caminada La Granada-
Montserrat el dia 22 d’Octubre del 2016.

| donat que el Dret a la propia imatge esta reconegut a I'article 18.1 de la Constitucié i regulat per la Llei
5/1982, autoritzo que la meva imatge pugui aparéixer en fotografies, videos i altres mitjans de la 14ena
Caminada La Granada- Montserrat 2016.

SIGNATURA DEL/ DE LA PARTICIPANT:



AUTORITZACIO LEGAL
14ENA CAMINADA LA GRANADA- MONTSERRAT 2016

o TP amb el nim. de
DN , com a pare/mare/representant legal
(o = PP PP autoritzo al meu fill/a a

assistir a la 14ena Caminada La Granada- Montserrat que es realitzara dissabte 22 d’OCTUBRE de

2016 organitzada per U’Ajuntament de la Granada i entitats del municipi. Aquesta autoritzacio
descarrega de qualsevol tipus de responsabilitat a l’organitzacido essent coneixedor de les

condicions establertes' en aquesta activitat.

La persona major d’edat que acompanyara al meu fill/a durant la 14ena Caminada La Granada-

Montserrat sera

Signatura del pare/mare/tutor:

La Granada, a de de 2016

| donat que el Dret a la propia imatge esta reconegut a Uarticle 18.1 de la Constitucio i regulat per
la Llei 5/1982, jo com a pare/mare/representant legal autoritzo que la imatge del meu fill/a
pugui aparéeixer en fotografies, videos i altres mitjans de la caminada La Granada- Montserrat
2016.

La Granada, a de de 2016 Signatura del pare/mare/tutor:

! Les persones menors d’edat hauran d’anar acompanyades durant tota I'activitat d’un responsable major d’edat i autoritzat pel
pare/mare o tutor legal.

— La inscripcié comporta I'autoritzacié expressa en la cessio de la imatge personal dels participants. El representant legal del menor
autoritza que puguin aparéixer imatges seves publicades per Internet, aixi com en qualsevol publicacié o fulleté que I'organitzacié
cregui oportu. Les imatges podran ser difoses en qualsevol mitja (publicacions municipals, Internet, mitjans externs, material
promocional, publicitat, xarxes socials...).

— La distribucié de les imatges podra efectuar-se Unicament amb caracter gratuit i amb I'objectiu de difondre I'activitat i els resultats
d’aquesta.

— La participacio en l'esdeveniment esta sota la responsabilitat i propi risc dels participants o tutors legals , en el cas dels menors
d’edat.

— El participant, en el moment de la inscripcié, manifesta trobar-se fisicament apte per realitzar 'activitat

— Elfet d’inscriure-s'hi implica el coneixement i 'acceptacié d’aquestes condicions.




(Caldra adjuntar amb aquesta autoritzacié una fotocopia de D.N.| del pare/mare/representant legal del menor).

AUTORITZACIO LEGAL CAMINADA LA GRANADA- MONTSERRAT 2015

o amb el nim. de
D.NLL e , com a pare/mare/representant legal
o = N autoritzo al meu fill/a a

assistir a la caminada La Granada- Montserrat que es realitzara dissabte 24 d’OCTUBRE de 2015

organitzada per U’Ajuntament de la Granada. Aquesta autoritzacio descarrega de qualsevol tipus
de responsabilitat a l’organitzacio essent coneixedor de les condicions establertes? en aquesta

activitat.

La persona major d’edat que acompanyara al meu fill/a durant la caminada La Granada-

Montserrat sera el/la

Signatura del pare/mare/tutor:

La Granada, a de de 2015

| donat que el Dret a la propia imatge esta reconegut a U’article 18.1 de la Constitucié i regulat per
la Llei 5/1982, jo com a pare/mare/representant legal autoritzo que la imatge del meu fill/a
pugui aparéixer en fotografies, videos i altres mitjans de la caminada La Granada- Montserrat
2015.

La Granada, a de de 2015 Signatura del pare/mare/tutor:

(Caldra adjuntar amb aquesta autoritzacié una fotocopia de D.N.I del pare/mare/representant legal del menor).

% Les persones menors d’edat hauran d’anar acompanyades durant tota I'activitat d’un responsable major d’edat i autoritzat pel
pare/mare o tutor legal.

— La inscripcié comporta I'autoritzacié expressa en la cessio de la imatge personal dels participants. El representant legal del menor
autoritza que puguin aparéixer imatges seves publicades per Internet, aixi com en qualsevol publicacié o fulleté que I'organitzacié
cregui oportu. Les imatges podran ser difoses en qualsevol mitja (publicacions municipals, Internet, mitjans externs, material
promocional, publicitat, xarxes socials...).

— La distribucié de les imatges podra efectuar-se Unicament amb caracter gratuit i amb I'objectiu de difondre I'activitat i els resultats
d’aquesta.

— La participacio en l'esdeveniment esta sota la responsabilitat i propi risc dels participants o tutors legals , en el cas dels menors
d’edat.

— El participant, en el moment de la inscripcié, manifesta trobar-se fisicament apte per realitzar 'activitat

— Elfet d’inscriure-s'hi implica el coneixement i 'acceptacié d’aquestes condicions.
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