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LA MUNTANYA, “otrie el
FEM-LA SEGURA

Que vas a fer?
Qui fa l'activitat?
Quanion?

REGLA
DELES3Q

Planifica una activitat adaptada a
tot el grup. Tingues presents horaris,

PLAN'F'CA recorreguts i desnivells. Consulta

les guies i mapes i la meteorologia.

il

Planificaun pla B
Porta la roba i el calcat adients.
EQUIPA'T Carrega la motxilla amb tot el material,
L aigua i menjar necessari.
Forma't en técniques, materials
i assisténcia sanitaria. Practica I'as

’ del detector de victimes d'allaus (DVA)
FOR MA'T i l'autodetencid en terrenys nevats.

Es un procés continu!

El risc zero no existeix, perd ens hi podem

MINIMITZA RISCOS acostar. Fes-ne una valoracié continua.

La teva seguretat depén de tu!

RACC En cas d'accident: Proteccio '
i ‘ ‘ Federaci6 d’Entitats
‘ agrupacio 112 Avis 4 Excursionistes de Catalunya
S'DEOI'$ FEEC Federacio Catalana d'Alpinisme | Escalada
Federats, en cas d'accident truqueu

al niomero de teléfon 900 120 180,
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PENSA

Regladeles3Q

- Quévasafer?

Esocioesport? Es important Uobjectiu,

el crono? S'adapta a tu? Coneixes als riscs?
Qui fa l'activitat?

Vas sol o en grup? El grup és homogeni
fisicament, técnicament i psicolégicament?
Tots els membres de la colla coneixen
l'activitat que van a fer?

San experts o principiants?

Quanion?

Epoca de any adient? On es fara? Quant
dura lactivitat? Hores de llum suficients?

Un cop ho has pensat, planifica!

I PLANIFICA CACTIVITAT I

- Consulta la meteorologia, abans de l'activitat
i 8l mateix dia,

- Informa't de fonts fiables: FEEC, clubs, guies, etc.
- Consulta el mapa de la zona.

- Calcula els horaris amb un 20% de marge de
seguretat com a minim.

- ldentifica les caracteristiques de l'itinerari:
recorreguts, desnivells, dificultats, etc.

- |dentifica el punt de no retorn (alla on tornar enrere
g5 pitjor gue continuar).

- Informa't de la cobertura mabil 112. Preveu si cal
altres opcions de comunicacio com emissara, balises
o terminals satel-htals:

- Eltransport també forma part de activitat i dels
horaris.

- Deixa avis dels plans i confirma que tot ha anat bé
en acabar.

- Planifica un pla B per si alguna cosa falla.

Les fitxes d'activitat de la FEEC et poden ajudar
a planificar la teva sortida!

LA MUNTANYA, FE?

Equipa’t amb el material personal i de grup

Roba (interior, abric i un paravent) i calcat adients a
l'activitat i a les condicions meteorolégiqueas (vent, fred,
calor, aigua, neu, etc.),

Proteccio solar: ulls, cap, pellillavis.

Frontal, farmaciola, manta térmica, xiulet i navalla.
Un joc de reparacions d'urgéncies també pot ser d'utilitat.

Mapa, briixola, GPS... i piles!
Teléfon mabil amb bateria (s cal, una d'auxiliar).

Ala neu, sempre detector de victimes d'allaus (DVA),
gonda i pala.

- Porta el material técnic necessari | que sigui adient.

Valora si saps fer-lo servir (piolet, grampons, DVA, etc.).

- Hidratacid i alimentacit adequada a l'activitat,

Consensua el material col-lectiu i revisa els companys
(doble verificacia)!

amb marge de seguretat per a possibles contratemps.

FORMA'T |

- Entécnigues 1 en material.

- Mo oblidis formacid de base en orientacit, medi,
metsorologia, etc.

- Practical'us del DVA I recicla’t en els protocols
d'autorescat.

- Lautodetencit a la neu s'ha de practicar cada
any, senseiamb grampons i piolet. En situacid
d'estrés ha de ser una resposta automatica!l

- Formar-se en assisténcia sanitaria immediata és
molt recomanable.

- Recicla't! El material | les técnigues evolucionen.

MINIMITZA RISCOS

Preferentment fes servir camins senyalitzats.
Mo trengueu el grup ni deixeu sol ningu.
Mo arrisquis amb la meteorologia.

Vigilael compliment d'horaris i tingues present el
punt de no retorn.
Valora el factor huma, les trampes subjectives i les
emocions («&s avui o mais, «falta pocs, decisions
errdnies, etc.).

- Fes una avaluacio continua dels riscos.

Sempre s'hi pot tornar.
Pensa en les consegliéncies!

4 ‘ l ’ Pots consultar la informacid del Comité de Seguretat de la FEEC a www.feec.cat.

FEEC

Tambeé hi trobaras |a llista dels cursos i activitats de formacio de les entitats de la Federacio.
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