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EDITORIAL

Tornem als origens amb una portada dedicada a les
curses de muntanya, els protagonistes sén la Ragna
Debeats i el Pere Aurell, parella d'atletes professionals
que han competit i viatjat per tot el mén amb la seva
filla Onna. Els voleu conéixer? Doncs us els presentem!

Més continguts que trobareu en aquest nimero sén:

L'entrenament en pujada, beneficis que aporta i qué
cal tenir en compte; parlem dels Kickbikes o footbikes,
uns patinets amb rodes de bicicleta que potser no
coneixeu, perd que cada vegada tenen més adeptes;
al Rebost de I'esportista, trobareu la recepta del rapid
proteic vega, facil de fer i molt bo.

A la seccié Racons de Montserrat, guiats per |'Albert
Mendoza, ens passegem per |a regié d'agulles, com
sempre, és una excursié 100% recomanable!

|, si us voleu desplagar amb la vostra casa sobre rodes
fins a Gdsol, la Roser Oliveras us descobrira els seus
racons, no deixeu de seguir-la!

Trobareu també una nova seccié, que hem anomenat
"Veterans en forma” i que estrenem amb el Sebastia
Catlla, on parlarem amb veterans que practiquen esport
de manera habitual, es mantenen plenament en forma i,
fins i tot, competeixen en alt nivell.

Finalment, us hem preparat una nova entrega del
col-leccionable d'autografs dels jugadors del Baxi
Manresa, amb Ismael Bako i Chima Moneke, ja els hi
podeu demanar que us els signin!!

A I'agenda hem inclos una pinzellada del que esta en
marxa aquests mesos de maig i juny. Anirem actualit-
zant esdeveniments a la pagina web.

Salut i esport!

Berta Giralt

BOTIGUES D'ESPORT A MANRESA QUE DISTRIBUEIXEN LA REVISTA IMPRESA:
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RAGNA CATHELIJNE DEBATS
Ooij (Holanda)
22/03/1979

Corredora de I'equip Merrell, holan-
desa i catalana d'adopcié.

La Ragna és una atleta forta, amb
voluntat de ferro, que, encara que ho
pugui semblar, no ha corregut tota

la vida. La seva infancia i joventut

la va passar vinculada a I'hipica, als
sis anys ja muntava a cavall i el seu
somni era anar a unes olimpiades

en doma classica. Va deixar Holanda
amb dinou anys per anar a viure a
Alemanya, on va aprendre a domar
cavalls de manera professional. Als
vint-i-quatre, moguda per les ganes
d'aprendre, va marxar a Anglaterra,
on va estudiar Filologia Hispanica i
Alemanya; uns estudis que va combi-
nar amb la doma de cavalls.

Un any d'Erasmus la va portar a
Valéncia, on va descobrir un nou
indret per establir-se. Com que veia
que el somni d'anar a les olimpiades
s'esvala per motius extraesportius, va
decidir deixar |'hipica i, acabada la
universitat, tornar a Catalunya, on se
li van obrir noves portes. Va viure a
Xerta durant quatre anys, i alla es va
iniciar com a corredora. El 2018 es va
proclamar triple campiona del mén
de curses de muntanya.

@debatsragna

Fotografia: Rolling Mountains Project

PERE AURELL BOVE
Matadepera
13/10/1983

Corredor de |'equip Merrell, va gua-
nyar el seu primer mundial Sky Extra
amb trenta-cinc anys. Tota una vida
corrent de manera no professional,
des dels setze fins als trenta-quatre,
va treballar de jardiner a jornada
completa, motiu pel quaﬂs’entrenava
Unicament durant les estones lliures.
Actualment, i gracies al patrocini de
diverses marques, es pot dedicar
plenament a entrenar-se i a pre-
parar-se per competir, un privilegi
reservat als millors atletes.

El Pere, de petit, va jugar a hoquei
herba i a futbol sala, pero les sorti-
des per la Mola amb els pares el van
marcar sense ser-ne conscient.

Va viure tota la infantesa a Matade-
pera i passava els estius a Isil, on es
va impregnar de muntanya, la seva
veritable passi6. Amb tretze anys

ja sortia a correr pel poble amb els
amics. En aquella época no s’orga-
nitzaven tantes curses com ara pero
la Matagalls Montserrat ja es feia,
aixi que la va cérrer amb 14 anys, i va
arribar al 85 Km, per a sorpresa de
tothom.

@pere.aurell
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ns trobem al peu del

Parc Natural de Sant

Lloreng del Munt i

I'Obac amb una parella
excepcional, que com-
parteix, juntament amb la
seva filla Onna, la passié
per correr i per la munta-
nya.

Des de que es van conei-
Xer en una concentracio
de la seleccio catalana,
han fet molt de cami junts.
El desembre del 2019 van
iniciar un viatge esportiu

i familiar per tot el mén,
amb la intencié de visitar
els set continents i correr,
en cada un d’ells, una cur-
sa de muntanya de maxim
nivell.

La idea inicial era fer-ho en
un any, pero la pandemia
no els ho va permetre. En
el cinque episodi, I'Gltim
filmat fins ara, relaten les
seves vivéncies a |I’América
del Nord i la primera cursa
de la Ragna de 100 milles
(161 Km), en la qual acaba
al podi, amb la rebuda a

la meta de la sevafillai
corrent al costat de la seva
parella.

Aguesta manera de viure,
viatjant per participar en
proves de llarga dis-
tancia és tota una font
d'inspiracio. En podeu
veure els capitols a www.
rolling-mountains.rag-
naypere.com.
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Actualment quin és el repte
principal o el més important
que teniu al cap?

Pere.- Seguint el calendari,
tenim previst fer Lavaredo
Ultra Trail (Italia) el 23 de juny
i després entrenar-nos fort
per a la cursa reina, la UTMB,
de 170 Km. Després, si tot

va bé, viatjarem a la llla de la
Reunid a fer la Diagonale de
Fous, una altra ultratrail de
100 milles.

Ragna.- Jo he dividit la
temporada en quatre parts,

la primera ja I'he fet; pel que
fa a la segona part, seran

tres curses: el 15 de maig al
Cap de Creus, de 44 Km, que
em servira per entrenar-me

a ritme. Dues setmanes
després, el 28 de maig faré
un altre test més important,

a la Madeira Sky Run de 55
Km amb 4000+, una prova
inclosa en la Copa del Mén
d'Skyrunning, i aqui intentaré
rendir bé i veure en quin estat
de forma estic. Seguidament,
arribara el repte real, fer la La-
varedo Ultra Trail o la Western
States World Run, encara no
sé quina de les dues acaba-
ré fent, totes dues em fan
il-lusio. Després, a la tercera
part de la temporada, si tot
va bé, la UTMB. Per acabar

la temporada tinc diferents
opcions, perd encara no m'he
decidit per cap, m'agrada
anar pas a pas.

Com va influir en la vostra
manera de viure i d’en-
trenar el naixement de la
vostra filla?

Ragna.- Va marcar un abans i
un després. Abans m’entrena-
va quan volia, menys estructu-
radament i patia més lesions
que no em permetien tenir
continuitat. En quedar-me
embarassada, vaig fer un
descans i crec que el meu cos
m’ho va agrair, volia gaudir
de I'embaras. Als quatre
mesos de néixer I'Onna, vaig
tornar a correr. Al disposar de
menys temps, amb el meu en-
trenador, el Rafa Flores, vam



preparar entrenaments molt
més efectius i intensos. Aixi
vaig comengar una nova ma-
nera d'entrenar-me amb més
intensitat, cosa que em va
beneficiar moltissim: estava
menys cansada i rendia molt
millor. Vaig deixar de tenir
lesions i, de sobte, vaig fer un
salt i em vaig trobar a dalt de
tot, competint al costat de les
persones que sempre havia
admirat.

Pere. Amb I'Onna vam
continuar fent el mateix que
ens agradava, vam seguir
fent la nostra vida, viatjant i
corrent. A més a més, des del

seu naixement, és quan hem
obtingut millors resultats.

Com va néixer Rolling
Mountains? Continuara amb
nous capitols?

Pere.- Va néixer el 2019,
després de correr dos anys

la Copa del Mén, tots dos
haviem complert els nostres
objectius. Molta gent, a les
curses ens preguntava com
ens ho feiem per competir a
alt nivell i sempre anant amb
la nostra filla, 'Onna, i el Bru,
el nostre gos. Per aixd vam
pensar a filmar-ho, perque, qui
ho volgués, ho pogués veure.

Ragna.- Queden pendents
|’Antartida i Oceania, no sa-
bem encara quan hi anirem;
pero també ens agrada que
sigui aixi, perqué, quan hi
tornem, I'Onna haura cres-
cut i s'hi veuran els canvis
que ha fet.

Es un gran repte familiar...

Ragna.- Sempre busco co-
ses per superar-me, ja havia
viscut la competicid en sen-
tit estricte, en qué tens to-
tes les condicions perfectes
per preparar la cursa, i aixi
havia guanyat el Campionat
del Mén. Després vaig bus-

€IN26-9



PORTADA

car altres proves, com la Mara-
té des Sables on ja intervenen
altres factors que s’escapen
del que és estrictament la
cursa. Rolling Mountains és un
pas més en aquest sentit, ens
movem cada dia, mai sabem
on anirem a entrenar-nos,
moltes vegades ni sabem a
on dormirem la nit seglient,
també hi ha el tema menjar...
en cada pais mengem el que
trobem, i els horaris, no hi han
horaris fixos; és a dir, no tens
cap seguretat, ni hi ha I'entre-
nador, ni el fisioterapeuta.

Anar tots junts i combinar les
necessitats de tots nosaltres
és un repte, perque, a més a
més, no hi ha solament un at-
leta en la familia, n'hi ha dos,
i tots dos ens hem d’entrenar.
Crec que gestionar aixo és

el més complicat, pero viure
aquestes experiéncies amb

la nostra filla també és el més
bonic del mén. En aquestes
condicions pero, és dificil
estar al 100%. Es un aprenen-
tatge molt gran.

Ara que viviu a Matadepera,
com son els vostres entrena-
ments?

Al mati treballem la forca i sor-
tim a correr una estona abans
de portar I'Onna a l'escola.
Baixem a peu desde casa a
I'inici del Parc Natural (hi ha
1Km i 200+).De tornada a
casa, fem bicicleta de carrete-
ra o bé sortim a cérrer.

Donem més importancia a la

qualitat que a la quantitat dels
entrenaments, en bicicleta
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rodem unes dues hores, pero
guan correm, no fem mai
rodatge siné molts canvis de
ritme i séries, algunes d'elles
amb pes i en pujada, i acos-
tumen a ser sessions d’hora

i mitja.

A la tarda fem una altra sessié
i, en acabat, tornem a recollir
I'Onna (a peu).

Sempre entreneu motivats?

Pere.-Hi ha dies que em vin-
dria més de gust passejar o
correr suau per aqui la Mola, i
em toquen séries de pujades
amb pes! Perd corro des dels
16 anys i ara en tinc 38, i ho
faig perqué m'agrada i sem-
pre gaudeixo entrenant.

Ragna.- Mai em falta motiva-
cid, crec aixo ens caracteritza
els corredors que seguim
corrent després de tants anys,
tenim molta passié pel que
fem.

Sempre he sigut esportista

i tinc la disciplina d’entre-
nar-me molt integrada, de
nena ja anava de I'escola a
muntar a cavall i no he cone-
gut cap altra cosa, és la meva
vida.

Hi ha qui s'obsessiona, és
massa estricte amb el menjar,
entrena per sobre les seves
capacitats i es manté en un
alt nivell durant un temps fins
que el cos diu prou amb una
lesié o bé no és sostenible
mentalment.

Nosaltres no ens obsessio-
nem, si que ens cuidem pero

tenim un equilibri; és glestié
de salut mental i fisica.

La doma t'ha servit en al-
tres aspectes de la vida?

Ragna.- Si, molt. Treballar
amb animals és molt bonic

i també molt dificil, quan
muntes a cavall hi ha d’haver
una harmonia perfecta entre
tots dos i és dificil detectar
si li passa alguna cosa. Una



moléstia es pot convertir en
una lesié si no ets capag de
veure-la a temps. Quan vaig
comencar a correr tot em va
semblar molt facil, perqué
només havia d'escoltar el meu
propi cos.

Us podeu descriure I'un a
I'altre com a atleta?

Ragna.- El Pere és un lluita-
dor, molt fort fisicament pero

també mentalment. També
és molt competitiu, li agrada
posar-se a prova i demostrar
que és el millor.

D'altra banda, també té
aquest punt de saber enfocar
I'energia en un repte, durant
el qual s'oblida de tot i un
cop assolit, deixar-se anar una
mica.

Pere.- La Ragna té una forta-
lesa mental bestial, he vist a

poca gent patir tant com ella.
Quan es fica al cap que esta
bé, és la corredora més forta
del mén. Una vegada, pujant
I'’Aconcagua, estava derrota-
da perque havia contret un vi-
rus, pero s'havia posat al cap
arribar al final. Va fer el cim

i va baixar arrossegant-se!
Evidentment, fisicament és
una atleta molt forta amb una
gambada molt facil; té un cos
d'atleta, ha nascut per correr.

€)N.26-11
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PALMARES RAGNA DEBATS

2022
la TransGranCanaria 128K (Spartan World Champioship)
1a 100 miles of Istria by UTMB (Croatia) (UTWT)

PALMARES PERE AURELL:

2022
Jer Transgrancanaria 2022

2021: ler UTBarcelona 2021

Ta Utra Montseny 76K 2o0n Transgrancanaria 2021

1a UT Barcelona 202

3u Western States Endurance Run 100 Miles, USA 1st Otter Trail Run (South Africa) 2020

1a Montreux Trail Festival 69K (Frunce}, 4a general. 2019
%%fecord) Ruta 0-4-0 El Teide (7:01:49) 1st The Costal Challange (Costa Rica) 2019

: B 15t Madeira Skyrace (Portugal) 2019
Rolling Mountains projeci: 2018

Ta King of the Hills 30K (Hong Kong) 1st Transvulcania 2018
3a Hong-Kong 100 (UTWT) ' Zon Tromso skyrace (Norway) 2018
la 4 Refugios de Bariloche (Argentina) 3rd Kima Trophy (Iltu y) 2018
1a Chacaltaya Snowrunning (high altitude race, Bolivia) 1st Pirin ultra }(Bu garia) 2018
1a Montreux Trail Festival T12K - Campié Mén Sky Extra Cup 2018
1a K-Way SkyRun (South Africa) = Ist Ultra Fiord &hile) 2017, 2018
1a Merrell Hobbit Trail Runs (90K/ 2 stages amb Pere Aurell) ™55 917
1a MaxiRace 75K (South Africa)  Sub champion wold cup Overall 2017

g 2019: ‘ 4th Extrem wold Cup 2017

8% la Marathon des Sables (Marrogto} 6 stages 2016

1a Transvulcania (ISF World Series - * | st Pyrenees stage run (with Ragna Debats) 2016

“ 1 Royal Ultra Skymarathon (ISF World Series) = 2015

= la(C (ourmuyeur—(humpex—(humonl)_( (UTMB) 100K Ll 15t Transalpinrun (with Ragna Debats) 201

1a Pirin Ultra (Bulgaria) (ISF World Series) ler Skyrace Comapedrosa 2015
2a ISF World Series ler Championnat du Cunigé 2015
2018: ) 2on Pierra Menta ete (with Ferran Sampere) 2015
1a Coastal Challenge (Costa Rica) 2011

- Campiona del mon Trailrunning IAAF, Penyagolosa Trails 4th cup of the world 2011
Campiona del mon Skyrunning Overall (ISF World Series) 2005

. st place Tramuntana Travessa 128K, 2a general. Subcampi d’Espanya 2005

| st Penyagolosa Challenge 130K
. 2017
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Campiona del mon Skyrunning Ulira ngF World Series) ~ ajuda a preparar les proves segons les caracte-
Campiona d'Europa Skyrunning (ISF Skyrunning) - ristiques de cada cursa, abans, durant i despré

2° Skyrunning Exireme and Skyrunning Overall (ISF World Series) SPg P competicié. Estudiem bastant bé la cursa, _
2016:. of f Jjo lasseparo en trams diferents, que'sempre és =+
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El fet d'estar junts us ha
convertit en millors corre-
dors?

Pere.- Per part meva si, per-
qué soc molt anarquic i poc
disciplinat i veure com treballa
ella, que no se salta ni una
coma de 'entrenament, m'ha
fet millorar en aquest aspecte
i també

#.
Fotografia: Rolling Mountains Project”

Ragna.- Compartir la mateixa
passié amb ell m’ha facilitat
desenvolupar-me com a cor-
redora, a més el Pere moltes
vegades em treu de la zona
de confort i aixo fa que apren-
gui a gestionar altres tipus de
situacions.

Quina importancia doneu a
I'alimentacié habitualment i
en cursa?

Ragna.- Sino menges bé no
rendeixes ni et recuperes. Tinc
gustos saludables, m'agrada la

A verdura, els llegums, la fruita,
i ud 6 s o els datils, etc. Prenc molt pocs

# Us ajudeu am ymusica: cereals, i prefereixo el moniato

3 4 . - e 2 o les patates a la pasta, per
Ragna i Pere.- No mai, ens agrada la sensacié exemple.

?"’ d’estar integrats a la naturalesa. Es cert que en
Ay algun moment donat podria anar bé, pero no ho ] En cursa, el Guillem Miré (nutri-
wd hem provat. o &5 - cionista) ens pauta i personalit-
= o o Tt y; | za el consum d'aliments. Cadas-
Y Us agrada cérrer de nit? _ ! cu té les seves preferéncies, han
203 - 4 de ser aliments que et vinguin
& 'Ragna.- A mino, soc de matinar i anar a dormir | . % de gust, que es digereixin i
"'-_i ywd'hora i en aquestes curses haig d'activar el cos. | s'absorbeixin facilment.

-

Zsoni durant el mateix dia de la ctrsa,procuro M’agrada menjar dolg, menjo

= descansar, desconnectar'i relaxar-me el maxim. @ =y Dbastantes gominoles esportives
¥ o & T - de la marca Nutritape, prenc
= A | T L R T P P = - C
# Pere.- Quan em toca cofrer de nit ho gaudeixo'; g s 5 !sgtomcg,, Fastllligc?etsals, aigua
F_§= Zmolt. M'agrada fa solitud, ‘el silenci de la nit, veure 2 ’lcan?gaé_alojnpeél 'Corg::r;‘te'
";ﬁﬁ‘:el propi baf de larespiracié que emboira la llum H abell d’e‘?ngelg pans de |)|/et’amb
w’?p‘el frgntal; \(eurf !es ||un"\s :,delj pc_)bles ala distan- “i e melmelada, formatge fresc, gall
! ‘c"?a Sona@ﬁ?y%fﬁue magra 2243 d'indi, etc.; petites dosis d'ener-
Epel AU "a'. i “Eg,ﬂ s gia que cada mitja hora.
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Per altra banda...

Un costum o supersticié en
cursa?

Pere.- Sempre comenco cal-
cant-me pel peu dret, després
I'esquerre i em faig tres nusos en
els cordons de la sabata.
Ragna.- No en tinc cap, pero el
que millor em va, per sentir-me
més forta i tranquil-la, és tenir la
familia al costat.

Una pel-licula

Pere.- "Avatar”

Ragna.- També “Avatar”. M'en-
canta quan la persona entra en
I'avatar i corre lliure de totes les
dificultats que té a la vida. Aixo
és el que sento jo quan corro.

Un llibre

Pere.- "Cédigo da Vinci”
Ragna.-"Pride and prejudice”
el vaig llegir quan estuéiava ala
Universitat de Birmingham. Es un
[libre molt ben escrit, amb unes
descripcions molt acurades. Em
va servir per aprendre |'idioma.
També em porta records d'aque-
lla época d’estudiant.

Un grup de musica o una cangé

Pere.- “Quan tot s’enlaira”, de
Xarango

Ragna.-"Xarango”. Ens uneix
molt com a familia i ens ha donat
molta alegria durant els viatges.

Una cursa

Pere.- La Transvulcania! Es la
cursa que em va canviar la vida,
em va obrir les portes a poder-me
dedicar el 100% a un esport que
m’omple i em fa felic.

Ragna.- Cada cursa és una
experiéncia Unica, perd si haig de
triar, et diria el mundial de Penya
Golosa Trail, del 2018. Encara
penso sovint en aquesta cursa,
quan vaig guanyar estava molt
contenta, perd amb els anys,
encara la valoro més.

14 MAIG/JUNY 2022

www.rolling-mountains.ragnaypere.com/

Pere.- Mengem el més equi-
librat possible, hem tret de la
dieta la proteina animal i I'hem
substituit per vegetal.

En cursa comenco menjant
solid, aliments que acostumo
amenjar en el dia a dia, i, a
mesura que la cursa avanca

i 'estdbmac se’'m va tancant,
prenc CarboDrink i tibo més
de gels.

Us ajuden els suplements en
carbohidrats i els pegats de
Nutritape?

Pere.- Si, son bastant neces-
saris en cursa i, com que tot el
que fem en cursa s'ha d’haver
entrenat, també els utilitzem en
entrenaments.

El CarboDrink és molt dtil
perqué aporta els carbohidrats
que el cos necessita i aixi no
cal menjar solid. Els pegats els
fem servir molt sovint, perqué
notem que, en esforg, ens
ajuden a mantenir-nos durant
més temps i els musculs no es
desgasten tant, van molt bé en
tirades llargues o esforcos de
diversos dies i també ajuden

a recuperar més rapidament.
Es col-loquen unes dues hores
abans de correr i es deixen
posats 24 hores.

Quina importancia doneu al
descans i la recuperacié?

Ragna.- Es molt important

el descans. Aqui és on no-
saltres, com a professionals,
tenim avantatge respecte

als esportistes amateurs, que
s'han d’'entrenar molt sovint
durant aquesta fase. En la fase
de descans és quan el cos
realment assimila I'entrena-
ment i es produeix la millora, si
només t'entrenes i t'entrenes,
et quedes al mateix nivell, perd
respectant les fases de recu-
peracid necessaries, permets
que el cos es faci més fort i que
posteriorment rendeixi millor.

Per acabar, quines sabatilles
em recomanarieu?

Ragna.- - Nosaltres utilitzem
unes vambes de la marca Mer-
rell, les MTL Long Sky 2, que
sén molt comodes. Perd també
recomanaria les Agility Peak
per als qui fan ultres i les Trail
Glove per als qui els agrada la
linia minimalista.

Pere.- Les MTL Sky 2 s’han dis-
senyat per fer distancia maratd,
pero les utilitzem per a curses
de més de 100 km i son molt
comodes, lleugeres, amb bona
proteccid, i tenen una sola que
s'adapta a tot tipus de terreny.

Gracies familia!
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| 21 maig de 2022 torna

una de les proves més

tecniques i dures del

calendari esportiu de
MTB, amb 140km i 3.800m
de desnivell positiu.

Raid Maqui no es tracta
d’una competicié esportiva
sind d’'un esdeveniment on
la filosofia Maqui d'actitud

i diversié predomina per
davant de la competitivitat.
“No és més Maqui qui é la
fusta, siné qui té I'acti-
tud”.

140 km Unics, només aptes
per ciclistes amants dels
senders i disposats a gaudir
d’una jornada de superacié
i cooperacié amb parella a
través del guiatge de GPS.

RAID MAQUI

21-05-2022

DE 17 A 20 - ESCOLA L'OLIVAR
CASTELLNOU DE BAGES

486 participants es penjaran
el dorsal i iniciaran I'etapa
des del Serrat de Castell-
nou de Bages, recorrent per
senders de la comarca del
Bages i la comarca veina del
Bergueda. La ruta també
passa per llocs emblematics
de la historia dels Maquis i
finalitza al mateix municipi
del Bages.

El Raid Maqui va tancar
inscripcions per |'edicié del
maig de 2020 en minuts,

on l'allau de participants va
provocar que s’'esgotessin
les places en tan sols cinc
minuts i avui dia hi ha llista
d’'espera de participants.

L'esdeveniment Maqui
compta amb els patroci-
nadors oficials de Rudy
Project, Hyundai i la col-la-
boracié de I’Ajuntament de
Castellnou de Bages.

Us esperem a tots i totes
el 21 de maig de 17 a 20
hores a I'Escola I'Olivar de
Castellnou de Bages per
descobrir el Raid Maqui i
animar l'arribada als seus
participants.

@ @terrademaquis
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Parlem amb Manel Deli,
atleta de I’Avinent Manresa
i actual campié d’Espanya
dels 100Km. en ruta, que
intentara revalidar el titol
obtingut I'any passat, el
proxim mes de juny.

Enguany hem aconseguit un
equip de set corredors pels
100km i un pels 50km.

Anem a defensar el campi-
onat d’Espanya absolut per
equips i, perqué no, també
I'individual, que seria ja
extraordinari.

Falten cinc setmanes d’en-
trenament. Els tres inte-
grants de I'any passat que
repeteixen sén Robert Troy,
Efren Llobet i jo mateix.
Les novetats d’aquest any

11/06/22
Santander

lﬂﬂkm

sén corredors provinents de
I'ultra distancia en curses
de muntanya: Ismael I'Aziri,
Adria Jimenez, I\/Ilguel
Angel Martinez i David
Prenyanosa. Tots quatre
han tingut exit en curses de
muntanya, tant en distancia
maraté com en ultres. Ara
porten cinc mesos reci-
clant-se a l'asfalt i a ritmes
de cursa més alts. Tant en
Manel Sanchez que compe-

tira en 50km com la resta,
han hagut de superar una
marca minima (baixar de 3
hores en maratd) i ho han
aconseguit.

Les lesions han anat aparei-
xent durant els cinc mesos
que portem d’entrenament i
ens hem anat sobreposant a
base de fisioterapia i capa-
citat de patiment, pero crec
que, en general, arribarem
a lI'onze de juny a Santander
amb més bon equip que
I'any passat.

Estem fent poc soroll ja que
I'entrenament especific de
100km no et permet com-
petir en gairebé res més.
Esperem desfogar-nos a
Santander i aleshores, fer-ne
molt, de soroll!

€)N.26-19



ENTRERANENT

ENTRENAMENT
EN PUJADA

Adria Marti Peiré
@ @adriamartip

Incorporar series en pujada
proporciona nombrosos be-
neficis, i és un tipus d’entre-
nament sovint oblidat pels at-
letes que preparen curses en
pla o asfalt. En aquest article
analitzem diferents variables
a tenir en compte per crear
els teus propis entrenaments
en pujada i donem alguns
exemples perque, des d'avui
mateix, ja els introdueixis en
els teus rodatges!

Beneficis que aporta aquest
tipus d’entrenament:

Forca especifica, la muscu-
latura implicada s'enforteix
i incrementa el rendiment
posterior en curses en pla.

Eficiéncia de gambada i eco-
nomia de carrera, correr a la
mateixa velocitat perd amb
un gest més eficient i sense
gastar tanta energia.

Cadeéncia, aprendre a correr
amb major i menor freqliencia
de passa, allargant la gam-
bada o mantenir-la, indepen-
dentment del

terreny pel qual es corre,
millora la cadéncia.

Meés activacié muscular, ma-
ior reclutament de la muscu-
atura per la mateixa activitat.
Ideal per augmentar la despe-
sa calorica i pérdua de pes en

erfodes de pretemporada.
ambé en dies d'activacio,
abans d'un entrenament
important.

Millora la motivacié per

a continuar entrenant, la
variabilitat de I'entrenament,
amb nous estimuls, redueix
I'avorriment.

Variables a tenir en compte
en I'entrenament en pujada:

Fer séries per temps, podem
fer séries curtes (fins a 1-2'
aproximadament a alta inten-
sitat o llargues (a partir de 2

a moderada intensitat). Tot i
aixo, cal mantenir la técnica
de carrera al llarg de l'interval.

Canvis en el terreny, puja-
des d'asfalt, per pista o per
terreny tecnic. També poden
ser d'una inclinacié lleugera
(per sota d'un 8%) o mode-
rada (per sobre d'un 8%). De
nou, la técnica de carrera al
llarg de I'interval s'hauria de
mantenir, si no significa que
no estem prou preparats pel
gradient seleccionat i hau-
riem d'invertir més temps en
altres tipus de pujades menys
exigents.

Tipus de repeticions tal
com passa en |'entrenament
interval-lic en pista, |a varia-
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bilitat de séries, repeticions,
temps, recuperacio, etc., tam-
bé es pot traslladar en I'entre-
nament en pujada. Només cal
tenir clar quin és |'objectiu de
I'entrenament i dissenyar-lo
d‘acord amb aquest.

Tipus de cadéncia, |'entrena-
ment en pujada és una bona
oportunitat per treballar dife-
rents tipus de cadéncia i di-
ferents activacions musculars.
Es poden fer series a cadencia
alta (més frequiéncia de passa
per minut), cadéncia baixa
(de passes curtes o cadencia
baixa en passes llargues), com
fent saltets (molt exigent a
nivell muscular). De nou, cal-
dra, entendre quina finalitat
busquem per poder adaptar
el disseny de I'entrenament.

El control de la intensitat
haura de ser per pulsacions o

per percepcid de |'esforg, ja
que el ritme es veura reduit
per |'orografia del terrenP/. Si
es controla per ritme, caldra
tenir clar quin és el proposit.

Exemples:

- Séries curtes 10x 30”, recu-
perant fins al/ount d’origen.
Gradient 10%. Terreny: asfalt
o pista rodadora.

- Mateixa idea pero canviant
gl volum: 8x 45", 6x 1’, 2x 5x
0”,...

- Séries llargues (+2°) mateix
ritme objectiu que carrera
objectiu. Gradient baix 2%.
Simulacié de ritme de carrera
amb un "handicap”.

- Combinant terreny: 4x 45"
en pujada técnica + Tkm
suau + 4x 45" en pujada
pista facil.

- 3 blocs de (1 série de 30",
una série de 1’ i una série de
1’30”). Combinant diferents
volums per la mateixa pujada.
Recuperant al punt d’origen.

- 3 blocs de (3x 1/, fent un
bloc amb diferent cadéncia).
Diferents activacions muscu-
lars pel mateix estimul.

Com tot entrenament, pero,
aquest ha d'estar adaptat a
les individualitats de cada
corredor, experiéncia, mo-
ment de la temporada,
objectiu, etc.

Espero que aquest article us
hagi donat quatre pinzellades
per poder introduir en els
vostres entrenaments un esti-
mul diferent, que aporta molts
beneficis al rendiment com a
corredor/a.
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UNALECTOR

US RECOMANEM...

TIT0L: “Zero Bombar” (més tres
narracions breus 1 la propina)

AUTORA: Gemma Camps Claramunt
EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes
PRIMERA EDICI0: Abril 2022
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En sortegem un exemplar a través
del nostre instagram, participeu-hi!
Només heu de seguir els perfils de

@llibresparcir i @araesport i deixar-nos
un comentari a la publicacié.
El sorteig el farem el 30 de maig,

donarem a conéixer el guanyador al
mateix Instagram.

'atzar i les contradiccions
de la vida. La necessitat
d'observar les experienci-
es en certa perspectiva.

Persones anonimes que
de cop i volta esdevenen
imprescindibles, i d"altres
d'imprescindibles que es
tornen decepcié i fum.

Tot plegat al costat del
Didac, un taxista que

s'obstina a no conside-
rer casa seva Manresa,
on ha anat a raure per

questions de feina, i a qui
tocara bregar amb un en-
carrec del tot inesperat i

desconcertant a partir del
moment que va a recollir
una clienta per portar-la a
I'aeroport de Barcelona.

, al costat d'aquesta his-
toria, d'aquest transcorrer
de les hores en una nit
freda i solitaria de gener,
tres relats sorprenents,
foscos i divertits, i una
pinzellada.



#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per Esteve Camps

Q Gambada endavant pujant bracos

Treball:

Passa llarga endavant pujant bracos al mateix temps. Mantenir I'esquena
recte i Fabdomen ben apretat. Retornes a la posicié inicial i anem canviant
de cama. Si tens manuelles petites augmentem la carrega de I'exercici.
Beneficis:

Enforteix el tren inferior. Millora I'equilibri. Augmenta la flexibilitat del
maluc. Corregeix la postura i treballa la coordinaci6.

FEM 3 SERIES DE 30 REPETICIONS (15 per cama)

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps
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RACONS DE
MONTSERRAT
LA REGI0 D’AGULLES

TEXT | FOTOGRAFIA:

Albert Mendoza Torrents
@ @albert_mendoza_torrents



RACONS DE NONTSERRAT

circular,
seguirem
el GR (mar-
ques verme-
lles i blanques)
fins el desviament
cap al PR (marques gro-
gues i blanques), passant
pel Refugi Vicens Barbé

i seguint fins al Coll de
Porc, on deixarem el PR
per baixar fins al GR que
ens tornara a Can Maca-
na (6 Km circulars).

Una sortida per a excursi-
onistes més exigents, és
la Travessa d’Agulles. La
primera part del cami és
com en la sortida anterior
pero sense arribar al Re-
fugi, ja que just passat el
Pas de la Portella (pas es-
tret on haurem de grim-
par una mica), girarem

a lI'esquerra seguint les
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mar-

] ques ver-
melles. Es una ruta amb
ressalts equipats i on es
recomana equipament
adequat, experiéencia en
muntanya i que cal evitar
en dies de pluja.

Per aquelles persones
que no coneixen la zona
o fa poc que van a la
muntanya, una recoma-
nacié és que portin el
mapa del Parc Natural de
Montserrat i que juguin a
orientar-se i coneixer els
noms de les agulles.

Aquesta zona és un pa-
radis per aquells esca-

ladors que vulguin
col-leccionar agulles,
hi ha vies per a tots els
gustos i nivells.

Alguna d’aquestes vies
encara conserva equi-
pament antic i rovellat.
Algun del cims es pot fer
amb agradables grimpa-
des i daltres, amb un alt
compromis per part dels
escaladors.

No oblidem aquells
primers escaladors que
anaven a la muntanya
sense els mitjans i les
comoditats que tenim
avui en dia. Ho feien car-
regats de valor i enginy
per poder superar els
passos, a vegades, fent
servir tecniques com per
exemple utilitzar troncs
d’arbre (Portella Gran)

Continda a la pagina 28



AMB EL SUPORT DE:

€)N.26-2



TACONS DE NONTSERRAT AM EL SUPORT DE:

28 MAIG/JUNY 2022



+Info: www..araesport.cat - Publica a I'agenda:hola@araesport.cat
Araesport no es fa responsable dels canvis en les programacions que es publiquen.

malglluny 2022
VALL D’ARAN
PALLARS
SOBIRA
ALTA ANDORRA ‘
RIBAGORCA . ALT EMPORDA
CERDANYA .R"fms ¢
ALT URGELL
PALLARS ‘ GARROTXA
JUSSA BERGUEDA PLA DE L'ESTANY
smioufs BAX
0SONA . EMPORDA
NOGUERA P GIRONES [
BAGES LA SELVA
(Y °
SEGARRA ®0®  MolANES
. PLA URGELL VALLES ORIENTAL
SEGRIA  D'URGELL )
ANOIA VALLES
02“- MARESME

LES GARRIGUES CONCA BARBERA
ALT PENEDES BAIXLLOBR. @ BARCELONES
(X J

RIBERA ALT CAMP
RBERA  PRIORAT CMP ok GARRAF
PENEDES
TERRA TARRAGONES
D'EBRE BAIX . ® RUTA
CAMP PISTA - ASFALT - TERRA - CROSS
CANICROSS + CURSA D'OBSTACLES
BAIX @ MUNTANYA
EBRE TRAIL - TRAVESSA - CAMINADA - MARXA NORDICA
® CICLISME
MONTSIA BTT - CARRETERA - DESCENS BTT - CICLOCROSS
° @ XATHLONS

DUATLO - TRIATLO - AQUATLO
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RUTA

ASFALT .
CURSA ATLETIC TERRASSA
HOKEY CLUB

5Km | 2,3km | 1Km 500 m
DISSABTE 14-05-22
TERRASSA
(vallés Occidental)
www.athc.cat

ASFALT

CURSA NOCTURNA CIUTAT

DE L’HOSPITALET N
10 Km | 5 km | infantil 3E' i

DISSABTE 14-05-22

L’HOSPITALET DE LLOBREGAT
(Barcelonés)

www. cursanocturnalh.cat

ASFALT
RUN FESTIVAL
TOSSA DE MAR
21 Km | 17 km | 10Km | 8 km | 5Km
DIUMENGE 15-05-22

TOSSA DE MAR O]
(La Selva) jin
www. runfestivaltossa.com

TERRA

CURSA DE LA FONT

DIUMENGE 22-05-22 -
GURB (Osona) =z

www. cursadefontenfont.cat

ASFALT

CURSA POPULAR

ABRERA

10km | 5km | curses infantils
DIUMENGE 05-06-22 B E
ABRERA 25
(Baix Llobregat) E

www.cursaabrera.wordpress.com/

ASFALT
MANRESA STREET NIGHT

5km R
DISSABTE 11-06-22 Fi A
MANRESA (Bages)

www.cube.cat/curses/
manresa-street-night

ASFALT
CURSA DEL FOC

5km | 10k | Cursa Fogonet
Milla Solidaria
DISSABTE i DIUMENGE 18/19-06-22
OLESA DE MONTSERRAT
(Baix Llobregat)
www.cursadelfoc.cat

MUNTANYA

CAMINADA_

LA ROMANICA

60 km |48 km |37 km Bl
DIUMENGE 15-05-22 =
NAVAS (Bages)

www.laromanicanavas.cat

TRAIL

CURSA DE LA CERVESA
10 km

DISSABTE 21-05-22

SANT MIQUEL DE BALENYA

(0sona)

www.cervesamontseny.cat/
cursa-de-la-cervesa/

TRAIL
LA NAVARCLINA
CORRIOLERA

15 km

DIUMENGE 22-05-22
NAVARCLES (Bages)

www.lanavarclina.cat

TRAIL
TRAIL LAGULLA
(EL CATLLAR)

11,5 km |caminada |infantil
Puntuable per la Iliga tgn trail
DISSABTE 28-05-22
El Catllar (Tarragonés)

www.trailagullaelcatllar.
webnode.es/

TRAIL

ELS BASTIONS
[71km | 51 km | 21 km |
DIUMENGE 04-06-22
RIBES DE FRESER
(Ripollés)
www.elsbastions.com

https://www.indisfolls.cat/la-gran-
follada/gran-follada/
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TRAIL

VERTICAL MONTSERRAT
Towerrunning Tour’22 (TWA)
DISSABTE 11-06-22

Monistrol de Montserrat
(Bages)

www. verticalmontserrat.org

TRAIL ,
OLLA DE NURIA
olla |reolla |vertical |janior
olleta |nocturna
DISSABTE | DIUMENGE 11/12-06-22
Queralbs (Ripollés) ok

www. olladenuria.cat

=

TRAIL

TRAIL EL VENDRELL
13Km |caminada

DIUMENGE 19-06-22

El Vendrell (Baix Penedéss)

www. trailelvendrell.
runnerselvendrell.cat/

BTT

DIUMENGE 29-05-22
PONT DE VILOMARA (Bages)
[E

=

(=]

o

BTT

DIUMENGE 5-06-22
CASTELLGALI{
(Bages)

BTT

DIUMENGE 11-06-22
TORROELLA DE MONTGRI
LESTARTIT (Baix Emporda)

XATHLONS

TRIATLO
100X100 HALF
EMPURIA BRAVA
SPRINT =Dy
750m Swim 20 Km Bike 5Km Run
OLYMPIC
1,5Km Swim 40Km Bike 10KmRun
AQUABIKE
1,9 Km Swim 90 Km Bike
HALF
1,9 Km Swim 90 Km Bike 21 Km Run
DIUMENGE 21/22-05-22
EMPURIABRAVA (Alt Empordé)

www.100x100half.com/es/empu-
riabrava

TRIATLO _

TRIATLO D’AMPOSTA

SPRINT | OLIMPIC | SHORT| HALF
DISSABTE | DIUMENGE 28/29-05-22
AMPOSTA (Montsia)
www.tritour.cat/amposta _E =

AIGUES OBERTES
LA LLOSA DEL CAVALL

8,5 Km | 4,5 Km | 2,5 Km| Relleus
Copa Swim No Limits 2022
DISSABTE 18:06-22
PANTA :
LA LLOSA DEL CAVALL
NAVES, GUIXERS | SANT LLORENC
DE MORUNYS (Solsonés)

www. calendarioaguasabiertas.
com/travesia/la-llosa-del-ca-
vall-2022

o2
p-'.l- :
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EN FORMA

Sehastia Catlla

Conseller delegat d’0LIVA TORRAS GRUP

Actualment forma part del Consell d’Administracié del
Basquet Manresa. Ha estat president, durant set anys, del
Club Basquet 2015 (club dels equips de formacié del Basquet
Manresa). Es I'impulsor i creador del Circuit de Ciclisme de
Manresa i de I’Escola de Ciclisme Manresa Bages.

Es I'actual campié del mén de
triatld d'hivern, en revalidar el
titol que va obtenir I'any passat
al mateix circuit, a la Rabassa,
(Andorra). Va disputar, entre
I'elit mundial, les tres especiali-
tats de la prova: cursa a peu de
7,6 Km, ciclisme de muntanya
de 12,8 Km i esqui de fons de
10,7 Km en 1h23m18s.

Amb trenta anys competint

en les diferents disciplines, ha
pujat al podi una infinitat de
vegades, ni ell mateix en sap el
nombre exacte, unes 250.

La seva trajectoria es pot dife-
renciar en dues etapes, la que
va competir en elit i la poste-

rior, un cop va deixar aquesta
categoria.

En la primera etapa, es va pro-
clamar campié de Catalunya
de triatlé d’hivern, de duatlé i
triatlé de muntanya; fou vence-

34

dor del Circuit Catala i la Copa
Catalana, i component de la
Seleccié Catalana. Va guanyar
també diversos campionats
de Catalunya de duatlé de
carretera i de triatlé de mitja
distancia.

En I'ambit estatal, va ser
campié d'Espanya de triatlé
d’hivern i de duatlé de munta-
nya, amb diverses victories als
triatlons més mitics.

Pel que fa a I'ambit internaci-
onal, va ser component de la
Seleccié Espanyola de triatlé
durant quatre anys, amb la
qual va competir en la Copa
del Mén, campionats d’'Europa

i campionats del mén, en que
va obtenir com a millor resultat
una medalla de bronze en el
campionat d’'Europa.

Un cop tancada l'etapa d'elit,
ha participat en dues ironman
(Nica i Lanzarote), dos campi-
onats del mén X-Terra a Maui
(Hawai) i diversos campionats
de Catalunya de duatlé de
muntanya, triatlé de muntanya,
i campionats d'Espanya de
triatlé blanc.

Actualment continua obtenint
éxits tant individualment com

en equip amb els seus com-
panys de la P.C.Bonavista-Coll-
baix.
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VETERMS

La seva especialitat és el
triatlé triatlé blanc, la

resta de I'any, competeix

en duatlons de muntanya.
Va guanyar el primer circuit
catala que es va celebrar, la
Copa Catalana, i unes quan-
tes edicions més, també
col-lecciona un bon grapat
de campionats d’'Espanya.

Un cop va deixar enrere
I'etapa en la seleccié espa-
nyola competint en elit, es
va engrescar a fer ironmans
i en va fer un parell, la de
Nica i la de Lanzarote, mal-
grat es tractava d'una prova
que no esta feta per a ell

ja que requereix moltissim
temps per entrenar...

No ha tingut cap lesié greu
que |'hagi mantingut apartat
durant temps de |'esport i
aixo I'ha ajudat a continuar.
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“Gaudeixo fent esport i,
si tens la sort de comptar
amb aptituds, els resultats
ja venen”

Campionat del mén d’Andorra 2022




Com et vas iniciar en el duatlo
I el triatlo? Quan vas descobrir
el triatlo blanc?

Fer esport em ve de familia,
amb quatre anys ja em van
posar uns esquis als peus...
Fins als divuit vaig estar molt
enfocat a 'esqui alpi, compe-
tint amb el MAN. Els hiverns
me’ls passava esquiant i durant
la resta de temporada jugava a
futbol, basquet i sortia amb el
pare en bicicleta, amb la Penya
Ciclista Bonavista.

Coincidint amb I'entrada a la
universitat, em vaig aficionar a
la que aleshores era una nova
modalitat de bicicleta, la BTT,

i vaig aparcar la competicié en
esqui alpi. M'agradava molt

la BTT i vaig comencar a fer
curses, que combianava sortint
a correr. Aviat van arribar les
primeres duatlons i em vaig
adonar que me'n sortia prou
bé, perqué sovint feia podi.

Durant aquesta eépoca també
em vaig iniciar en |'esqui de
fons, que fins aleshores no

havia fet mai, i aixi, de manera
natural, va arribar el meu pri-
mer triatlé blanc. | sense ado-
nar-me’n, el primer Campionat
de Catalunya, el d'Espanya..,i
feia podis en moltes curses. La
sel-leccié espanyola em convo-
car per al campionat del mén i
hi vaig estar competint a nivell
absolut, en que el meu millor
resultat va ser una medalla

de bronze en el Campionat
d'Europa.

Com 1’ha anat, pel que fa als
resultats, el fet de passar de
competir en categoria d'elit a

fer-ho per grup d'edat?

El fet de competir en el meu
grup d’edat (veterants 2) m’ha
permés classificar-me per a
campionats d'Europa i del

mon. He estat, per exemple,
dues vegades en el campionat
del mén de Hawai, que ha sigut
una experiencia fantastica, per
a mi i la meva familia, que m'hi
ha acompanyat.

EN FORNA

Quin és el esecret Per man-
tenir-te en forma, tenint en
compte ?ue ets un emf)resarl
amh molfa responsabilifat,
que viatja sovint 1 trehalla
moltes hores?

La meva prioritat és I'empresa
i, per tant, entreno quan puc

i com puc. No tinc una pla-
nificacié estricta. Adapto els
entrenaments al que em deixa
la jornada laboral i extralaboral,
perqué també tinc familia.

L'esport és la meva valvula d'es-
capament, és el meu hobby,
sempre n’he fet perqué m'agra-
da i he tingut la sort que el cos
m’ha acompanyat. No he sigut
mai un esportista professional,
ni quan vaig estar competint en
la seleccid, I'esport forma part
del meu taranna.

Quan haig de viatjar m’'empor-
to les vambes i surto a correr
abans de comencgar la jornada,
a les 5h o les 6h, per anar man-
tenint-me una miqueta.
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Campionat del mén X-Terra, Maui (Hawai)
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ﬁqm T'qu has lJml.enhena{ les
[1e[ents OIS IF INGS: NAT3CIO,
cortsa de munranya, esqui,
CICIISme, erc.

Entre setmana, que disposo d
menys temps, surto a correr,
nedo uns tres quarts d'hora

o bé faig una sortida curta en
BTT. Els caps de setmana, els
dedico a fer més fons, tirades
llargues en bicicleta o a I'esqui
de fons.

En,guma modalitat et sents
mes comode?

El que és el meu fort, i també
pel que fa als resultats, és el
triatlé blanc. El campionat d'Es-
panya el corro en la categoria
d’elit, no com a vetera i amb
bons resultats. La natacié em
costa una mica meés, perdo em
defenso, no per cérrer triatlons
sprint, peré entreno durant
I'estiu i m’he classificat dues ve-
gades per a la X-terra a Hawai,
per exemple.

D’esquerra a dreta:

EN FORMA

Marta Bassa, Alba Xandri, Gabriel Cardefiosa, Marc Relaiio,
Eli Pracht, Sebastia Catlla, Carles Sala i Joan Freixa
| Seccié de triatlé PC Bonavista-Collbaix |

Gom planifiques la Temﬁura:
da, les cumj]ehcmns en que
parficiparas?

Després de la parada de les
vacances, que passem en
familia i fem algun viatge tots
junts (durant la resta de I'any no
ho puc fer tan com m’agrada-
ria degut a la feina), comenca

la temporada; normalment a

la tardor amb les duatlons de
muntanya, després les triat-
lons d’hivern i un altre cop les
triatlons d’estiu, més enfocades
al triatlé6 de muntanya. Miro les
curses que m'encaixin amb el
calendari. Faig, més o menys,
unes 15 proves a l'any.

“Tinc la sort que la meva
familia m’ha donat suport,
tan la meva dona, I’Anna,
com els meus dos fills,
I'Arnau 1 el Guillem; sempre
que han pogut han vingut a
animar-me, 1 a qualsevol part
del mon. També em sento
afortunat d’haver trobat un
excel.lent grup de companys
al P.C.Bonavista-Collbaix,
grans esportistes 1, sobretof,
excel.lents persones, amb
qui ens ho hem passat molt |
molt he”
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ELREROST %
CESPORTISTH

Seccié amb pautes i consells sobre
alimentacié, concretament snacks i be-

gudes que et pots preparar facilment,
perqué tinguis sempre a ma el que el
teu cos necessita durant, abans i des-
prés de I'entrenament o la competicio.

QU
RAP I n Facil, rapid, bo i només amb
3 ingredients!
P RUTE I c Es ideal com a snack,
3 recuperador, per esmorzar o
v E ﬁ A com a postre!

- 200g cigrons cuits - 1 platan madur - 4 c.s. garrofa o
cacau en pols - opcional: nous trencades, nibs cacau.

PREPARACIO

- triturar els cigrons, el
platan i la garrofa

- barrejar suaument les
nous i/o nibs de cacau

- posar-ho en un motlle
rectancular i cap al forn, a
180°C durant 20-22 min

- esperar que es refre-
di, treure-ho del motlle
i tallar-ho en forma de
quadradets
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- Si cous els cigrons, és
important deixar-los en
remull amb aigua (mi-
llor si esta calenta) i una
cullerada de sal durant
24-48 hores per eliminar
els antinutrients propis
(fitats) de les llegums

i iniciar la germinacié.
D’aquesta manera, po-
drem absorbir més bé els
minerals i les vitamines i
evitarem possibles fla-
tulencies

- Si ho fas a partir de
cigrons cuits de pot, cal
que siguin de pot de
vidre i els ingredients
nomeés siguin els pro-

pis cigrons, l'aigua i la
sal. Evitar antioxidants i
conservants. Abans de
barrejar els ingredients,
et recomano que netegis
els cigrons amb aigua per
eliminar els antinutrients.

ELREROST Ot
CESPOATIST)

Ariadna Hernandez

Farmaceutica especialista
en Analisis Cliniques.
Psiconeuroimmunologa
Clinica i experta en Nutricié
Esportiva.

& @ariadnasalutirendiment
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PER QUINS MOTIUS
FITXAR PEL CE MANRESA?

@ @cemanresa

El CE Manresa té una
trentena d'equips on nens i
nenes de la Catalunya Cen-
tral poden gaudir i aprendre
el seu esport preferit, el
futbol. Es per aixd que us
presentem Guillem Costa,
el Coordinador General del
futbol base i segon entre-
nador del primer equip.
Costa, va comengar la seva
etapa d’entrenador a I'UE
Castelldefels amb 16 anys,

i més tard, va esdevenir
coordinador. Després va
marxar, amb el seu germa
Ferran, al CF Damm. A
I'equip cerveser, va formar
part de I'staff del Cadet B

i del Cadet A, amb el qual
van quedar subcampions de
Catalunya. Al mateix temps,
va comencar a treballar al
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projecte FCBEscola (des-
prés Barca Academy) del FC
Barcelona, des del 2013 fins
al 2021. Va realitzar diversos
camps i clinics per tot el
moén, formant part del Barca
Escola Barcelona i dirigint
els projectes de Costa Rica i
Nova York.

En qué ha canviat I'organit-
zaci6 del futbol base des
que vas arribar?

Estructuralment tenim més
coordinadors i aixd ens dona
més control sobre tot el

que passa tant a dins com a
fora del camp. A més, hem
desenvolupat certs mecanis-
mes de control internament
per assegurar que la feina

es fa ben feta. Estem en el

cami. Busquem a aquells
entrenadors que també tin-
guin I'ambicié de créixer, de
prendre-s’ho seriosament

i al final que el futbol base
estigui el maxim professio-
nalitzat possible.

Quines sén les claus en
I'organitzacié del futbol
base?

No conec altra clau perque
tot vagi bé que dedicar-hi
hores i tenir gent prepa-
rada. Tenim un grup de
treball molt treballador i
professional. De cara a |'any



vinent continuarem creixent
en aquest aspecte. Volem
arribar a ser un dels clubs
referéncia de futbol base
arreu del territori catala.

Quines qualitats té el nos-
tre futbol base?

Tenim nenes i nens amb
il-lusié i ganes d'aprendre i
passar-s’ho bé jugant a fut-
bol; families compromeses
que volen un entorn segur
i enriquidor per a les seves
filles i fills; entrenadors i
coordinadors amb moltes
ganes de treballar i créixer

amb el projecte; una direc-
ci6 esportiva que s'involu-
cra com es pot veure en la
quantitat de juvenils que
han debutat a 3RFEF i una
junta que aposta pel futbol
base i que s'hi deixa la pell.
Tot esta alineat perque el
club tingui un futur molt
esperancador!

Per qué els nens i nenes
que vulguin jugar a futbol
ho haurien de fer al CEM?

Volem construir un club sa
i facilitador del desenvo-
lupament tant huma com

esportiu. Les nenes i nens
del CEM, de qualsevol edat,
han de venir segurs que

els ajudarem a ser millors
persones i millors jugadors.
Hem d’ajudar-los, formar-los
i donar-los les eines...

Com veus el treball que
s'esta fent al club amb el
futbol femeni?

El club esta molt content
amb el feedback rebut de
les families que ja tenim. El
creixement del benjami, no
només respecte al nombre
de jugadores durant la
temporada, siné quant a la
millora futbolistica de les
mateixes és notori. La feina
de la Vanesa i la Ruth amb
I'ajuda del Sergi i també

de I’Aina, la coordinadora,
és molt bona i vull aprofi-
tar per agrair-los. Per I'any
vinent, ja estem treballant
en algunes iniciatives impor-
tants que espero que pu-
guem anunciar aviat. Sense
cap dubte és una prioritat a
mitja i llarg termini.
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MOURE'S EN
Kickhike

Miquel Coll
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UE ES UN KICKBIKE 0
0OTBIKE ?

Basicament i simplificant, és
un patinet gran amb rodes
de bicicleta. No té pedals,
no té seient, no té transmis-
sid ni cadenes, ni plats ni
pinyons. Dues rodes, frens, i
un quadre amb una base per
a repenjar un peu mentre
empenyem amb ['altre.

D’ON VE L’ACTUAL KICKBIKE ?

Hannu Vierikko el va desen-
volupar a Helsinki, Finlan-
dia, I'any 1994. Va fundar la
marca "Kickbike"”, actual-
ment n'és un dels principals
fabricants.

AVANTATGES DEL KICKBIKE

El pots utilitzar com a mitja
de transport, com a comple-
ment en entrenaments d'al-
tres disciplines o simplement
per a passar-t'ho bé.

Practicament, no té manteni-
ment, gairebé no té mecani-
ca, ni transmissions, només
rodes i frens.

Es un esport de baix im-
pacte i un exercici fisic molt
complet. De fet, és ideal
per posar-te 0 mantenir-te
en forma. Ajuda a enfortir la
musculatura de tot el cos,
aixi com a millorar el sistema
cardiovascular i respiratori.

Si practiques footbike regu-
larment, aplicant una bona
técnica, gairebé s'activen
tots els musculs del cos. Tot
i que les extremitats inferiors
tenen una major carrega

de treball, bragos, pectoral,
zona abdominal i I'esquena,
també hi estan implicats.

La practica del footbiking
combina el millor del run-
ning i del ciclisme i és una
activitat de baix impacte
articular.



Comparativa de I'activacié muscular en les tres activitats.
(Realitzada per la IKSA International Kicksled & Scooter Association)

Font: Iberiafootbikes

Es un exercici aerdbic per-
fecte, ja que si es practica
amb una intensitat modera-
da alta, es treballa a nivell
cardiovascular. Aixo vol dir

Exemple persona de 75 Kg

que, combinat amb una die-
ta saludable, la seva practica
pot ser una bona estrategia
per a perdre pes o mante-
nir-se en forma.

Els principals fabricants
comercials de footbikes son:
Kickbike, Yedoo Mibo,
Kostka i Gravity scooters.

Realitzant un exercici fisic
intens, es cremen un 30%
més de kilocalories que en
bicicleta. Es veritat que la
intensitat depéen de cadas-
cul, perd amb només vint
minuts al dia ja es poden
veure resultats.

Acabaré comentant els dife-
rents tipus de Footbikes, de
la mateixa manera que en
les bicicletes, hi ha footbikes
per cada situacio:

- Asfalt (amb rodes de car-
retera)

- Gravel (roda mixta, carre-
tera/pistes)

- BTT (roda ampla, amb
tacs, per pistes, senders)

- Downhill (molt pes i soli-
desa, amortiguacions, roda
molt ampla, per trialeres,
downhill i pistes d'esqui a
I'estiu)

També hi ha la variant “mus-
hing ” utilitzada per entrena-
ments amb gossos.

Ara que coneixes, una mica
més, les possibilitats del
footbike, quin seria el teu
terreny? T'animes a pro-
var-lo?
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TITIA
SURE RODES

Catalunyatenim'la
gran'sort de‘comptar
amb'indrets'increibles
a'pocs'quilometreside
casa,racons on desconnec-

tar'de'la‘rutina, per quan
tornem, fer-ho'amb les'piles
ben'carregadesMar, mun-
tanya, pobles’amb’encant,
activitats'i natura'en‘el seu
estat pur. Quilometres|i qui-
|ometres'de’carreteres que
ens regalen‘paisatges'mag-
nifics,'d’aquestes'que‘ens
conviden'a‘treure la'ma‘per
lafinestra,'gaudir del trajec-
te'i deixar volar els'nostres
pensaments’i imaginacio.

Aquesta’'vegada'ens'despla-
cem fins'a'Gésol, un"petit

AR

municipl de'muntanya‘amb
poc més'de"200 habitants
situat a'la’comarca'del Ber-
gulieda’ials'peus’d'un'dels
cims'més emblematics'de
Catalunya)iel PedraforcalEn
aquest indret es'va'refugiar
una‘temporada‘el pintor
Pablo'Picasso)fet que'va
marcar |a‘seva‘trajectoria
artistica'‘com'a pintori va
deixarla‘coneguda‘estatua
que'presideix’la‘placa’major
del poble ila"popular“Dona
dels Pans” Es‘tinalocalitat
turistica'marcada“per les
nombroses excursions que
es'podenfer, al estar situa-
da‘en'unazona'de'munta-
nya'i en'un‘entorn natural
immillorable:




Fotografia: Poble de Gésol
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ACTIVITATS | EXCURSIONS

Pedraforca 360° des de
Gésol

Hi ha una ruta circular d'uns
17 quilometres de distancia
per I'emblematica muntanya
del Pedraforca que permet
contemplar les espectaculars
vistes des de tots els seus
vessants. L'itinerari s’endinsa
per boscos frondosos, antics
camins historics com el Cami
dels Bons Homes o la ruta
dels Segadors. Se surt des
de la plaga major seguint les
marques blanques i grogues
del PR C-127 i es passa pel
refugi Lluis Estassen, un bon
punt per parar a descansar.

Cim del Pedraforca
Des de Gésol podem fer el

Cim del Pedraforca (2.506m)
per la Tartera de Goésol i
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I'Enforcadura. Es una excur-
sié de dificultat forga exigent
amb una distancia de 8,4
quilometres i un desnivell
acumulat de 1.091m po-
sitius. El temps de durada
aproximat és de 6 o 7 hores

i se surt des de |'aparcament
principal situat a |'entrada de
Gosol. A partir d'aqui, enfi-
lem cap a |'obaga de la Tos-
sa fins a sortir a la carena de
la serra de Tossa. Caminant
un bon tros arribem fins a
I'Enforcadura i des d'aquest
punt fem I'ascencié final al
cim. La tornada la farem pel
mateix lloc.

Cim de la Gallina Pelada
A poc més de 9Km de Gésol
trobem el poble de Saldes,

on també surten nombroses
rutes senderistes. Una d'elles

El Pedraforca

i potser

la més

coneguda

és la del

Cap de

la Gallina

Pelada

(2.322 m),

la mun-

tanya més

alta de la

Serra d'Ensija,

a la comarca

del Bergueda. El
recorregut, lineal, el
comencarem a la Font
Freda, seguint pel sender
que remunta el torrent de
la Font d'Ensija i arribant al
refugi Serra d'Ensija. Ja des
del refugi, amb un paisatge
increible de la Plana d'En-
sija i amb grans vistes del
Pedraforca, arribarem a la
Gallina Pelada realitzant una

La Gallina Pelada



Ultima pujada amb desnivell
considerable. Aquesta ex-
cursié té una distancia d’uns
7Km, un desnivell de 670m
i una durada aproximada de
4 hores.

Excursié al refugi del Moli

Aquesta és una excursio
ideal per fer amb nens. Si
sortim del parquing situat a
I'entrada del poble, només
haurem de caminar 1,4km

fins arribar al refugi del Moli.

El cami esta senyalitzat amb

cartells de fusta
i és una passe-
jada suau amb
poc desnivell
fins arribar a
aquest antic
moli fariner
reconvertit
en un refugi
de muntanya.
Queda al costat
del riu Torrentsenta,
per tant si hi anem
durant els mesos de
calor, podrem refres-
car-nos posant els peus a
I'aigua.

Aquest és un dels refugis
on allotjar-se durant la ruta
del Cami dels Bons Homes.
Quan arribem al refugi, de
ben segur ens vindran a
rebre unes quantes gallines
que passegen lliurament
per 'exterior.

LLOCS ON DORMIR
Parquing de Gésol
Just a arribant a Gdésol,

abans d'entrar al poble, hi
ha un aparcament gratuit

T
SIORE MDES

— |
L7

Camper Tecriologies

de terra on podem estacionar
la nostra casa sobre rodes. Es
un punt estratégic on podrem
realitzar moltes excursions i el
centre del poble ens queda a
uns 10 minuts caminant.

Es un parquing que no dispo-
sa de cap servei, no podrem
buidar les aiglies grises ni
carregar d'aigua, pero és un
lloc forga tranquil on podrem
descansar i contemplar les
vistes del Pedraforca, de

les muntanyes i el poble de
Gosol.

Just creuant la carretera,
trobarem un hostal amb res-
taurant, on podrem menjar si
ens convé.

Camping

Si preferim gaudir de tots els
serveis i comoditats durant la
nostra estada, també podem
anar al camping. Esta situat
abans d'entrar al poble, i
també és un bon punt d'inici
per fer excursions. Aqui po-
drem trobar tots els serveis,
lavabos, piscina, restaurant,
parc infantil, zona de bar-
bacoes, pista poliesportiva i
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Area autocaravanes

Area d’autocaravanes

Refugi El Moli

Refugi el Moli

rocodrom, spa entre d'altres.

A I'entrada del camping, hi ha
una area per autocaravanes. Si
només volem passar una nit, hi
ha una tarifa reduida per entrar
a partir de les 18h i sortir abans
de les 10h. Aquesta tarifa et
permet utilitzar tots els serveis
del camping i també es pot
demanar llum opcionalment.
Les mascotes estan permeses

i hi ha wifi gratuit a les zones
comunes.

Passada la nostra estancia per
Gdsol i les muntanyes que
rodegen aquest racé de Catalu-
nya tant sorprenent, hem pogut
gaudir de la natura i passar

una estona més en familia o
amics que ens enriqueix com a
persones. | poder-ho viure amb
la nostra casa sobre rodes, ho fa
encara més especial.
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