ESFORC ADEQUAT ALGRUP CMI N S

“Fer-se gran és com escalar una gran muntanya: mentre puges les forces
minven, pero la mirada és més lliure, la vista més amplia i serena”.

Ingmar Bergman

Pujar a una muntanya, fer una travessa o una ruta obliga a esforcar-se. Saber conviure amb certes incomo-
ditats educa els infants i joves, els fa més coneixedors del seu "jo ', eis planteja reptes, regulacio dels esfor-
¢os, superacio de limits,....En I’excursionisme és consubstancial |'adaptacio als nous Hocs que es descobrei-

xen, al fred, al terreny, al descans, a estar i vilire en paisatges diversos. Totes aquestes situacions ajudaran
a desenvolupar un seguit d'estrategies que seran de molta utilitat per a la vida.

Pero ens cal assegurar que les primeres experiencies siguin positives per als infants, | per aixo caldra tenir

cura d’adequar "ESFORC a les caracteristigiies del grup.
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Molta atencio a la diferéncia d’al¢cada
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recomanada per a superar en un dia. §
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DePendra de Pentrenament del grup, A 8 Agquestes pautes segueixen el criteri de Fundesplai
pero també del pes de les motxilles. de la proposta educativa “Explorar Catalunya”, i
g son orientatives. A les guies “Anem preparats” de la
g Generalitat de Catalunya, trobarem més informacio
S i altres taules complementaries.
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Atencio també a NO caminar en
hores de ple sol, amb vent conti-
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EL TEMPS DE CAMINAR EL PES DE LES MOTXILLES

Molta atencié al temps de marxa efecti- Molta atenci6 al pes maxim recomanat per a
va maxim recomanat en funcio del grup. carregar a 'esquema

fins a 8 anys menys de 2 hores maxim de 4 Kg

8a12anys 2 a6 hores 4a6Kg

sxFundesplai

PO®9& Fundacio Catalana de I'Esplai

j 12 a 14 anys 6 a7 hores 6a8Kg PN

14 a 17 anys 7 a 10 hores 8al2Kg



