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Associacio d’Entitats

excursionistes cer Barceiones — C@aminada a Sant Andreu de Palomar
Presencial: 23 de marg - Virtual: del 24 de marg al 08 d’abril

Fitxa Técnica
Lloc de sortida i d’arribada: Plaga Can
Fabra (Metro Sant Andreu - L 1).
Hora de sortida) de les 9.00 a les 9.30h.
Hora limit d'arribada: 13:00 hores
Distancia: 11,900 km aprox.
Durada aproximada: 3.30 h
Control de pas i aviruallament: Casa de la
Mina (Montcada i Reixac) (10:00 — 11:00 h).
Desnivells: Molt poc significatius.
Itinerari: Pl. Can Fabra(#), c. Sant Adria,
Jardins del Rec, pl. de I'Estacid, estacio de
Sant Andreu Comtal, pg. de I'Estacio, pont,
c. Sao Pablo, Centre Comercial La Maqui-
nista (1), c. Palomar, c. Ferran Junoy, c.
Ciutat d’Asuncion, pg. Santa Coloma (2),
metro Baro de Viver, pista a Vallbona, riu
T Lot Besos (3), casa de les Aigles, parc de les
Ve},llgona ~) O NS 27 Aiglies (Control i avituallament)(4), c.
' ; WA (s i v/ /@7 dels Horts, parc del Rec, casa de la Mina,
s4i Av. Unitat, c. de la Font, pl. Nicaragua, c.
Reiuxago, el Rec Comtal (4), pl. 1 de Maig,
Pont de Vallbona,5), c. Orista, pont de
= (i \ 2Nt “w= lorre Baro, Vallbona, av. de Vallbona, pont
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Nota: L'Equip Escombra procedira a retirar
la senyalitzacio6 a partir del moment que es
tanqui el punt de sortida. El punt de control
i el d’arribada es tancaran a I’hora que hi
arribi 'Equip Escombra, encara que sigui
abans de I'hora limit establerta.
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L’itinerari de la marxa nordica és el mateix que
el de la caminada normal




PUNTS INTERESSANTS DE LITINERARI

#. Plaga de Can Fabra

Ocupa part dels terrenys de I'antiga filatura Fabra i Coats, de la qual
es conserva l'edifici central. La recuperacié de l'espai public i la zona
verda que l'envolta, executada en diferents fases, va sorgir d'una ini-
§ ciativa dels veins de Sant Andreu.

Can Fabra ha anat embastant en el decurs del temps els diferents
espais que I'envolten. Aixi, davant la biblioteca hi ha una plaga pavi-
# mentada i una lamina d’aigua. A un dels costats hi ha un espai verd
| amb voluntat de jardi de barri. Darrere de la biblioteca s’hi ubica un
| segon espai enjardinat, on el verd es distribueix de manera geome-
trica, i esdevé un espai que es relaciona amb I'arquitectura que I'em-
marca —I’edifici de la biblioteca— mitjangant rampes, parterres i
pérgoles que agafen el protagonisme.

Pont de Can Dragé

Es un pont de I'avinguda Meridiana sobre el passeig de Valldaura
a tocar el carrer de Bartrina, al limit dels districtes barcelonins de
#'| Nou Barris i Sant Andreu. El seu nom ve de I'antiga masia de Can

1 Dragd, que es va enderrocar a finals dels anys 1960 per obrir I'a-
__| vinguda de Rio de Janeiro.

El pont es va construir cap a lI'any 1862 per fer passar la via del tren
de Barcelona al Vallés salvant el desnivell d'un torrent que baixava
; Il de Collserola. El 1887 es va fer passar per sota del pont la carretera
w=| de Cornella a Fogars de Tordera, que aqui rebia el nom de carretera
~ fina, servint des d'aleshores com a porta d'entrada des de Sant An-

— - dreu a la zona que actualment és Nou Barris. Durant els anys 1930

es va conéixer tambe com el Pont de la Mort, a causa de les morts de vianants que travessaven per
sobre de les vies i queien al buit, o dels intents de sabotatge que hi va haver.

Pont de Sarajevo

Al pont s'ha implementat un revestiment sonoreductor i un mur ve-
getal. El revestiment esta fet d'un producte que conté un catalitza-
dor de dioxid de titani. El didxid de titani amb la llum del sol (procés
(| anomenat catalisi) actua sobre I'smog (boira contaminant) i altres

il contaminants atmosférics que s'adhereixen a la seva superficie. Els
oxids de nitrogen i de sofre son neutralitzats i convertits en oxigen,
aigua, dioxid de carboni, nitrat i sulfat. Les pluges arrossegaran
aquests residus i per tant no requeriran un rentat amb productes
quimics toxics.
‘1 El mur vegetal millora la qualitat del paisatge urba integrant-se en
el conjunt d’actuacions de reordenacio urbana fetes al barri, amb
crlterls de sostenlbllltat Les plantes i la jardineria vertical del Pont de Sarajevo, afavoreixen la biodi-
versitat en aquest espai i en les arees llindants.

Casa de la Mina

Es va crear una mina subterrania filtrant sota el riu Besos on con-
flueix amb el seu afluent, el Ripoll. Les obres de construccié de la
| primera galeria subterrania s'iniciaren I'any 1778 i tenien una longi-
4 tud de 610 metres, una algada variable entre 1 i 2 metres.
La mina de conduccié de les aigles captades té 2 metres d'am-
| plada per 2 metres d'al¢gada i una longitud de 1.430 metres i acaba
al repartidor del Reixegd, on es produeix la reparticié de les aigues
Y entre I'Ajuntament de Barcelona i els regants del Rec Comtal i els

«! propietaris dels molins a raé de 1/3 i 2/3 respectivament.

4 A les obres que s'iniciaren el 1778 i acabaren I'any 1786. Aquesta
- | fou la primera actuacié per obtenir cabal subterrani del riu Besos, perd
no I ultima, en anys successius s'ampliaran les mines per poder augmentar el cabal de la séquia




Riu Besos

Entre els autors antics, el riu apareix solament a Pomponi Mela, qui I'a-
nomena amb el mateix nom que el de la ciutat de Badalona, Baetulo. No
torna a apareéixer documentat fins al segle X, en qué apareix sota la forma
llatinitzant Bissaucio.

Tot i que mai no ha estat navegable, ha representat una via de comuni-
B cacio entre la costa catalana i l'interior. Les seves aigues s'utilitzaren per
al regadiu dels conreus de Barcelona. A causa del seu pas per una zona
densament poblada i industrialitzada, durant els anys 1970 i 80 fou trista-
ment famos pel fet de ser el riu més contaminat d'Europa. Des de mitjan
decada del 1990 ha estat netejat, i les seves aigles, depurades. Aprofitant
la remodelacié urbanistica del Forum Universal de les Cultures, el 2004
s'inaugura el Parc Fluvial del Besos.

Centre Comercial La Maquinista

Té una superficie construida que supera els 250 000 m?, dels quals 91
700 m? estan destinats al comerg i I'oci i 30 000 m? a espais oberts, com
avingudes i places. Disposa de 3 nivells (plantes alta, carrer i baixa) i dos
aparcaments gratuits, un subterrani de 2 plantes i un altre exterior, que

sumen un total de 5500 places d'estacionament. Concentren diversos am-
sy  bits com: moda, lleure, restauracio, electronica i alimentacio.
il | El centre comercial va néixer com a projecte amb la reforma urbanistica
de la ciutat de Barcelona I'any 2000. Es va inaugurar el 14 de juny de 2000
i va ser pioner com a centre comercial obert.

El 2022 va canviar el seu nom agregant el de I'empresa propietaria del
centre comercial: Westfield. Continua sent el centre comercial a Barcelona
amb el major nombre de botigues.

Rec Comtal

En tractar-se d’'una séquia a l'aire lliure, durant el seu periode
| actiu es va convertir en un catalitzador de I'espai public i la
vida social dels ciutadans, i una explotacio de I'agricultura i la
industria. Va ser una artéria vital a Barcelona, que en un primer
moment, va assumir la funcié de proporcionar energia hidrau-
lica per moure els molins fariners de propietat comtal, els quals
proporcionaven altes rendes a la corona. | més endavant, va
ser clau en la industrialitzacié, especialment en les fabriques
textils de Sant Andreu i Sant Marti.

Es, per tant, un element indispensable per entendre el des-

- envolupament econdmic i social dels darrers 1.000 anys de la
historia del pla de Barcelona.

Amb els anys, aquest canal es va integrar dins el teixit urba, fins que a les décades de 1950 i 1960,
I'augment de la poblacié immigrant va provocar el creixement urbanistic, alhora que la desaparicio
dels darrers trams a Sant Marti de Provencals i Sant Andreu de Palomar, que subsistien ja en un
estat insalubre.

Avui dia, no obstant aix0, el Rec Comtal encara proporciona bona part de l'aigua freatica amb la
qual es neteja la ciutat de Barcelona cada dia, i perviu en un tram de poc més d'un quildmetre de re-
corregut a l'aire lliure entre Can Sant Joan (Montcada i Reixac) i Vallbona (Barcelona), on serveix
per regar els horts. A la resta de la ciutat, en queden vestigis arqueologics, com al jaciment d’El Born
Centre de Cultura i Memoria, on podem veure les restes del seu pas per la Ribera.

Tot i que gran part del seu tragat ha quedat ocult sota el creixement urba, el Rec Comtal és un ele-
ment amb un gran potencial en I'evolucié continua de la ciutat.

PROPERES CAMINADES DEL BARNATRESC

Caminada del Besos al Llobregat per la Via Augusta.- 13 d’abril
Caminada de I'Olimpisme.- 04 de maig.

Caminada 25 anys Barnatresc.- 08 de juny

Info:

www.euro-senders.com/barnatresc
asenexba@euro-senders.com

Tel. 616 672 173 (els dilluns laborables de les 17 a les 21 h.




MARXA NORDICA

VOLEU INICIAR-VOS EN LA PRACTICA DE LA MARXA NORDICA?

Si voleu conéixer aquesta nova modalitat de caminar veniu a aquesta caminada del Barnatresc i us
proporcionarem gratuitament uns bastons i un monitor que us donara les indicacions de com es
practica i us acompanyara al llarg de la caminada.

Per rebre les indicacions de l'instructor titulat i per recollir els bastons de la organitzacio heu de venir
a les 8 del mati i haureu de deixar una fotocopia del vostre DNI o carnet de conduir de diposit.

El nombre de bastons esta limitat a 100 parelles i s'adjudicaran per rigords ordre d’arribada.

El recorregut de la practica de la marxa nordica sera el mateix, amb el mateix punt de control i avitua-
llament que l'itinerari normal. Al mapa l'itinerari de la marxa nordica és el mateix que el l'itinerari normal.

Queé és la marxa nordica?

En la societat actual el sedentarisme i I'estrés tenen una gran incidéncia en les nostres vides i aixo
ens perjudica la salut. Per trencar aquest cercle vicids, el millor que es pot fer és incorporar I'exercici
fisic a la rutina setmanal.

La marxa nordica és segurament I'activitat fisica més completa. Afavoreix el bon funcionament de
la majoria de sistemes i funcions corporals, tant locomotrius, metabdliques, com de circulacio, etc...

Es una activitat fisica saludable, apta per a tothom, que consisteix en incorporar uns bastons espe-
cifics a la manera natural de caminar.

Per ser una activitat fisica poc agressiva i amb un nivell d’esfor¢ que determina el propi practicant,
ha esdevingut en els ultims anys una modalitat esportiva que cada dia guanya nous adeptes, ja que
la poden practicar des d’'una persona amb baix nivell fisic que vol realitzar exercici suau, fins a un
esportista d’alt rendiment que practica la marxa nordica com a entrenament.

Perd cal tenir present que els tres fonaments basics de la marxa nordica son:

Tecnica correcta del caminar.
- Una postura correcta, controlant I'alineacié del cos
- Us adequat de la tecnica especifica dels bastons

Hi ha un gran avantatge de realitzar correctament la técnica de la marxa nordica. La correcta utilit-
zacio dels bastons implica I'activament de la part superior del cos en I'acte de caminar, desplacant-
lo cap endavant. L'esforg fisic es distribueix de forma equilibrada i apropiada, sobre diversos grups
musculars de tot el cos, com l'espatlla, I'esquena, els pectorals, 'abdomen i els bracos.

A més, gracies a la utilitzacio dels bastons, s'incrementa la progressié de la gambada i s'augmenta el
treball muscular de les cames alhora que s'impliquen la gran majoria de musculs de la resta del cos.




