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Us hem preparat un nimero amb un bon grapat
de temes! Parlem sobre la respiracié a l'aigua, de
la importancia de trobar un bon ritme de respira-
ci6 en nedar i de com afecta la hipoxia en I'ambit
fisiologic. Article de la Marina Parcerisa, nedado-
ra d'artistica.

Per altra banda, sabieu que la vista es pot entre-
nar? Amb el métode NECO s'aconsegueix res-
pondre més rapidament i de manera més eficag
a les situacions que ens trobem fent qualsevol
esport (trailrunning, esports de motor, de pilota,
etc.), ens ho expliquen el Roberto Benites i I'liaki
Ureta, creadors d’aquest metode.

| un altre tema que sempre hi és present: el mal
d’esquena. Doncs bé, la Yolanda Sanchez ens
proposa no quedar-nos immobils i treballar la
musculatura per pal-liar el dolor, llegiu el seu
article, segur que us hi ajudara.

Per acabar, teniu una agenda per tots els gustos,
esperem que trobeu la vostra cursa, caminada

o triatlé! | si voleu fer alguna excursié a la neu,
vegeu la proposta de |'Oriol Estefanell als pics de
Certascan i Flamisella!

Avra si per finalitzar, en portada el navarcli Aleix
Sellarés, un exemple més del talent esportiu de
la nostra comarca.

Salut, esportl!
Berta Giralt

BOTIGUES D'ESPORT A MANRESA ON TROBAREU LA REVISTA IMPRESA:

€33



CONELXES

AQUEST INDRETT

I rereiciergie: fpefote
an h [ wi—m: —

Restaurant Mas de'la Sala.

(*) El sorteig es fara en finalitzar Uedicid nim. 33, el setembre de 2023, entre les respostes correctes dels participants de totes les
edicions i es donara a congixer el guanyador al perfil d'Instagram @araesport.
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ALEIX SELLARES GONZALEZ
12/10/1992, NAVARCLES

L'Aleix Sellarés fa uns deu anys que va comencar a
correr. Amb 19 anys va deixar el futbol a causa d'una
lesid, el que fins aleshores havia sigut la seva gran
passio. El va ajudar a recuperar-se el fet de sortir a
correr i de seguida va veure que se li donava bé i que
li agradava més que no pas jugar en equip. “Mental-

ment necessitava practicar un esport on tot depen-
gués de mi mateix i no de la voluntat d'un equip i la
mentalitat d’altres persones”.

Posteriorment va arribar la bicicleta i la natacié. Va
combinar durant una temporada curses de running
amb partits de futbol pero va adonar-se que I'omplia
molt més cérrer i la decisié li va ser facil.

@1



El navarcli de I'equip Rayo-
team va aconseguir tres
medalles d’or (cat.30/34) als
darrers Campionats Euro-
peus de Triatlé Multiesport
de Bilbao-Bizkaia en *duatlé
Sprint (carretera), *duatlé
cross (muntanya) i *triat-

|6 cross (muntanya). Totes
elles eren unes proves amb
circuits extremadament durs,
caracteristiques que agra-
den particularment a I'atleta
navarcli: “A mi, els circuits
sempre com més durs, millor.
Tot i que la competicid és fa
molt més dura, m’agrada més
perque es poden marcar les
diferencies i és on un especia-
lista en la disciplina pot treure
el seu millor potencial. Quan
parlo de duresa em refereixo
basicament a circuits on hi ha
molta pujada, els camins sén
técnics i quan les condiciones
climatiques son dures”.

*

Duatl6 Sprint carretera
(17/09/22)

5 km corrent, 20 km en bici-
cleta +280m de desnivell i
2,7 km corrent.

Duatlé de muntanya
(20/09/22)

7 km corrent, 21 km en BTT
+400m de desnivell i

3 km corrent.

Triatl6 de muntanya
(22/09/22)

1.000 m. nedant, 24 km en
BTT +900m de desnivell i
8 km corrent.

Quantes hores entrenes a la
setmana, tenint en comp-
te que treballes a jornada
complerta?

Ara, en epoques on tinc
competicions gairebé cada
diumenge, setmanalment faig
entre vuit i deu hores d’en-
trenament i, segons |'época
de la temporada, augmento
o redueixo el volum. Sén
poques hores pero suficients
per poder rendir bé.

Entreno o ben d'hora al mati,
al migdia o a la nit.

Soc un treballador com
qualsevol altre que fa esport
perqué 'apassiona, com
molts dels que probablement
estaran llegint aixo, tréiem
hores d’on podem per fer el
que més ens agrada, practi-
car esport.

Entrenes sol o amb equip?

Actualment, el 95% dels
meus entrenaments sn en
solitari. Surto quan pucia
hores poc habituals i aixi és
dificil gestionar el fet de tenir
un grup d’entrenament fix

o companys que s'adaptin
als meus horaris i que alhora
facin un entrenament similar
al meu. Esta clar que, en soli-
tari, costa més tirar endavant
els entrenaments durs i que
el grup, sempre et fa millorar

individualment. Perd amb els
anys m’'he acabat adaptant i
crec que estic sent capag de
treure el millor de mi entre-
nant sol.

Qui et planifica els entrena-
ments? Fas entrenaments
especifics per les proves de
carretera i les de muntanya?

Ivan Herruzo, entrenador i
president del meu equip de
triatlé, el CE Rayoteam. Cada
setmana tinc un planning di-
ferent i adaptat segons la car-
rera del cap de setmana o si
toca fer més o menys volum,
tot pensant perque encaixi
amb els objectius globals

de la temporada. Muntanya

i carretera variem sobretot

la bici, que sén diferents i el
terreny on els fem. Perd els
entrenaments sén similars.
Corrent, per la temporada de
carretera, xafem més asfalt a
ritmes més exigents i per la
temporada de muntanya, fem
més trail buscant dificultat en
el desnivell.

Fas treball al gimnas?

Soc conscient que segura-
ment m’aniria bé fer-ho, pero
la veritat és que pel gimnas
no se m'hi veu gaire el pél.
Faig alguns exercicis comple-
mentaris, a casa, com treballs
de core o més especifics de



cames i esquena que em re-
comana el fisio. Solc treballar
la forca sobre el terreny, de
manera més especifica. Fent
bicicleta o corrent.

Has patit mai alguna lesi6é?

Si, les lesions s6n part de I'es-

port i has d'aprendre a con-
viure amb elles, en els Ultims
tres anys en recordo quatre
de diferents, pero que m’han
permés continuar entrenant

i sempre pensant en tornar
més fort. Molts cops, segons
quina sigui, una lesio te la
pots prendre com un repte i
una oportunitat per intentar
millorar en altres aspectes.
Les Ultimes han estat totes
per "accidents” competint o
entrenant; trencament de radi
i cubit, trencament d'un dit,
dues costelles. Son coses que
et poden passar, perd que un
mateix tria com afrontar-les.
Limportant d'una lesié és
intentar no perdre del tot la
forma fisica ni el to muscular i
cal tenir paciéncia.

Llavors esta el tema de les
molésties i els mals muscu-
lars... Un, al final s'adapta a
entrenar “amb mals”, que
sén normals a causa de la
quantitat d’entrenament i
I'exigéncia que I'hi demanem
al cos. Anar al fisioterapeuta
m‘ajuda molt a poder conti-
nuar entrenant amb normali-

tat i encadenar competicions
durant varies setmanes.

Com gestiones la fatiga,
també es pot entrenar?

Si, és un aspecte a entrenar
molt important, els que en-
trenem set dies a la setmana
i a vegades més d'una sessid
al dia, involuntariament ja

entrenem la fatiga, ja que
sempre estem entrenant
sense estar recuperats del
tot. En el meu cas, el fet de
treballar i entrenar, estant tot
el dia dret i sense parar quiet,
tot i que es pugui veure com
una “matada” i que generi un
cansament extra, mirant-ho
pel cantd positiu es pot con-
siderar una manera d’entrenar

€z 9



Al Bages hi ha bons llocs
per entrenar? Per on surts
habitualment?

Sempre he entrenat molt

pel meu poble, Navarcles i
els seus voltants. Ara mateix
entreno molt per Manresa, és
facil trobar-me per la zona del
Congost o el bosc del Suanya
en bicicleta de muntanya o
corrent. Al Bages no ens po-
dem queixar perqué hi tenim
de tot i bon terreny, tant per
fer bicicleta com per cérrer.
Quan ve el bon temps,
sempre que puc m’escapo
en bicicleta pel Bergueda, és
dels meus llocs preferits per
entrenar. On més he gaudit
entrenant, sobretot del ciclis-
me és als Pirineus, els Alps i
les Dolomites.

Una pel-licula?
Recordo en especial una
ellicula que explicava una
Eist(‘)ria real de cﬁjes germa-
nes nedadores i refugiades
Sirianes. Passaven de nau-
fragar al mar en una pastera
a competir a les olimpiades
“The swimmers”.

Algun costum o supersticié?
Supersticions en tinc poques.
Abans de les curses, m‘agra-
da estar tranquil i confiat en
I'entrenament fet, segur del
que he de fer en carrera i
saber tota la informacié sobre
els circuits, horaris, etc. Tenir
controlat tot el que esta a les
meves mans per evitar sorpre-
ses en competicio.

Un llibre?

El que m'estic llegint ara,
“Una vida plena” sobre

Juan Carlos Unzué, una gran
persona que vaig tenir la sort
de coneixer fa uns anys i que
actualment ens esta donant a
tots una llicé de com afrontar
la vida en els moments més
dificils.

Algun referent?

En general no m’ha agradat
mai la idea d'idolatrar o refe-
renciar-me massa en algl en
concret. Prefereixo crear-me
jo mateix el meu propi exem-
ple i intentant fer bé les co-
ses, dia a dia. Ser i construir
el meu propi exemple. Pot
sonar una mica egocentric,
pero és tot el contrari.

Escoltes musica entrenant?
Si, m'ajuda a deixar de
pensar en altres coses i a
focalitzar-me en el moment

i I'esfor¢ de I'entrenament.

Escolto de tot i variat, segons

el moment i estat animic.

la fatiga, ja que acostumes
el cos a rendir estant fatigat.
Llavors, quan descanses
algun dia ho notes molt.

Et trobes en el teu millor
moment esportivament
parlant?

Penso que si, en part pels
resultats que he aconseguit
durant els dos ultims anys.
Pero a part dels resultats, per-



qué he assolit una maduresa
esportiva que m’ha arribat
sense voler, fruit dels anys
de treball, d’anar millorant
progressivament. Aixo ho

he notat en la manera que
afronto les competicions, en
com cada any puc cérrer una
mica més rapid, vaig millor en
bicicleta i sobretot, tinc més
experiencia.

Tot aixo s'acaba reflectint

en carrera, on sense ado-
nar-me’n, estic lluitant pels
primers llocs quan fa uns anys
estava a meitat de taula o
més avall. Amb paciéncia i
anar millorant, tot arriba.

El triatlé/duatlé penso que
és un esport molt “resulta-
dista”, ja que només et pots
analitzar des de les posicions
gue quedes en carrera (1r,
2n, 5& o 20&) no és, com per
exemple I'atletisme, que pots
comparar el temps fet en una
cursa de 10 km ara amb una
altra de 10 km tres mesos
més tard. Sovint ens valorem
segons les posicions que
quedem en carrera i no és del
tot just, ja que cada cursa és
diferent i els rivals no sempre
sén els mateixos. En alguna
carrera he finalitzat p. ex. el
5&, 6& o 7& i he acabat més
content del meu rendiment
gue en alguna altra que he
pogut guanyar.

Fins aquest moment, el meu
major pic de forma crec que
va ser durant els campio-
nats d’Europa a Bilbao |any
passat, mai havia estat tan bé

fisicament, pes, forca, forma,
motivacié. Espero tornar a
agafar un bon pic de forma
de cara als Mundials d’en-
guany que es disputen a lbiza
a l'abril.

En quina disciplina tindri-
es més marge de millora?
Quina disciplina se't dona
millor?

El sector on tinc més marge
de millora clarament és a l'ai-
gua. No nedo del tot mala-
ment, pero la diferencia amb
els millors nedadors és nota-
ble. De fet, tot i que practico
els dos, em considero més
especialista en duatlé que en
triatlé, ja que és una modali-
tat on només combines bici-
cleta i cérrer. | en aquests dos
esports crec que tinc un nivell
bastant similar. Cosa que és
bona perque, per exemple,
en duatlons de muntanya és
més determinant anar bé en
bicicleta BTT i en duatlons de
carretera, cobra més impor-
tancia la carrera a peu. Esta
bé tenir un nivell forca igualat
en les dues parts, aixi puc

ser competitiu en ambdues
modalitats.

Prefereixes la qualitat o la
quantitat d’entrenament,
I'entrenament creuat és una
bona manera de compensar
les carregues?

Anys enrere, hauria respost
la quantitat. M'agradava fer
hores i més hores. Pensava
que, com més, millor i sovint
aixo pot portar a un nivell de

Amb les tres medalles d’or,

Campionat Europeu Triatlé Multisport

Bilbao Bizkaia 2022

sobreentrenament que no és
bo. Actualment, he entés la
importancia de dur una bona
planificacié i fer les coses bé,
amb cap. Ara, per falta de
temps, he d'optimitzar els en-
trenaments per poder treure’n
el maxim rendiment en el mi-
nim de temps, per tant, amb
el meu entrenador prioritzem
la qualitat a la quantitat.

L'entrenament creuat efecti-
vament és una bona manera
de no carregar-se tant muscu-
larment i també ajuda men-
talment a no saturar-se fent
cada dia el mateix. Combinar
esports m‘ajuda a no caure en
la desmotivacié i em permet
entrenar cada dia. Normal-
ment, no repeteixo entrena-
ments de bici o cérrer durant
dos dies seguits. Com que

es treballen els musculs de
manera diferent, p.ex: havent

€31/ 11



fet un entrenament exigent el
dia anterior de cursa a peu, el
seglient pots sortir a entrenar
amb normalitat en bicicleta

sense problemes ni molésties.

En quines proves competi-
ras aquest any?

Tinc com a objectiu principal
anar al campionat del Mén
Multiesport a Ibiza, estaria bé
intentar repetir les mateixes
curses que als passats cam-
pionats d'Europa de Bilbao;
duatlé de carretera, duatld
de muntanya i triatl6 cross.
Aconseguir tres ors a Eivissa
sembla una quimera, pero
també ho semblava a Bilbao.
Tot i que sent campionat del
moén he de reconéixer que
obtenir un sol podi ja seria
espectacular.

M’hauria agradat poder anar
al mundial d’Eivissa a com-
petir en duatlé de muntanya
en la categoria elit, perod
sembla que finalment no sere
seleccionat per I'equip estatal
absolut malgrat que en el
campionat de Bilbao, vaig fer
millor temps que cap dels tres

competidors d'elit que selec-
cionats en aquell campionat.
Al juny, aniré al Campionat
d'Espanya de duatlé de
muntanya que es disputa de
nou a Almazan per intentar
millorar la 7a plaga del 2022

i alla intentar aconseguir un
resultat que m’obri les portes
directament a la seleccid
absoluta de duatlé de mun-
tanya.

Al juliol debutaré al circuit
X-TERRA de triatlons de
Muntanya i intentaré classifi-
car-me pel mundial.

A part d’aixo continuaré com-
petint en les diverses lligues
catalanes de duatlé i triatlé
que estem disputant des del
novembre amb el meu equip,
el CE Rayoteam.

Per acabar, com a expert
en material esportiu, quines
bambes em recomanaries
per cérrer majoritariament
per corriols?

Com a treballador de la
botiga Bages Esports de
Manresa, la meva feina és as-
sessorar els clients que venen
a la botiga i sovint em fan

una pregunta com aquesta.
Si et digués un o dos models
en concret, aixi de cop, crec
que no estaria fent del tot bé
la meva feina, ja que hi ha
molts condicionants a |'hora
d'escollir calgat.

Et podria dir dos o tres
models que a mi m'agraden,
perd aixo no és rellevant.
L'important és escollir unes
sabatilles adequades al client.
Aixo es fa segons els tipus

de necessitats de la persona
en concret, terrenys per on
sol correr, distancies que fa,
pes del corredor/a, tipus de
trepitjada, etc. Si em dema-
nes unes bambes per correr
per corriols sera convenient
que el calcat, entre altres,
tingui un bon tac, amortiment
i estabilitat. A partir d'aqui, et
recomanaria alguns models
de marques diferents, fins
que trobessis les que més se
t'adaptessin.

Gracies Aleix i molta sort!
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2022

Campionat d’Espanya
d'Almazan.

7¢é Elit

- Duatlé de Muntanya -

Campionat de Catalunya
de Tavernoles.

3r cat. absoluta

- Duatlé de Muntanya -

Campionat de Catalunya
de Girona

5é cat. absoluta

- Duatlé de carretera -

Campionat de Catalunya
del Prat de Llobregat

3r per equips

- Duatlé de carretera -

Campionat d’Espanya
d'Almazan

2n en cat. 30/34

- Triatlé de muntanya -

Campionat d'Europa
Multisport Bilbao-Bizcaia
ler en cat. 30/34

- Duatlé Carretera sprint
Bilbao -

Campionat d'Europa
Multisport Bilbao-Bizcaia
ler cat. 30/34

- Duatlé de Muntanya Bal-
maseda-

Campionat d'Europa
Multisport Bilbao-Bizcaia
ler cat. 30/34

- Triatlé de Muntanya
Bermeo -

Campionat de Catalunya
de 10km ruta a Manresa
Top 10

Cursa dels Nassos de
Barcelona 10Km ruta
Millor marca personal
32:17 min.

ALEIN SELLARES

2021

Campionat del Mén
de Caceres.

3n en cat. 25/29

- Triatlé muntanya -

Campionat d’Espanya
ler en cat. 25/29
- Duatlé muntanya -

Campionat d’Espanya
Zer en cat. 25/29
- Triatlé muntanya -

Ranquing Catala de
duatlé de Muntanya
ler cat. absoluta i
cat. 25/29

Copa Catalana
ler cat. absoluta

Campionats de Catalunya
2n per equips al Prat

Ter en cat. 25/29 a Igualada
- Duatl6 carretera -

Campionat de Catalunya
de Banyoles

2n per equips

- Triatld mitja distancia -

Campionat de Catalunya
Km vertical de Cercs
Top 10

- Trailrunning -

€3/ 13
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US RECOMANEM...

TITOL: “A L’ATENCIO DE SELENA GOMEZ”
AUTOR: OSCAR GONZALEZ BALLESTER0S
EDITORIAL: PARCIR EDICIONS SELECTES
PRIMERA EDICI0: GENER 2023
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Com sempre, en sortegem un exem-
plar a través del nostre instagram,
participeu-hi! Només heu de seguir els

Es un llibre que pre-
tén explicar la vida de
Selena Maria Gomez,
actriu, productora

de televisid, cantant,
compositora, dissenya-
dora de moda i filan-
tropa. Aquesta dona
nord-americana, des
de molt jove ha deixat
una gran empremta en
aquests ambits artis-
tics.

La seva labor en diver-
sos camps es defineix
per molts aspectes
positius, entre els quals
es podrien destacar
I'esforg, la constancia,

perfils de @llibresparcir i @araesport
i deixar-nos un comentari a la publica-
cié. El sorteig el farem el 23 d'abril i
donarem a conéixer el guanyador al
mateix Instagram.

I'originalitat, la qualitat,
I'evolucié i creixement
progressius, i la madu-
resa. S'identifica pel
seu classicisme, perqueé
Selena, personalment,
professionalment i
artisticament, és una
dona que procura la
perfeccié, malgrat els
seus defectes i limitaci-
ons com a ésser huma.

El seu autor, Oscar
Ballesteros, va néixer
el 1973 a Manresa, és
advocat i funcionari de
I’Ajuntament de Ter-
rassa.
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COMPLEX ESPORTIL
CONGOST DE MANRESA

a zona esportiva del
Congost de Manresa ha
esdevingut un centre
esportiu de primer
ordre, ja que acull la prac-
tica esportiva de 13 clubs
federats, alguns dels quals
juguen en competicions de
primerissima fila. Aquestes
entitats sumen un total de
2.526 esportistes, que uti-
litzen les instal-lacions una
o diverses vegades a la set-
mana. A banda, el Congost
és la zona propicia perque
tota la ciutadania pugui
practicar-hi esport a I'aire
a lliure, ja que gaudeix de
les instal-lacions necessaries
per fer-hi des d'exercicis de
tonificacié fins a volei platja,
passant pel futbol, el bas-
quet o el tennis taula, entre
moltes d'altres propostes.
La pista d'atletisme, a més,
acull la practica esportiva
d'alumnes de diversos cen-
tres educatius.

Si fem un repas de les ins-
tal-lacions que sén d’accés
controlat (per a clubs fede-
rats), n'hi ha set en total.
Una de les més conegudes
fora de Manresa és el Pave-
lI6 del Nou Congost, ja que
periodicament acull partits
de I'’ACB del Basquet Man-
resa, a més a més de partits
del Junior del CB Manresa i
el senior de Copa del Man-
resa Club Basquet Femeni.
A banda, és |'escenari de
diferents esdeveniments
esportius puntuals, com
poden ser competicions de

gimnastica ritmica, gimnas-
tica artistica, la RIDER 1000,
la Copa Catalunya de Futbol
Sala o la Lliga catalana de
basquet.

També hi ha el complex del
Vell Congost, conformat,
d'una banda, per I'Espai
Maria Ciuraneta Sannico-
las, que correspon a una
pista triple poliesportiva.
En aquestes pistes, s'hi
celebren els entrenaments



i els partits dels CB Man-
resa 2015, el Manresa
Club Basquet Femeni i els
entrenaments del Club
Patinatge Artistic Manresa.

El Vell Congost també acull
I'espai Andreu Vivé i Tomas,
que correspon a la sala de
gimnastica, la qual dona
cabuda a I'activitat de I'Es-
cola Gimnastica del Bages
(EGIBA), i la sala de judo,
que principalment acull els

entrenaments del Centre
de Tecnificacié de Judo del
Bages i Moianés.

D’altra banda, el Vell
Congost també acull I'ac-
tivitat pedagogica d’ense-
nyaments esportius dels
instituts Joviat (Manresa)

i Quercus (Sant Joan de
Vilatorrada), aixi com grups
d'activitat fisica de la FUB

i d’AMPANS. També és
destacable la programacio
d’'esdeveniments esportius
al llarg de I'any, com el Tor-
neig internacional d’'Esgri-
ma, la lliga infantil de Judo,
les jornades de lliga del
rugbi en cadira de rodes o
la trobada de les escoles de
basquet, entre d'altres.

El Congost disposa també
de cinc instal-lacions contro-
lades més: |'Estadi d'Atletis-
me, que acull I'activitat del
Club Atletic Manresa (pel
que fa als atletes séniors

i veterans) i de I'Escola
Manresana d'Atletisme (per

CONPLEN ESPORTIL
CONBOST OF MANRESH

Equipaments a l'aire
lliure d'us lliure per a
la ciutadania

El Congost també
disposa d'equipaments
d'Us lliure per a tota la
ciutadania, dissenyats
per fomentar un estil de
vida actiu de la poblacié
i millorar el seu benestar
i la seva salut.

Sén instal-lacions
d’skateparc, tonifica-
cié (workout i aparells
d'exercici fisic), tennis
taula, volei platja, circuit
esportiu (caminar i/o
correr), cistelles de
basquet (3x3), camp de
futbol, equavolei i un
enllag amb els itineraris
de I’Anella Verda de
Manresa.

Els equipaments estan
adrecats a persones de
qualsevol edat, des d'un
public més adolescent
fins a persones de més
de 60 anys.
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la formacié de base), amb
una participacié setmanal
de 750 atletes; I'Estadi

de Futbol, on juguen els
diferents equips del Centre
d’Esports Manresa; el Camp
de Beisbol, el Camp de
Rugbi i el Circuit de Ciclis-
me, cadascun dels quals
també acullen les entitats

que es dediquen a aquestes
practiques esportives.

Per Ultim, cal destacar que
la zona esportiva del Con-
gost acull una gran part de
les sessions del programa
de promocié esportiva en
horari lectiu de |'Esport a la
Carta. Aquest programa té

AN\ Ajuntament

)/ de Manresa

per objectiu donar a conei-
xer als infants i adolescents
de Manresa modalitats
esportives implantades a la
ciutat.

Per tal de garantir I'equitat
educativa i I'accés a |'esport
a tots els alumnes de la ciu-
tat, s'ofereix aquest recurs
educatiu en horari lectiu i
de forma totalment gratuita.

Enguany s’han ofert nou
modalitats esportives (atle-
tisme, badminton, ball es-
portiu, esgrima, gimnastica
artistica, gimnastica ritmica,
judo i rugbi) amb una gran
acollida, amb 1.200 sessions
concertades |'Ultim curs.
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A les Piscines Municipals
de Manresa, com a cen-
tre esportiu especialment
dedicat a la millora de la
salut de les persones, fa
anys que ens hem adonat
de les mancances, i els
buits en els entrenaments
estandards, que no tenen
en compte les necessitats
de les dones.

Es per aixd que fa tres
anys, i com embrié del
projecte Espai Dona,

activitats son, en primer lloc,
disminuir el risc de diabetis
gestacional i hipertensio,
ajudar al control del pes
durant I'embaras i millorar
la qualitat del descans. En
segon lloc, amb MamaFit,
programa que va néixer de
la necessitat de les mares
participants a |'Embaras
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Actiu de seguir practicant
exercici durant el postpart
acompanyades dels seus
nadons, |'objectiu és ajudar
a recuperar Ha forma fisica
d'abans de I'embaras.

Aquestes dues activitats son
per a abonades.

Ara fem un pas més, i po-
sem en marxa un nou mo-
del de servei personalitzat
i adaptat a les necessitats
del cos de la dona en les
diferents etapes de la vida.

Existeixen diversos entre-
naments, plans alimentaris

i varietat de recomanacions
en els estils de vida, amb un
mateix objectiu; millorar la
salut, incrementar el nivell
d’energia i endarrerir el pro-
cés d'envelliment mantenint
una bona condicié fisica.

Comencem aquest projecte
centrant-nos en |'entrena-
ment, i per aixo proposem
quatre grups d’entrenament
reduits, dedicats a les dones
en les diferents etapes de la
vida:

En I'adolescencia i la joven-
tut, un dels objectius més
importants és aconseguir
una bona massa ossia i mi-
llorar/corregir la postura.

Els entrenaments de forca
contribuiran a desenvolupar
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un bon to muscular i faran
augmentar la densitat ossia,
factors molt importants per
poder portar una vida més
activa durant I'edat madura
i prevenir futurs problemes
d’osteoporosis.

A partir dels 40 anys, hi ha
una pérdua molt important
de massa muscular (sar-
copénia), fins a 2,5kg de
muscul cada 10 anys. Hi ha
una disminucié del ritme
metabolic i es comencen

a apreciar canvis fisics. Cal
seguir entrenant la forga i
incloure entrenaments tipus
HIIT.

En aquests dos plans es té
en compte també el cicle
menstrual de cada una de
les participants, un fet al
que no solem donar im-
portancia, pero que ens
ajudara a planificar molt
millor els entrenaments
personalitzats.

Sabieu que cada fase del
cicle menstrual ens pot
afectar en el rendiment a
I'hora d’entrenar?

e La fase menstrual, és una
fase de baix rendiment i
que demana més descans.
Per aixo es recomana un
tipus d'exercicis suaus, com
estiraments o exercicis de
mobilitat.

e La fase fol-licular, esta
marcada per una pujada
de I'energia, i un rendi-
ment molt més alt que s'ha
d'aprofitar, amb exercicis
de forca i de millora del
rendiment.

* La fase d'ovulacié ens
porta molta motivacid, amb
un estat animic optim, i és
un bon moment per intentar
batre el teu propi récord,

i compensar les fases de
menys activitat.

e | finalment la fase pre-
menstrual, amb una gran
baixada del rendiment i
augment del cansament,
ue ens ha de portar a de-
icar-nos a exercicis com el
ioga o el pilates.

En el moment en qué apa-
reix la menopausa la dona
experimenta una serie de
canvis en el seu estat fisic i
mental degut a la baixada
de nivells d'estrogens. En
aquesta edat la dona s’'ha
de mantenir activa, portant
uns entrenaments centrats
a ajudar a compensar la
perdua de massa muscular i
amb exercicis que I'ajudin a
activar el sistema metabolic.

Si en vols més informacié pots
passar per la recepcié del cen-
tre (c/Viladordis, 5), preguntar
als nostres técnics o escriure’ns
a recepcio@aiguesmanresa.cat.
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RUTA

TERRA
TRANSEQUIA D
23 km |17 km | 9,5 km [=

A peu o corrent
DIUMENGE 05-03-23
BALSARENY

(Bages)
www.transequia.cat

ASFALT M
MARATO Fae
VIES VERDES i
42km | 30 km | 21 km
10 km | 1 km

DIUMENGE 05-03-23

PLATJA D’ARO (BaixEmporda)
www.maratonviasverdes.com/ca/
girona

ASFALT B
MITJA MARATO DEL
MEDITERRANI

21km | 10 km | 5 km
DIUMENGE 05-03-23
CASTELLDEFELS (Baix Llobregat)
www.zonavipevents.com/carreras/
marato-del-mediterrani

[CF

ASFALT EaE
CURSADELADONA it
5 km (=3
DIUMENGE 12-03-23
MANRESA (Bages)

www.cursadonamanresa.com

TERRA

MARXA DEL SETGE
DE CARDONA

52 km +4.600m
DIUMENGE 12-03-23
CARDONA (Bages)
www.inscripcio.feec.cat
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ASFALT
MARATO DE
BARCELONA

42 km
DIUMENGE 19-03-22
BARCELONA (Barcelonés)
www.zurichmaratobarcelona.es

TERRA

CURSA-CAMINADA-

CANICROS BRAFIM
13km | 11 km | 9 km

DIUMENGE 19-03-23

BRAFIM (Alt Camp)

www. cursabrafim.cat

CROS
MITJADE _
MONTORNES

21km | 6 km
DIUMENGE 26-03-23
MONTORNES DEL VALLES
(vallés Oriental)
www.mitjamontornes.com

ASFALT
CALDES D’ESTRAC
TRES VILES
Circuit Maresmenc
10 km
DIUMENGE 02-04-23

CALDES D’ESTRAC (Maresme)
www.gesport.cat/cursa-caldes-
3-viles-10k

CURSA D’0OBSTACLES E42 &

ALMOGAVERS

RACE [s17%A
6 km | 10 km

DIUMENGE 16-04-23
MATADEPERA (Vallés Occidental)
www.almogaversrace.com

ASFALT
SALOMON RUN
BARCELONA

10 km | 5km
DIUMENGE 16-04-23
BARCELONA (Barcelonés)
www.salomonrunbarcelona.com

TERRA

MARXA DEL

PELEGRI ]
25km | 15km | 8 km [=]

DIUMENGE 16-04-23
Montserrat / Manresa (Bages)
www.manresa2022.cat

EIE% E|E.
= MUNTANYA

MUNTANYA
SALTAMARRADES

21 km |11 km|6 km|Infantil
DIUMENGE 05-03-23
SANTA MARIA D’0LO (Moianés)
www.saltamarrades.cat

MUNTANYA

LA MAASAIDA
31km|18 km

DIUMENGE 05-03-22

CAMPINS (Vallés Oriental)

www.lamaasaiada.cat

TRAIL

UTTGN EEE
320 km|112 km|68 km i
45 km|21 km

DIJOUS 10 - DIUMENGE 13

11/12-03-22

TARRAGONA (Tarragonés)

www.uttgn.cat/tarraconensis
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MBDALITATS

MONTSERRAT - MANRESA
26 km de Cami Ignasida

MONTSERRAT - ST CRISTOFOL
8 km + bus fins a Manresa

LLUVIA
15 km de ruta circular

Més informacioé i inscripcions:

MARXA DEL PELEGRI organitzada per: Amb el suport de: Amb la col-laboraci de:
ZA)s. Ajuntament [
F de Manresa :

GeoParc™\
-

% Un projecte de: Direccié executiva: Amb la col-laboracié especial de:

TManresazozz G — Ny _
W%Mw v MANRESA @déu,r\}l:m:; Turieme( Fires 1\! :K Fundacié "la Caixa”




T

CAMINADA

XI ALMOGAVER
MUNTANYES DE
PRADES

| 55,5 km | Circuit Catala
Caminades de resisténcia
DIUMENGE 1-04-23

VILAPLANA (Baix Camp)
www.aamp.cat/wp-content/
uploads/2022/01/xi-almogaver.jpg

TRAIL
PUGO REGIS
|24 km | 14 km | ,
DIUMENGE 26-03-23 e

PUIG REIG (Bergueda) OfaH
www.pugoregistrail.cat

TRAIL
ANDORRA SKIMO
|30 km +2.000|

| 70 km + 5.000]
DIUMENGE 14-03-23

NATURLANDIA (Andorra)
www.andorraskimo.com/es

TRAIL
LA CAMETA COIXA
|21 km +1.400 |

DIUMENGE 12-03-23 :I_E E:

MIRAVET (Ribera d’Rbre) [
www.lacametacoixa.cat
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TRAIL
TRAIL COSTA BRAVA
42km | 22 km | 13 km
DIUMENGE 12-03-23
PALAMOS (Baix Emporda)
www.klassmark.com/trailcostabrava

TRAIL

ULTRA CLEAN MARATHON
57,5 km | 32,4km

DIUMENGE 18-03-23

VIC (Osona)

ultracleanmarathon.cat/ca

TRAIL
PUNK TRAIL SANT VICENC
DE CASTELLET

9km | 18 km
DISSABTE 25-03-23
SANT VICENC DE CASTELLET (Bages)
www.punktrailsantvicencdecastellet.
wordpress.com/

TRAIL
SOBREPUNY TRAIL

37 km | 21km | 12km |3,5km vertical
DIUMENGE 15-04-23
LA NOU DE BERGUEDA (Bergueda)
www.sobrepunytrail.cat

TRAIL
MONTESCATANO
21 Km +1.100
DIUMENGE 30-04-23
MONTCADA | REIXAC (Vallés Occidental)
www.montescatano.cat

TRAIL A 'ﬂ
PELS CAMINS DELS ol
MATXO0S
|63 km | 56 km | 53 km | 48 km |23km m
DIUMENGE 15-04-23
TORELLO (Osona)
www.matxos.cat

BTT BTT
TRAIL E#E  HIVERNAL DE o PEDALEM AMB
TRAIL ; CERVERA DOS OVARIS
TRES COMARQUES = 70 km | 43 km | 25 km 24 km | 10 km
|26 km | 12 km | DIUMENGE 12-03-22 DIUIYIENGE 12:03-22
DIUMENGE 30-04-23 CERVERA (Segarra) ARTES (Bages) .
ALPENS (Llucanés) www.hivernal.penyaciclistacervera @pedalemamb2ovaris

www.trail3comarques.com
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BTT
VOLCAT
COSTA BRAVA

125 km +3.375 en 2 etapes
DISSABTE 18/19-03-23
CALONGE | SANT ANTONI
(Baix Emporda)
www.volcatbtt.com/ca/volcat-costa-
brava

BTT

Circuit

Xallenger BTT LA
TRANSRABOSENCA
41,5 km |25 km

DIUMENGE 02-04-22

La Torre de ’Espanyol

(Ribera d’Ebre)
www.xallengerbtt.net

XATHLONS

BTT

DUATLO CARRETERA
VOLCAT DUATLO CIUTAT DE VIC
IGUALADA OLIMPICA
200 km +5.000 en 4 etapes DIUMENGE 05-03-23
DISSABTE 06,/09-04-23 VIC (Osona)
IGUALADA www.vicetb.cat
(Anoia)
www.volcatbtt.com/ca/volcat- DUATLO CARRETERA
igualada/ DUATLO DE GIRONELLA
CARRETERA oPRINT
EVEE ~ D/UMENGE 12:03:23
LA PALLARESA GIRONELLA (Bergueda)
145 km. +2.640m Of www.ecgironella.com
71 km. +1.000m
DISSABTE 29-04-23 DUATLO CARRETERA
TREMP DUATLO DE CERDANYOLA
(Pallars Jussa) SPRINT
www.lapallaresa.info DIUMENGE 01-04-23
CERDANYOLA DEL VALLES

(vallés Occidental)
www.atcerdanyola.com

PER PUBLICAR A
L"AGENDA ESCRIU-NOS A:
hola@araesport.cat

+|NFO ACTUALITZADA:

www.araesport.cat

DUATLO CARRETERA
TRITOUR DELTEBRE
SPRINT - OLIMPICA - HALF
DIUMENGE 16-04-23

DELTEBRE (Baix Ebre)
www.tritour.cat/deltebre

DUATLO CARRETERA

100x100 HALF L’ESCALA
SPRINT - OLIMPICA - HALF
DIUMENGE 16-04-23

LESCALA (Alt Emporda)
www./100x100half.com/es/escala

TRIATLO CARRETERA
TERRES DE LEBRE
DOBLE OLIMPIC
DIUMENGE 23-04-23

LA RAPITA

(Montsia)
www.triatlo.org

Araesport no es fa responsable
dels canvis en les programacions
que es publiquen.

30 marc / abril 2023



RAID

DIUMENGE 29-04-23

RAID SANTA MARIA DE BESORA (Osona)

RAID
DIUMENGE 11-03-23

SANT MARTI DE CENTELLES (Osona)

DIUMENGE 21-05-23
VILADA (Bergueda)
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EFECTIVITAT DE

LENTRENAMENT VISUAL
EN LA PRACTICA ESPORTIVA

Roberto Benites i Iiiaki Ureta

La visi6 és el canal neuro-
sensorial més important en
la majoria d'esports i té una
importancia decisiva en el
procés perceptiu.

Els esportistes a part de |'en-
trenament fisic, técnic i tactic,
necessiten un entrenament
neurovisual esportiu.

La visi6 exerceix un paper re-
llevant a la practica esportiva,
s'hi pot veure bé, indepen-
dentment que el jugador porti
ulleres o no, perd amb aixo
no n’hi ha prou, és necessari
processar la imatge que es
veu de manera correcta i amb
rapidesa. Es a dir, per exem-
ple, en el cas d'un esport
amb pilota, cal localitzar la
pilota amb precisié i saber on
és immediatament, per aixi
executar un bon moviment

i impacte amb la raqueta o

el peu. Per aixo, cal que les
haEilitats visuals i motrius fun-
cionin de manera eficag.

Si s'entrena la visid i el cervell,
es pot millorar la velocitat de
processament , visualitzacio,
atencio, visio periférica, me-
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moria operativa, anticipacié i
presa de decisions.

L'entrenament neurovisual
cognitiu motor incremen-

ta la capacitat d'analitzar
rapidament les situacions i la
posterior presa de decisions
en qué es troben els espor-
tistes, ja sigui durant un partit
de futbol, basquet, padel o
Moto gp, per posar alguns
exemples.

Per qué és important
entrenar la visié i el cervell?

El rendiment esportiu no
depén exclusivament d’habi-
litats fisiques, també depén
d'aspectes cognitius i visuals.
L'entrenament visual pot mi-
llorar habilitats visuals especi-
fiques, com I'agudesa visual
dinamica o la capacitat de
visualitzacié immediata per
poder fer una bona anticipa-
cid, la percepcié de profundi-
tat i coordinacié ull-ma/peu.
Aquest entrenament perme-
tra a |'esportista reaccionar
de manera més rapida i preci-
sa en situacions d'alta pressio
i també a prevenir lesions, ja
que millorara la capacitat de

detectar i reaccionar davant
situacions arriscades en el
camp de joc.

Qué és I'entrenament
visual?

'entrenament neurovisual
esportiu (EVD) es defineix
com |""art de millorar les con-
dicions visuals de 'esportis-
ta”, amb I'objectiu d'establir
noves connexions neuronals,
que permetin rebre, proces-
sar i comprendre millor la
informacié visual.

El procediment EVD es basa
en la repeticié d’'una serie
d’exercicis ordenats en fre-
gliencia, intensitat i com lexi-
tat, amb I'objectiu de millorar
la capacitat neurovisual de

(continua a la pagina 34)



Un centre pioner a Catalunya

NECO és el centre de neurocien-
cies esportives més avancat en
tecnologia i coneixements. S'hi
treballa un model tnic d’entrena-
ment per potenciar el rendiment
i les capacitats neurovisuals
motrius de |'esportista.

Compta amb un gran equip de
professionals format per: Rober-
to Benites, cofundador de NECO
i fundador de SVVT Latam; Olga
Lopera, optometrista compor-
tamental i fundadora de Visual
Training BCN especialitzada en
visi6 esportiva i Ifiaki Ureta, co-
fundador de NECO i cofundador
de Visual training BCN.

Per més informacid, visita la
pagina web necovisionsport.com o
contacta-hi per teléfon al

633 692 259 i xarxes socials a
@necovisionsport. Els trobaras al
carrer Estanislau Casas nim. 2 de
Manresa.
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I'esportista i aconseguir

una visié més eficag, millor
resposta de reaccid i més bon
control periféric.

Com és el model NECO?

Es un model de treball que
aconsegueix millorar del ren-
diment global de I'atleta, tant
des del punt de vista biolo-
gic i motor, com psicologic i
visual.

Esta dissenyat partint d'una
exploracié optometrica i
avaluacié dels processos
cognitius i lateralitats moto-
res i sensorials. En cap cas
s'inicia un EVD si abans no
s'ha realitzat |'estudi detallat
optomeétric de les habilitats
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visuals implicades en |'esport
practicat. Els resultats obtin-
guts en 'estudi, indiquen les
arees on necessiten millorar
i s'estableixen prioritats se-
guint unes pautes d'actuacié
amb uns objectius concrets.

La intervencié segueix un
ordre cronologic i evolutiu,
adequat a les capacitats
visuals i cognitives de cada
esportista, s'adapta a I'edat

i a?nivell que necessita. No
s'intervé de la mateixa ma-
nera en un infant que en un
adult, ni a un esportista d'elit
que a un amateur.

Tots els procediments inclo-
uen exercicis especifics per
la funcié concreta que es vol
millorar, exercicis que repro-
dueixen situacions de forma
similar a les de la disciplina
que es practica.

La neurociéncia aplicada

a 'esport permet coneixer
quina necessitat té cada
esportista en I'ambit sen-
sorial, i segons aquesta
informacid, s'actua sobre el
sistema nervids central, per
incentivar noves connexions
neuronals i crear noves rutes
de processament de la infor-
maci6. D'aquesta manera,
s'aconsegueix una velocitat
de resposta més efectiva en
el moment de la practica
esportiva.

Els atletes cada vegada
competeixen en superiors

intensitats, marcant ritmes

als quals el cervell no esta

acostumat. El métode NECO

va néixer per a donar res-
osta a aquesta evolucié en

a intensitat esportiva, és un

model de treball amb bases

neurofisiologiques, per acon-

seguir el maxim rendiment de

I'esportista.

Quines habilitats potencia?

L'agudesa visual estatica i
dinamica, I"'oculomotricitat, la
visié periférica, esteredpsia,
acomodacié, vergéncies, visio
binocular, temps de reaccid,
memodria visual i coordinacid
ull /ma/peu.

| també potencia capacitats
cognitives com:

La memoria operativa i de
treball, I'atencié dividida i
focalitzada, la coordinacié
ull-ma/peu, la inhibicid, la
planificacié, |'anticipacid
visual/espacial, la velocitat
de processament, el reconei-
xement, temps de resposta,
la flexibilitat cognitiva, la
percepci6 espacial i visual, i
el rastreig visual.

El model NECO treballa
aquestes capacitats especi-
ficament i també de manera
combinada amb |'accié mo-
triu que requereix cada disci-
plina, i com a conseqiiéncia,
també milloren els automatis-
mes i altres habilitats com la
gestio de |'estrées.
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MAL D'ESQUENA,
COM EM POT AJUDAR
LEXERCICI?

Columna estable, esquena saludable.

Yolanda Sanchez

Llicenciada en Educacid Fisica,
professora d’'educacié fisica i
entrenadora personal.

| mal d’esquena és una
realitat que va creixent
amb el temps, i I'edat ja
no sembla ser I'unic fac-
tor determinant. Un 34% dels
nens i un 74% dels adoles-
cents pateixen mal d'esque-
na. Un 80% de la poblacié
pateix o ha patit en algun
moment de la seva vida mal
d’esquena. La majoria dels
casos de mal d’esquena
cronic es deuen a motius
inespecifics, és a dir, no s’evi-
dencien problemes estructu-
rals o malalties sistemiques

que suportin aquestes dades.

Tant és aixi que, el col-lectiu
médic comenca a parlar de
la importancia de la muscula-
tura per pal-liar les debilitats
associades al dolor.
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L'arquitectura del raquis és
complexa ja que hi ha moltes
articulacions i musculs treba-
llant de forma orquestrada
per a mantenir el seu eix
estable. L'estabilitat de la co-
lumna vertebral ens I'ofereix
3 sistemes: el sistema passiu (
ossos i lligaments), el siste-
ma actiu ( musculatura) i el
sistema de control ( neuronal).
El to muscular, I'equilibri i

la forca dels raquis semblen
considerar-se, cada cop més,
com un dels millors remeis
per a millorar el mal d’esque-
na. S'ha evolucionat cientifi-
cament al llarg de les darre-
res décades des de visions
conservadores basades en el
repos absolut cap a visions
integradores del moviment



i I'exercici com a principi
d’una bona salut i tractament
del mal I'esquena. | tant és
aixi que, si demanem a les

persones amb mal d'esque-
na com es troben millor, si

quietes sense fer res o mo-
vent-se (caminant, nedant o

Sl
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entrenant) la resposta sempre
és a favor de I'activitat en
comptes del sedentarisme.
Per tant, el pitjor aliat del mal
d’esquena és no moure’s. El
millor exercici per a prevenir
i tractar el mal d’esquena és
aquell que es fa, per tant,
podem parlar d'exercici
mantingut en el temps. No
sembla massa important si
fas: natacié, pilates, futbol o
marxa nordica, el més impor-
tant és moure’s.

Un cop acceptem la neces-
sitat de fer exercici, la meva
opinié professional es basa
en el principi de la persona-
litzacio dels programes. Es
imprescindible fer una bona
valoracié i prescriure els
estimuls d’exercicis adequats
a l'estil de vida i cada situacio
personal.
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Com podria ser un programa
d’exercici orientat a la millora
del mal d'esquena?

1/ Sostenible, és a dir, que
es faci amb continuitat.

Dues sessions per setmana
semblen ser suficients per
estimular de forma efectiva el
sistema neuromuscular.

2/ Assumible, és a dir, sovint
els exercicis més senzills sén
els més facils de mantenir. No
cal enmirallar-se amb propos-
tes “estratosfériques” que apa-
reixen per les xarxes socials.

3/ Conscient, és a dir, quan
volem dotar al sistema
neuromuscular d'estabi-
litat hem d'apostar per
posicions estatiques on
focalitzem la nostra atencio
en una posicidé concreta i
sentim la musculatura com
treballa. “No es pot estimu-
lar el qué no se sent”.

4/ Interior, és a dir, cal

osar el focus en la muscu-
atura interna o profunda.
Aquesta és la musculatura
primordial en els processos
d‘estabilitat del raquis.

5/ Isometric, és a dir, priorit-
zar els exercicis mantinguts o
sostinguts en el temps (20 se-
gons minim) i que impliquen
una tensié muscular constant
o estatica. Per poder fer tot
aixo de forma correcta és
imprescindible una qiestié: el
patré respiratori. Actualment
tenim evidencia cientifica
sobre com la respiracié cons-
cient i el diafragma sén claus
en el mal d'esquena. Pero
aixd ho podem tractar en una
nova publicacié.

Us animo a que mimeu la
vostra esquena, movent-la i
reforcant-la!
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ACISETICS

Qué és ’odontopediatria?

Es la branca de 'odontologia
que s’encarrega del tracta-
ment i manteniment d’una
correcta salut bucal des de
la infancia fins a finalitzar el
creixement.

Per qué cal portar al meu
fill a Podontopediatra?

Es recomana que la primera
revisio dental dels més petits
es faci a partir dels dotze me-
sos on es revisa el creixement
del maxillar i la mandibula, la
correcta erupcio de les dents
i es descarta la preséncia de
caries.

En aquesta visita els pares
poden resoldre dubtes sobre
higiene, raspallat dental i
habits alimentaris per acon-
seguir un correcte desenvolu-
pament bucodental del nen.

PELITS

Queé és la caries del bibero i
com la podem evitar?

Caries d’evolucio agressiva i
rapida que afecta la denticio
temporal dels més petits. Es
pot identificar per la presén-
cia de taques blanques a la
superficie dental, sobretot en
els incisius superiors.

Es recomana:

- Evitar o reduir el consum
d’aliments i liquids/begudes
ensucrats, com els sucs, ba-
tuts de cacau, iogurts beguts,
etc.

- No untar el xumet amb
begudes ensucrades com la
mel, llet o sucre.

- Intenta evitar que el nen
s’adormi mentre es dona el
pit o bibero per evitar I'acu-
mulacio del sucre de la llet
llargs periodes de temps.

- Comencar una rutina d’higi-
ene dental.

Pautes de raspallat

Finsa1lany
Passar gasa humida sense
dentifric.

D’1a3 anys

Raspall amb la minima
quantitat de pasta(1000ppm
de fluor), practicant sota
supervisio d’un adult.

De 3 a 6 anys

Raspallat amb molt poca
pasta (1000ppm de fluor)
supervisat per un adult.

De7a1lanys
Raspallat amb pasta
(1400ppm de fluor).

A partir dels 12 anys
Ha de raspallar-se com un
adult. (1500ppm de fluor).

@ ragaortodoncia-manresa

c/ Carrié 9-11, bxs. Manresa
www.ragaortodoncia.com
manresa@radaortodoncia.com
T.93 87720 19
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QUANT DE TEMPS AGUANTES

Marina Parcerisa
Graduada en Psicologia,
nedadora d'artistica i
entrenadora de natacié del
C.N Castellet.

@ @mariina.parcerisa
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SENSE RESPIRAR?

Una de les preguntes més
habituals que m’han fet quan
dic que faig nataci6 artistica
és quant de temps aguanto
sense respirar.

De fet, molt poques vegades
ho hem calculat, pero la gran
majoria de persones pensen
que aguantem quinze minuts
sota l'aigua, com el record
mundial d'un senyor que

els passa estirat dins de la
banyera de casa seva, sense
moure’s el més minim.

Pero la realitat del nostre es-
port és que requereix un gran
desgast muscular, per la qual

cosa el consum d'oxigen és
major i en una coreografia no
se solen fer apnees superiors
als vint segons.

Per fer-te una idea del qué se
sent quan estem ballant dins
I'aigua, intenta el seglent:

Pren un trosset de cotd i col-
loca-te’l en les fosses nasals.
A part, agafa't uns cascos de
musica i escolta la cangd que
més t'agrada. Ara, intenta
correr a maxima velocitat en
una distancia de quaranta o
cinquanta metres. El cervell,
en percebre la falta daire,
enviara un senyal d'alerta al



cos, intentant que et detin-
guis immediatament. Pero no
ho podras fer, fins que s'acabi
la cangé.

Bé, respirar quan ets a l'aigua,
és una acci6 obligatoria. Basi-
cament, si no ho fas, t'ofe-
gues. Tot i aixo, la respiracid
no és tan facil de controlar
mentre es neda.

Si analitzem la mateixa parau-
la el terme respiracié prové
de l'arrel llatina spirit (expirar),
afegint-li el prefix “re”, que
es refereix a la part ciclica de
Iaccié. Aixi doncs, respirar
I'entenem com l'aire que flu-
eix de forma continua i sense
interrupcions.

En nataci6 principalment s'ha
d'aprendre a respirar correcta-

ment, ja que és practicament
inversa a com ho fem fora
I'aigua (la inspiracié sempre
es fa per la boca, mentre que
I'expiracié es fa pel nas).

Com si tot aixd fos poc, tam-
bé s’ha de desenvolupar un
patré de respiracié apropiat
perqué el desplagament sigui
constant i, conseqlientment,
s'aconsegueixin realitzar
desplagaments més comple-
xos com, per exemple, les
propulsions basades en els
diferents estils de natacio.

Un dels errors més comuns
en natacio és la dessincronit-
zaci6 de la respiracié amb
I'accié dels bragos, que pot
ser deguda per la rapida
reduccié del ritme de bra-
cades o per I'augment de

la resisténcia que exerceix
I'aigua sobre el cos, sobretot
si es treu exageradament el
cap fora I'aigua per respi-

rar, d'entre altres. Aixi i tot,
independentment de tots els
reptes que t'enfrontis a I'hora
d'incrementar la velocitat al
nedar, és cert que el submi-
nistrament d’oxigen cap als
musculs com a font d’energia
és vital per poder-ho mante-
nir.

Irdnicament, si s'analitza la
freqliencia respiratoria dels
nadadors d'alt rendiment

en una prova de cinquanta
metres i ho compares amb

la freqliencia respiratoria de
qualsevol altre esportista,
t'adonaras que la dels primers
és menor. ks per aquesta rad
que se sol treballar en els
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entrenaments la hipoxia, és a
dir, la disminucié del sub-
ministrament d'oxigen a un
teixit. En entrenar amb poc
subministrament d'oxigen als
pulmons, el cos acaba desen-
volupant altres mecanismes
que permeten dur l'oxigen als
musculs de manera més efici-
ent, ajudant-los a controlar la
produccié de lactat.

Un dels altres metodes que
es fa servir en nadadors d'alt
rendiment és entrenar en
altura. A més altitud, menys
oxigen. Les conseqliéncies
d‘aixo sén positives quan
s'abandonen les altures per
reincorporar-se a la vida quo-
tidiana més a nivell de mar. El
cos rendeix més, amb menys
esforg. Parlant una mica més
técnicament, el treball en
altitud eleva la capacitat per
generar globus vermells i,
d'aquesta manera, també
augmenta la capacitat de
transport d’oxigen en sang.

En el cas d'una distancia més
llarga de cinquanta metres,
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no respirar causaria una
reduccié del pH dins del cos
i, una vegada el teu cos es
tornés més acid, els musculs
comengarien a perdre |'habi-
litat per recuperar-se. |, quina
és la manera més efectiva
per incrementar, de nou, el
pH? Evidentment, respirant.
Mantenir estable el ritme

de respiracié mentre nadem
a alta intensitat, no només
manté estable el pH del

teu cos, sind que també pre-
vé |'acidosi, un augment de
I'acidesa en la sang i altres
teixits.

Finalment, és cert que una de
les molésties més grans que
s'experimenta dins |'aigua

és la sensacioé de falta d'aire,
la qual cosa és normal que
succeeixi, ja que el cos esta
acostumat a I'oxigen amb
certa freqiiéncia. Perd com
passa en qualsevol altre es-
port, el cos s'acaba adaptant.

Aixi doncs, respira per sobre-
viure, pero també respira per
nedar!



#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per
Esteve Camps

Obrir i tancar cames
amb sumo Squat

Treball:

Obrirem i tancarem cames amb la premissa que quan les obrim fem
un Sumo Squat baixant tot el cos fins a collocar-nos amb les cuixes
paralleles a terra. Lesquena sempre la mantindrem recta i els genolls
sempre van alineats amb els peus (que es troben oberts una mica en
diagonal 45° cap a I'exterior)

Beneficis:
Enforteix moltes unitats musculars com quadriceps, glutis, bessons,
isquiotibials i adductors.

FEM 4 SERIES DE 20 REPETICIONS
Important haver escalfat préviament, si no la primera série controlem
amplitud de 'exercici i no baixem tant.

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps
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Signatura i data:

LLOC DE NAIXEMENT LLAGOSTERA, CATALUNYA

DATA DE NAIXEMENT 15/07/1997
AL BASQUET MANRESA 6 anys 10 mesos

ALCADA 195 M
Posicio Alel
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ELS PICS OF
CERTASCAN |
FLAMISELLA

Amb vermell la pujada des del coll de Certascan i en verd la linia de baixada.

'Alt Pirineu, declarat

parc Natural el 2003 i

ubicat entre les comar-

ques del Pallars Sobira

i I'Alt Urgell, és I'espai
natural protegit més extens
de Catalunya, amb una super-
ficie de gairebé 80.000 ha.
Sota el cim més alt del Pirineu
catal3, la Pica d'Estats (3.143
m), aquest territori singular
és una reserva del patrimoni
natural i cultural pirinenc.
Destaca per les extenses
pastures mantingudes per
I'accié del bestiar i animals
tan emblematics com el gall
fer, el trencalds o I'os bru.
Les valls laterals del Circ
de Gallina i Noarre sén les
uniques valls que han quedat
al marge de regulacions hi-
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TEXT | FOTOGRAFIA:
Oriol Estefanell Prades
Guia de mitja Muntanya

droeléctriques de la capca-
lera lacustre de la Vall de
Cardés.

El circ de Noarre es mostra
gairebé intocat, per la qual

cosa es considera una area

d’especial interés paisatgis-
tic.

La poca alterabilitat de la
vegetacié en tots els estat-
ges caracteristics de la zona

i la preséncia d'elements
d’interés patrimonial (com
les bordes de Noarre) sén els
principals valors paisatgistics

d'aquesta petita vall.

Les alteracions més notables
s'han donat en les conques
amb major concentracié

de grans estanys, ja que

han estat aprofitades du-
rant el darrer segle per a
I'emmagatzematge d'aiglies
emprades per a la produccié
eléctrica. Aixo és destacable
principalment a la conca de
Certascan i a la capgalera del
riu de Lladorre. Tot i aixo,
aquesta area es considera
d’especial interés, ja que
alberga conques lacustres
de destacada entitat, com el
mateix estany de Certascan,
I'estany glacial més extens de
Catalunya.



Fitxa técnica

Punt de sortida i arribada:
Bordes de Quanca.

Distancia recorreguda:
21 km.

Durada:

9hores. Es pot dividir en
dues jornades fent nit al
refugi de Certascan.

Desnivell: +2000 metres

Dificultat:

Alta per I'exigéncia fisica
que comporta el desnivell i
la longitud, aixi com per les
canals oest del Pic de
Certascan i el Flamisella.

Llocs d’intereés:

Bordes de Noarre, estany
Blau, estany de Guerossos,
Cabana de Guerossos, Pic de
Certascan, estany Blanc, coll
de Certascan, canal Oest de
Certascan, Pic de Flamisella,
estany de Flamisella, Cau-
ses, bordes de Quanca.

Altura maxima i minima:
2853m (Pic de Certascan) i
1377m (parking de Quanca).

Material:

Esquis, pells de foca, gram-
pons, piolet, motxilla, pala
arva i sonda i pals.

Cartografia utilitzada:
Alpina Parc Natural de I'Alt
Pirineu.

EL PIRINED S0BRE EWIIIS

per Causes.

eixem el cotxe just a les
bordes de Quanca, on
comenga la pista direc-
cié al Montroig, Port de
Tavascan, estanys del Port
i Noarre. Rapidament ens
desviem a la dreta i guanyem
alcada per un PR fins arribar
a 'autentic poble de Noarre,
format per unes bordes refor-
mades i totalment cobertes
del blanc més pur. Seguim el
curs del riu en sentit ascen-
dent, travessant un bosc de
pins, vedolls i avets forca es-
pes i perdedor, poc senyalit-
zat perd amb la referencia del
riu sempre a la dreta. Després
de guanyar forga alcada, la
vegetacié perd protagonisme
i 'ambient d'alta muntanya
es fa pales.

Deixem enrera el riu de
Noarre i arribem a un precios
pla des d'on podem con-

Circular 5 estrelles a la part més salvatge del Pallars
Sobira, entrant per les bordes de Noarre i tornant

templar el bosc que acabem
de deixar i el cim que ens
espera per endavant. La nova
Cabana de Guerossos déna
un toc pinturesc a la zona.
Acollidora i en un punt molt
estrategic serveix d'aixopluc
als pastors a |'estiu i de refugi
als muntanyencs a I'hivern.
Superem una pala i en pocs
minuts passem |'estany Blau

i I'estany de Guerossos, per
anar direcci6 al coll de Cer-
tascan.

Des d'aqui, la pujada al cim
és directa pel llom, amb
350m+ per endavant, amb
vistes a |'estany de Certas-
can i la Pica d'Estats en tot
moment. Un petit pla ens
permet agafar aire i encarar
els dltims metres fins dalt. Un
cim precids de 2.853 metres,
amb una panoramica de 360°
molt interessant, entre la Val
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Superat el bosc i el riu Noarre, el pla amb I’estany Blau.

Sobrepassant I'estany de Guerossos, direccio al coll del
Certascan.
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d'Aran, I'Ariege, Andorra, la Ribagor-
ca i Osca.

Descendim direccié al Certascan nord
fins al coll que separa la canal Oest de
la canal Est. Optem per una baixada
molt interessant per la cara oest que
es tradueix en més de 500m de neu
pols exquisita en una canal ample de
pendent mantinguda que sembla no
tenir fi, fins a I'estany Blanc i al circ
que forma el Tuc de Montabona, el
Pic de Lassaugueda, el Pic de Lleia i el
Pic de Montabona i Flamisella. Pugem
direccié al Pic de la Lleia, i un cop

al coll, crestegem cap a l'esquerra,
seguint la vessant oest sense pre-

dre alcada fins al Pic de Flamisella
(2781m).

Des del cim baixem directes per la
cara oest, que inicialment és una

pala ample molt esquiable, es va
estrenyent i acaba amb tendéncia a la
dreta entre dues roques, fins arribar

a la part baixa, al riu de Flamisella.
Seguim el descens cap a |'estany de
Flamisella, i d"aqui remuntem uns
metres fins a Causes, per baixar el
preciés bosc que ens deixa a la pista.
Seguim la pista del Port de Tavascan
en sentit descendent submergits en
el preciés bosc de Causes i gaudint
d’'unes bones vistes al Montroig. Des-
prés d'uns quatre quilometres retro-
bem les bordes de Quanca per tancar
una circular plena d’encant.




VIARES DE HLL
FL PIRINED SOBRE £SO

Superat 'estany Blanc, la pujada cap a la cresta, direcci6 al Pic de Lleia és molt directa
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La imponent cara NE del Certascan ens salu-

da, ja a I'aresta final cami del cim.
Amb l'esbelt estany de Certascan als peus, la
zona de la Pica d’Estats prén protagonisme
en una panoramica NE espectacular.

Primers metres des del cim fins al coll per
anar a buscar la canal. Tram delicat de gel,
prohibit caure!

Descens en condicions espectaculars de la
canal oest del Certascan.

Evitant la part alta de la cresta fins al Flamisella,

Les dues grans cares Oest esquiades durant
lactivitat. A la dreta el Certascan (descens
per la canal) i a 'esquerra el Flamisella (des-
cens per la canal de la zona rocosa).

Descens per la cara Oest del Flamisella,
a la canal inferior.
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Ens pots trobar a:
Carrer del Cardenal Lluch, 7,9
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