MUNTANYISMe

Amb la paraula muntanyisme anomenam
les diverses activitats esportives que

es desenvolupen a la muntanya. Inclou
també el conjunt de técniques, habilitats i
coneixements que permeten dur a terme
aquestes activitats.

Els termes excursionisme i alpinisme
s'utilitzen de vegades com a sinonims

de muntanyisme, tot i que el mot
muntanyisme implica un aspecte més
esportiu i d'especialitzacio que la
denominaci6 excursionisme i, d'altra
banda, alpinisme té un significat més
restringit i s'aplica a l'acci6 d'ascendir dalt
de muntanyes elevades, generalment d'un
cert grau de dificultat.

El muntanyisme inclou diverses
especialitats, com l'escalada (en roca, en
gel, de blocs, esportiva, etc.), les curses de
muntanya, lalpinisme, el barranquisme,

el senderisme. Cada especialitat té
caracteristiques propies, tant pel que

fa ales tecniques esportives com als
entrenaments i als materials. El que tenen
en comd és que totes es duen a terme en
espais naturals. Aixd implica que lactivitat
esportiva varii segons ['epoca de lany,
altitud o la climatologia.
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altimetre/ altimetro / altimeter. Instrument que serveix per me-
surar laltitud d’un lloc a partir del valor de la pressi6 atmosferica.

ancoratge / anclaje / anchor. Element d'una o dues peces que
esfixaalaroca, el gel, un arbre o un arbust per subjectar-hi una
corda o un cable.

arnés / arnés / harness. Dispositiu format per corretges i un cap
proveit de mosquetons, amb el qual el muntanyenc s'aferma per
seguretat o per descansar.

asseguranga / sequro / insurance. Contracte mitjancant el
qual, a canvi del pagament d'un import, un esportista queda
protegit economicament contra un risc.

avenc /sima / pothole; sinkhole. Cavitat oberta per dissolucio i
eixamplament d'una fissura, generalment en forma de pou ver-
tical o quasi vertical.

baga / anillo / sling. Tros de cinta plana en forma d'anella amb
els dos caps nuats o cosits entre si, que s'utilitza per assegu-
rar-se, penjar material, etc.

balma / soperia / rock shelter. Cavitat no gaire pregona en una
paret de roca 0 en un vessant rocds en la qual penetra la claror.

barometre / barémetro / barometer. Instrument meteorologic
que serveix per mesurar la pressio atmosferica.

barranquisme; descens de barrancs / barranquismo; des-
censo de barrancos / canyoning. Prictica esportiva que consis-
teix a seguir el curs d'un riu 0 un torrent a través d'un barranc,
combinant la natacio i les técniques d'escalada per salvar els
obstacles naturals de a ruta. Ales llles Balears aquesta practica
sanomena fer torrents.

basto de marxa nordica / baston de marcha ndrdica / Nordic
walking pole. Cadascun dels dos pals propis de la marxa nordica,
fets d'una mescla de fibra de vidre i carboni, que s'utilitzen especi-
alment per donar-se impuls, mantenir lequilibri i guanyar velocitat.

bloquejador / bloqueador / ascender. Aparell mecanic que llisca
capamunt de la cordai que serveix per aturar-laen cas de caiguda.

boira / niebla / fog. Extensié més o menys gran d’aire que duu
en suspensié petites particules d'aigua o de cristalls de gel pro-
vinents de la condensacié del vapor d'aigua de l'atmosfera, en
densitat suficient per reduir la visibilitat.

borrasca / borrasca / storm. Vent fort acompanyat de pluja,
neu o pedra, sovint en forma de tempestat.

briixola / brijula / compass. Instrument d'orientacié consis-
tent en una agulla imantada fixada en un eix vertical que asse-
nyala el nord magnétic.

capelina / capelina / slicker; oilskins. Impermeable llarg en for-
ma de capa tancada, que protegeix de la pluja el muntanyenc i
la seva motxilla.

casc/ casco / helmet. Protector, generalment dur, que resguar-
da el cap del muntanyenc en cas de caiguda i de davallada de
fragments de parets descompostes.

cim / cima; cumbre / summit. Punt més elevat d’'una muntanya.

cingle; penya-segat / risco/ cliff. Escarpament vertical, o gairebé,
de roca que forma precipici, en el cim o el pendent d'una muntanya.

coll / collado / col. Depressi6 a la carena d'una serralada o d'un
contrafort sovint utilitzada per transitar d'un vessant a laltre.

coma/nava/ coomb. Depressio més o menys pregonai planeraen
terreny de muntanya.

comellar / vaguada / shakehole. Espai de terra ample i pregon, de sol
inclinat perla depressid del terreny, que esta entre terres més elevades.

cop de calor / golpe de calor / heat stroke. Hipertérmia que apa-
reix en exposar el cos a una temperatura externa molt elevada, que
provoca una perdua de control de la sudacio.

corda / cuerda / rope. Conjunt de fils fortament entrellacats, de
material, diametre, resisténcia i llargada diversos, que s'utilitza per
assegurar-se.

cordino / cordino / cord. Corda auxiliar de menys de 8 mm de di-
ametre.

coronar / coronar / to reach the summit. Arribar al cim després
d'una ascensio.

corretja / correa; dragonera / pole strap; strap. Cinta estreta de
material flexible i resistent subjecta a l'extrem superior del bast6 que
serveix per introduir-hi la ma, amb lobjectiu de no perdre'l en cas
de caigudai de facilitar a transmissi6 de la forca durant la impulsio.

cresta / cresta / crest line. Linia de maxima elevacio d'un relleu
muntanyenc o d'unio de dos vessants.

cursade muntanya / carrera de montafia / mountain race. Cursa
pedestre disputada en un terreny de muntanya.

descensor; rapelador / descensor; rapelador / descender. Apa-
rell que llisca suaument per la corda i que permet a un escalador
efectuar descensos regulant la velocitat de baixada.

deshidratacié / deshidratacidn / dehydratation. Disminuci6 de la
quantitat d'aigua de 'organisme com a conseqtiencia d'un desequilibri
entreaportacid i les pérdues d'aigua, o d'aigua i de sals conjuntament.

desnivell / desnivel / climb. Diferéncia daltura entre el punt més
baix i el punt més alt d'un itinerari.

desplom / extraplomo / overhang. Ressalt pronunciat que sobre-
surt de la vertical d'una paret rocosa.

encastador; fissurer / empotrador; fisurero / chock; nut. Tasco
d'acer o d'un aliatge especial utilitzat per assegurar-se i que, intro-
duit en una fissura, hi queda travat a conseqtiéncia de la traccio.

escalada / escalada / climb. Accio i efecte de progressar per una
superficie més o menys vertical de roca, neu, gel o material sintetic
utilitzant totes quatre extremitats i, generalment, técniques d'en-
cordament i equipament especial.

escletxa; esquerda/ grieta / crevasse. Obertura natural d'una massa
rocallosa que pot ser utilitzada per a la progressio durant una escalada.

fissura / fisura / fissure. Escletxa de petites dimensions que s'uti-
litza per encastar-hi una part del cos o per fixar-hi un ancoratge.

fita / mojén / boundary stone. Pedres posades una damunt laltra

que serveixen per orientar-se per un lloc on no hi ha cami.

GPS; sistema de posicionament global / GPS; sistema de posicio-
namiento global / GPS; global positioning system. Sistema de posi-
cionament que, per mitja de satéllits, permet localitzar les coordena-
des terrestres i [altura sobre el nivell del mar on es troba un receptor.

hipotérmia / hipotermia / hypothermia. Disminucio de la tempera-
tura corporal normal, provocada per una exposicié prolongada al fred.

humitat / humedad / atmospheric moisture; humidity. Quantitat
de vapor d'aigua present a laire.

magnésia / magnesia / magnesia. Carbonat de magnesi en pols
emprat per evitar la transpiracio de les mans.

mapa / mapa / map. Representacio grafica plana de la superficie
total o parcial delaTerra, segons unaescalaiuna projeccio donades.

marxa nordica / caminata nérdica; marcha nérdica / Nordic
walking. Practica esportiva consistent a caminar amb uns movi-
ments i una técnica similars als de 'esqui de fons, amb [ajuda d'uns
bastons especialment dissenyats per a aquesta practica.

mola / muela / butte. Elevaci6 no gaire alta del terreny, aillada, de
forma massissa, arrodonida i plana al capdamunt.

mosquetd / mosquetdn / carabiner; karabiner. Anella d'acer o
d'aliatges lleugers, de formes diverses, per la qual es passa una
corda o un pitd, que s'utilitza en maniobres dassegurament o per
subjectar material.

motxilla / mochila / backpack. Bossa, generalment de teixit im-
permeable i resistent, que es duu penjada a l'esquena per mitja de
dues corretges verticals passades sobre les espatles, i que s'utilitza
per transportar aliments, roba, eines, etc.

nus / nudo / knot. Entrellagament estret i resistent de diverses parts
d'una o més cordes o cintes, que s'utilitza com a element de subjecci.

paret; mur / muro; pared / wall. Tall vertical o quasi vertical a la
cara d'una muntanya o una cinglera.

passama / cuerda fija; pasamanos / fixed cable; fixed line; fixed
rope. Tros de corda, cadena o cable fixat a dos 0 més ancoratges
d'una paret, situats en una altura semblant, que serveix per aga-
far-s'hi o per assegurar-s'hi amb un mosquetd, una baga i un arneés.

penya-segat / acantilado / cliff. Escarpament rocallés de pendent
bastant fort, tallat en [a linia de contacte entre la terrai el mar. ﬁCingle.

placa/placa/slab. Paret de roca vertical o inclinada més o menys lisa.

presa / presa/ hold. Accident d'una paret amb una forma adequa-
daper prendre’l com a punt de suport.

protector de motxilla / cubremochilas / backpacks cover. Funda
de plastic o de roba que serveix per protegir la motxilla de la pluja.

puig / monte / mount. Elevaci6 del terreny, més o menys rosta i
formant cim, que sobresurt del terreny circumdant.

rapel / rdpel / abseil; rappelling. Tecnica de descens d'una paret
consistent a baixar amb [ajut d'una corda, generalment doble, fixa-
daen un ancoratge, i d'un descensor o un nus que permet regular
la velocitat de l'accit.

recer / abrigo. Lloc on protegir-se del vent i del mal temps.

ressenya / resefia / route diagram. Descripci6 grafica de ['itine-
rari d'una activitat de muntanya, especialment d'escalada.

rosada / rocio / dew. Conjunt de gotes daigua que provenen de
la sublimacio del vapor d‘aigua atmosfeéric quan aquest entra en
contacte amb una superficie amb temperatura superior al punt
de congelacié.

rosseguera; tartera / canchal; pedriza / scree. Acumulaci6 de
pedres de diferents mides que resulten de la disgregacié d'un
vessant rocallds.

ruta; itinerari; recorregut / itinerario; recorrido / course; itine-
rary; route. Conjunt de camins, vies o trajectes que es recorren.

sender

de gran recorregut; GR (sigla) / sendero de gran recorrido
/ long distance path. Cami senyalitzat amb marques blan-
ques i vermelles, i dividit en etapes, que facilita el seguiment
d'un itinerari amb una extensi6 de més de 50 km, establert
amb la intenci¢ de divulgar paratges naturals o monuments.

de petit recorregut; PR (sigla) / sendero de pequefio re-
corrido / PR. Cami senyalitzat amb marques blanques i gro-
gues que enllaca dos senders de gran recorregut o que facilita
el seguiment d'un itinerari amb una extensi6 de 10 a 50 km.

local; SL (sigla) / sendero local / SL. Cami senyalitzat
amb marques blanques i verdes que facilita el seguiment
d'un itinerari amb una extensié de menys de 10 km dins
un mateix terme municipal o bé entre dos municipis veins.

senderisme / senderismo / rambling. Practica de ['excursionis-
me consistent a recdrrer un sender senyalitzat.

tapaboques; Buff ® / braga / muffler. Peca de roba en forma
de tub que s'usa com a abrigall del coll i que es pot collocar de
diverses maneres,

teoriade lestres capes / teoriadelastres capas / 3-layerstheory.
Teoria segons la qual els esportistes es vesteixen amb tres capes de
roba: a primera capa, de la roba interior, que absorbeix la suor; la
segona capa, de aillament, que reté la calor del cos i (ailla del fred
exterior, i la tercerca capa, de proteccid, que talla el ventil‘aigua.

torrent / torrente / mountain stream. Barranc, pendis, etc,, de
muntanya que constitueix el lit, gairebé sempre sec, d'un curs
d'aigua ocasional.

travessa / travesia / crossing. Excursio de llarga durada en que
es passa d'una vall a una altra per mitja de l'ascens a un cim per
un vessant i el descens pel vessant oposat 0 bé a través d'una
cavitat subterrania.

vessant / vertiente / slope. Coster d'una muntanya, d'un ter-
reny, pel qual baixen les aigiies.

via /via / route. Trajecte establert sobre un mateix terreny que
requereix la practica de l'escalada per seguir-lo.

xemeneia / chimenea / chimney. Escletxa vertical de grans di-
mensions oberta a la roca, que és prou ampla per permetre el
pas d'un escalador.



