CONSELLS PER ANAR PE TRERRING

Qi no ha fet mai un trekking d'alta muntanya no ‘es pot ni imaginar la meravellosa experiéncia
que representa. Especialment si es fa per un recorregut poc o gens fregilentat. El contacte amb |a
gent d'aquelles terres i la vivéncia da lambient natural a 4.000 o 5.000 metres d'algada sén indes-
criptibles. : -

Encara que és una activitat dura i sovint amanida de situacions imprevistes | destrés pel qui
no hi est2 acostumat, no cal una capacitat fisica extraordinaria. Simplement estar preparat per
caminar hores seguides i saber resistir amb bon humor | enteresa les dificultats que es presenten:
temperatures extremes, temps tempestuosos, travesses de riu improvisades quan el pont se n'ha
anat riu avall, grans marrades quan el cami ha anat muntanya avall per les pfugas ete... Cal també
adaptar-se a l'algada evitant el temut mal de muntanya.

En els meus trekkings, alguns cops, com a responsable del grup, m’he trobat amb tota mena de
gent. Des de persones d'aparenga escanyolida que han aguantat totes les contrarietats amb bon
humor | sense cap mena de problema, fins a persones molt fortes i fins i tot acostumades a l'excur-
sionisme que han hagut de ser evacuades per mal de muntanya, inadaptacié al medi o incapacitat per
assumir les petites molésties i incomoditats que comporta l'experiéncia.

Cal una capacitat de resisténcia fisica i mental, no una gran forga muscular ni facilitat per
anar de pressa amb afany de cremar etapes. Hi ha qui té aquestes caracteristiques de forma natu-
ral i s&'n surt sense cap problema. Perd per a la majoria de persones seria molt recomanable un peri-
ode d'entrenament especific destinat a induir una preparacié fisica | mental adequada a les cir-
cumst.énc:as del trekking. Estic segur que la major part de les persones que s'han vist obligades a
abandonar un tt:rf:kklng per inadaptacié, mal de mun't:anya o altres trastorns, ho haurien superat amb
un minim de preparacid preévia. '
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