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promocionant el territori, les empreses i 
professionals del sector.
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Té una vessant impresa i una altra digital.
S’imprimeixen 10.000 exemplars men-
suals que es distribueixen en botigues 
especialitzades (ciclisme, running, 
natació...), centres de salut esportiva 
(fisioterapeutes, osteòpates, podòlegs, 
dietistes, etc..), poliesportius municipals 
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una 
població de 180.000 habitants)
També és present a les xarxes socials i al 
web www.araesport.cat 

C O N T I N G U T

El seu contingut consisteix en articles 
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esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) així com sorteigs, recomana-
cions i rutes.
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E D I T O R I A L

Aquesta vegada tenim en portada a 
una dona que no necessita presenta-
cions, almenys per als de meva gene-
ració. Això sí, si us llegiu l’entrevista 
potser descobrireu alguns aspectes 
no tant coneguts d’ella. Alpinista, 
però també il·lustradora de contes in-
fantils, conferenciant, comunicadora, 
imatge per a marques comercials, di-
plomada en fisioteràpia...Una perso-
na polifacètica, creativa i captivadora.

També trobareu entre aquestes pà-
gines articles sobre salut i alimenta-
ció; l’Ariadna Hernandez ens explica 
què és, com s’absorbeix i la impor-
tància que té per al nostre cos, la 
vitamina B12. Al seu torn, el Guillem 
Puig ens dóna pistes per entendre i 
gestionar el dolor.

Com que ja tenim la neu aquí, us 
proposem una excursió amb els nens 
amb raquetes. La Neus Parcerisas 
ens ho explica!

I atenció als malalts de la BTT, 
perquè s’apropa el RaidMaqui, on 
els quilòmetres exigents i la diversió 
s’uneixen amb la promesa d’una ex-
periència memorable i no us podeu 
quedar sense dorsal!
    
Per acabar, Wolfang Güllich, pioner 
de l’escalada de dificultat, és el per-
sonatge que ens presenta en aquesta 
ocasió el Jordi Camprubí.
 
Esperem que disfruteu dels contin-
guts d’aquest número, tan o més que 
nosaltres ho hem fet editant-los.

Gaudiu del camí cap als reptes del 
nou any!	
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Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressió: Tot color en paper 
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Mensual (no es 
publica a l’agost)
Tancament edició: Límit per 
entregar continguts, el 25.
Repartiment: Durant la primera 
setmana de cada mes.

P U B L I C I T A T

Per publicar un anunci contacta 
al telèfon 662 07 94 00 o bé 
envia un missatge a: 
hola@araesport.cat. 
Tancament de la publicitat, el 
dia 25 de cada mes.  

A G E N D A

La inclusió a l’agenda és gra-
tuïta, excepte si es publiquen 
imatges. Si organitzes algún 
esdeveniment esportiu i vols 
donar-lo a conèixer, envia’ns la 
informació a agenda@araes-
port.cat 
ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programació 
que es puguin produir.

ARAESPORT tampoc es fa 
responsable ni comparteix 
necessàriament les opinions dels 
seus col·laboradors ni dels seus 
anunciants.

Berta Giralt
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sorteig

Sorteig el 30 de gener de 2020. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.

Entra a l’Instagram 
d’ARAESPORT:  @araesport,
busca la publicació amb 
aquesta imatge i PARTICIPA!

Participes? 
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26/03/1970 Lleida
ARACELI SEGARRA

Es va iniciar en els esports de 
muntanya amb un curs d’espe-
leologia, més tard amb l’esquí 
de travessia, l’escalada en roca i 
l’escalada en gel.
Als 26 anys es va convertir en la 
primera dona de l’estat en acon-
seguir el cim de l’Everest mentre 
rodava un documental en format 
IMAX, després d’haver format 
part del rescat de la major tra-
gèdia de la història de l’Everest, 
on un total de 13 persones van 
perdre la vida, l’any 1996.

Ha treballat en diferents mitjans 
de comunicació, publicat una 
sèrie de contes il·lustrats, impartit 
conferències per tot el món i 
realitzat més de 30 expedicions 
alpinístiques, algunes d’elles 
obrint rutes noves.
Va escriure el llibre: “Ni tan alt, 
Ni tan difícil”, dirigit al món 
empresarial, esportiu i de crei-
xement personal, que ha estat 
traduït a l’Italià i el Català i va per 
la tercera edició, amb més de 
25.000 exemplars venuts.
Ha estat quatre anys col·laborant 
en el programa “Arucitys” amb 
Alfons Arús a 8TV.
Ha publicat 7 Cims, una sèrie de 
contes Il·lustrats que ja ha estat 
traduïda al Xinès.

En tots aquests anys, Araceli ha 
compaginat el muntanyisme amb 
activitats de model, conferenci-
ant, escriptora i il·lustradora.

Ens trobem amb ella un 9 de 
desembre al peu del Cadí...

Araesport A.E
Araceli Segarra A.S

A.E.- Què fas actualment, a nivell 
esportiu i laboral?

A.S.- Intento mantenir un equilibri 
entre treballar i practicar tot l’es-
port que puc, m’haig d’organitzar 
perquè, com que sóc freelance, 
treballo quan puc o quan em 

donen feina i llavors, al voltant 
d’això, faig tots els viatges i tot 
l’entrenament que el temps lliure 
em permet. La meva feina laboral 
es basa en donar conferències 
dins de l’àmbit empresarial i algu-
na de tant en tant per a centres 
excursionistes, clubs esportius i 
escoles. També faig feines dins 
del món de la comunicació, en 
ràdio o en televisió, presentant o 
col·laborant en alguns programes 
on es parli de natura, esports o 
viatges, sempre temes relacionats 
amb les eines que normalment 
faig anar. Ja fora del que seria 
l’àmbit laboral, perquè no m’aju-
den a pagar les factures, dedico 
certa energia a il·lustrar i crear una 
serie de contes infantils, que són 
Els Viatges de la Tina. També faig 
altres coses artístiques, però no 
són ben bé de feina.

A.E.- Es pot fer un paral·lelis-
me entre el que vius a la munta-
nya i el que es troba tota persona 
al llarg de la vida? 

A.S.- Això és precisament el que 
faig quan dono una conferència 
o la temàtica del llibre que vaig 
escriure “Ni tant alt ni tant difícil”. 
Jo considero que les persones 
ens comportem exactament de 
la mateixa manera estiguem en 
l’àmbit que estiguem, ja sigui a la 
muntanya, a l’oficina, en un sopar 
d’amics, en un viatge o en família. 

Ens comportem de la mateixa 
manera alhora de relacionar-nos 
amb els altres, de tenir projec-
tes, de tenir pors, d’encaixar els 
canvis…Jo el que faig és utilitzar 
els coneixements que he adquirit 
a la muntanya, que després m’he 
dedicat a estudiar i analitzar, i 
buscar com donar-los la volta i 
explicar-los des del punt de vista 
del dia a dia. És curiós que jo no 
he descobert conceptes nous sinó 
que senzillament el que faig és 
explicar-los des d’un altre punt 
de vista. L’interessant és com a 
vegades prestem atenció quan 
algú ens explica quelcom que ja 
sabem però que ens ho mostra 
des d’una altre perspectiva i a més 
amb un exemple. Intento explicar 
que hi ha estratègies per superar 
moments difícils, per afrontar 
situacions que generen dubtes, 
que generen pors, analitzo també 
situacions on les coses han sortit 
bé i intento veure per què han 
sortit bé, ja que és interessant 
intentar mantenir les coses que 
funcionen.

A.E.- Què has après a la munta-
nya o a la roca? Quines lliçons de 
vida et donen? 

A.S.- Aprens moltes coses, i 
sempre depenent de quin tipus 
de projecte fas, les vivències van 
condicionades pel lloc, quan he 
anat a escalar al Canadà, han sigut 
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segueixo i encara em queden uns 
quants anys de vida per continuar 
posant-t’hi les banyes!

A.E.- Com es superen les pors? 

A.S.- Depèn de quin tipus de 
pors, hi ha pors que no les vull su-
perar perquè son l’alarma que em 
mantenen en vida, per exemple, 
la que sento davant la neu inesta-
ble o quan la roca esta una mica 
descomposta. Aquestes són les 
pors que em mantenen en alerta 
per anar amb més de compte, 
necessàries quan escalo o per 
abandonar una muntanya perquè 
és perillosa (pors objectives). En 
canvi, les pors subjectives, no 
serveixen de res i no et mantenen 
en vida sinó tot el contrari, ja que 
limiten el nostre progrés i la única 
manera de superar-les és racio-
nalitzar-les, analitzar per què les 
tenim i envoltar-te de persones 
que et puguin recolzar. Analitzar 
i anar fent petites passes que et 
donaran la confiança per veure 
que realment es poden superar 
les diferents situacions.

A.E.- Qui ha sigut el teu refe-
rent? 

A.S.- M´agradaria fer una distinció 
entre que és un referent i una 
persona que admires. Per mi un 
referent és aquella persona que 
marca una línia o fa una activitat 
que a tu t’agradaria seguir o que 
encaixa amb el que tu sents o 
com t’agrada proposar-te els ob-
jectius, en aquest sentit, alpinistes 
molt compromesos i amb activi-
tats molt punteres que surten de 
la línia del comú: Lynn Hill, Walter 
Bonatti, Jeff Lowe, Alison Hargre-
aves o Erhard Loretan per citar-ne 
alguns; un altre cosa són persones 
que admires, que és quelcom que 
va més enllà, amb qui compartei-
xes valors i principis...

A.E.- Què és un alpinista d’elit? 

A.S.- Aquesta és una pregunta 
difícil i llarga de contestar perquè 
malauradament molts mitjans 
de comunicació creen confusió 
a l’etiquetar a qualsevol persona 

que puja una muntanya d’alpi-
nista i no és ben bé així des del 
meu punt de vista. Un alpinista 
és aquella persona que fa una 
activitat alpina (Alps) perquè les 
vies que escala són vies verticals, 
amb una exigència tècnica, on per 
força ha d’estar escalant en roca 
i gel, fent una barreja d’aquestes 
dues activitats alhora, on ha d’anar 
encordat i la dificultat tècnica és 
considerablement elevada. Jo 
això ho distingeixo del que és 
anar a fer muntanyes de 8.000m 
amb les cordes fixes, la traça ober-
ta i els campaments muntats. Això 
és una altra cosa, però per mi, no 
és alpinisme. A més, l’alpinisme 
d’elit incorpora un factor fona-
mental que és el compromís. El 
compromís comporta que la via 
sigui difícil, que sigui difícil la reti-
rada, que estiguis en un lloc aïllat 
o on no hi hagi informació. Alguns 
d’aquests factors ha de ser un 
dels ingredients per crear aquest 
compromís. Escalar un 8.000 on 
hi ha 30 persones davant teu no 
comporta un compromís, pot ser 
una activitat molt lloable per a un 
mateix, però no per exposar-te als 
mitjans de comunicació com a un 
gran alpinista. Podrà ser un gran 
esportista, però no un alpinista.

A.E.- Què valores més de les 
persones? 

A.S.- Que tinguin valors i principis, 
m’agraden les persones sinceres i 
honestes que no facin distincions 
de gènere, que siguin generoses, 
nobles i empàtiques. El que valoro 
d’una persona no són les seves 
habilitats; encara que sigui algú 
que tingui els catorze vuit-mil, si 
no es una persona amb valors i 
principis no m’interessarà per a 
res.

A.E.- En què gaudeixes més, 
escalant, fent un vuit-mil, en 
l’espeleologia, dibuixant? 

A.S.- A mi m’agrada la continua-
ció i la sinergia de tots, una cosa 
alimenta l’altre, jo practico esports 
a la natura de diferents tipus, 
aquests esports i cada projecte 
que faig impliquen una prepara-

unes experiències, a l’Iran n’he 
rebut unes altres, a l’Índia unes 
altres, als Alps el mateix. És a dir, 
els aprenentatges o lliçons de vida 
van molt condicionades per la cul-
tura del país i el tipus de projecte.  
Aprens a tenir paciència, a comu-
nicar-te millor, a escoltar als altres, 
a empatitzar…. però de totes les 
lliçons de vida que he après, amb 
la que sempre em quedo és que 
som molt afortunats pel simple fet  
d’existir, per estar vius. Sovint ens 
perdem pensant i preocupant-nos 
per coses que realment no són 
prou importants i deixem de viure 
el moment i que, a més, ho fem 
jutjant. Potser una de les filosofies 
més interessants del mindfullnes, 
del viure el present, és que ho 
hem de fer sense jutjar, en el mo-
ment que comencem a jutjar-ho 
tot, als altres, als objectes, a les 
coses que ens passen i les coses 
que tenim, deixem d’apreciar-les 
i de viure-les. Aprenguem a 
apreciar aquesta existència que és 
tant efímera i tant fràgil i que dura 
tant poc!

A.E.- Què és el fracàs per tu? 

A.S.- És una etiqueta, una paraula 
artificial que algú un dia va creure 
que hi havia la necessitat de crear. 
Jo ho valoraria més des del punt 
de vista dels sentiments o de les 
sensacions. Jo puc tenir sensació 
de por o de gana, és una sensació 
real, en canvi, la sensació de fracàs 
es artificial, creada. El que per mi 
seria un concepte que s’atansaria 
a aquesta paraula de “fracàs” és 
la sensació de decepció.

A.E.- Què és el que més t’ha 
costat aconseguir, se’t ha resistit 
algun projecte?

A.S.- Els projectes que més em 
costen, i n’hi han alguns que 
encara estic lluitant-los perquè no 
els he aconseguit i he rebut mil 
bategades, és traduir Les Tines 
en altres idiomes i intentar que 
em publiquin algun tema literari. 
Aquesta és la vessant que més 
m’agrada desenvolupar més enllà 
de l’alpinística i realment és la 
que més em costa, però bé, jo 
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ho intentaré. A llarg termini estic 
centrada amb el tema literari a 
veure si puc tirar endavant el pro-
jecte que t’he comentat abans.

A.E.- Com et prepares física-
ment aquests reptes, fas algun 

entrenament específic de força, 
resistència, en alçada?

A.S.- Bé, bàsicament jo em passo 
el dia entrenant i preparant-me o 
com jo dic, gaudint de la natura. 
Sempre estem escalant en roca, 

ció, una part de somiar, de planifi-
car, de crear-lo, desenvolupar-lo i 
dur-lo a terme.  Això al seu temps 
alimenta les conferències que 
dono i també es transmet a la ves-
sant més artística que porto dins, 
il·lustrant i escrivint. M’agrada 
molt l’equilibri que he aconseguit 
i on una part alimenta l’altra.

A.E.-  Quin són els teus pròxims 
reptes a curt, mig i llarg termini? 

A.S.- A curt termini, me’n vaig 
demà! Per tant, quan aquesta 
entrevista es publiqui, ja hauré 
tornat. Ens n’anem al Chat a fer un 
viatge d’exploració d’obertura de 
noves vies, encara desconeixem 
molt el territori i la zona perquè 
és força aïllat, no hi ha informació 
i això en part es la gràcia. A mig 
termini tinc intenció de mirar de 
pujar el meu nivell d’escalada 
esportiva, a veure si aconseguei-
xo fer un altre 8a. Això requereix 
molta constància i com que a mi 
m’agrada provar-ho tot, escalar, 
anar en bici, fer esquí de munta-
nya, escalar en gel anar a córrer, 
etc., doncs se’m fa complicat arri-
bar-hi, t’has de centrar molt i tenir 
una rutina més exigent, però bé, 
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fent bicicleta, esquí de muntanya, 
fent alpinisme...El nostre dia a dia 
depèn de les condicions mete-
orològiques, però jo no deixo 
d’entrenar mai, no faig parades. 
Aleshores, quan tens un projecte 
que tira més cap a resistència o 
cap a tècnica l’únic que faig és 
potenciar una mica més aquell as-
pecte. I, a no ser que sigui alguna 
cosa com el que et deia d’intentar 
fer un 8a, que aleshores si que 
cal un entrenador i anar una mica 
més al rocòdrom, bàsicament 
sempre estem bastant a punt així, 
de natural (riu). Bé també s’ha 
de dir que visc al Pirineu, fet que 
ajuda una mica.

A.E.- Segueixes algun tipus de 
dieta, ets vegana, vegetariana? 

A.S.- Segueixo la dieta equi-
librada, mengem de tot, molt 
poc processat, una mica de carn, 
una mica de peix, una mica de 
verdura.. Quan has d’anar a un 
lloc, com ara que anirem al Chat, 
mengem el que hi ha. Essent una 
mica coherent ja n’hi ha prou per 
anar ben alimentat.

A.E.-  La muntanya hi entén de 
gènere? 

A.S.- Aquesta és una qüestió que 
sempre m’ha fet molta gràcia per-
què, quan vaig tornar de l’Everest 
fa molts anys, els periodistes i 
no tots ells eren homes sinó que 
també les dones, em pregunta-
ven que, si pel fet de ser dona, 
m’havia costat més pujar l’Everest. 
Ho trobava d’un absurd! i la 
pregunta, la trobava tant incohe-
rent! Jo els contestava sempre el 
mateix: vosaltres us penseu que la 
muntanya canvia de pendent pel 
fet que l’estigui pujant un home 
o una dona? Per mi la natura és 
l’exemple més real de que no es 
marquen distincions, de que no 
hi ha diferències. També poso un 
exemple real, de quan hi va haver 
la tragèdia, en el rescat, quan es-
tas prestant ajuda a una persona 
en una situació molt dramàtica, 
aquella persona creus que fa una 
distinció de qui l’està ajudant? 
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Les situacions extremes i la natura 
realment deixen en evidència que 
no hi ha diferències entre dones i 
homes.

A.E.- La muntanya fa treure el 
millor i el pitjor de les persones? 

A.S.- No hi ha dubte que les situa-
cions exigents fan manifestar el ta-
rannà de cadascú. Tenim diferents 
tarannàs, alguns són naturals, 
altres no sabem que els tenim i 
altres són els que amaguem, és a 
dir, hi ha persones que fingeixen 
el que són i hi ha persones que no 
saben el què són. I és en les situa-
cions exigents, quan passes mol-
tes estones sense menjar, sense 
dormir o que has estat en tensió 
per diferents raons, que acaben 
destapant-se les capes amb les 
que ens hem anat cobrint, algunes 
intencionadament, d’altres perquè 
la cultura o l’educació ens les han 
imposat. Els moments d’exigèn-
cia poden mostrar realment com 
funciona cadascú i a vegades 
t’emportes sorpreses, algunes per 
a bé i altres per a mal.

A.E.- Quin és el primer pensa-
ment que et ve al cap quan fas 
el cim? 

A.S.- Normalment com que el 
tipus de vies d’escalada que faig 
són bastant tècniques i bastant 
verticals i quan arribes al cim 
només tens la meitat del camí 
fet, encara et queda el descens i 
sovint són complicats perquè no 
sempre baixes per on has pujat, 
has de buscar els ràpels, i hi ha 
certa tensió, jo quan estic a dalt, 
intento anar per feina, buscar ràpi-
dament com baixar, que no es faci 
de nit i que no ens equivoquem. 
Em concentro molt en la baixada. 
Però si la baixada ja és per un lloc 
senzill, que no implica molt com-
promís ni molta dificultat, doncs 
directament penso en què em 
menjaré quan sigui a baix!

A.E.- Com finances les expedici-
ons, tens algun esponsor? 

A.S.- Doncs no, no tinc esponsors, 
els projectes i les expedicions que 

faig les pago jo, treballo i inver-
teixo els meus diners en això. No 
busco esponsorització tampoc. Ni 
privada ni pública. Pública perquè 
trobo que no s’ha de fer, els 
diners públics han d’anar dedicats 
a temes socials i no a pagar les 
excursions ni els viatges a ningú, 
tot i que s’està fent en algunes si-
tuacions i jo no ho trobo correcte. 
A nivell privat, cadascú que busqui 
a on vulgui i l’empresa privada 
decideix, jo no m’hi fico. Però jo 
personalment no estic a gust amb 
la idea de tornar i haver d’exage-
rar, dramatitzar i inflar un projecte 
perquè un mitjà de comunicació 
me’l compri, així que estic molt a 
gust fent petits projectes, potser 
no puc fer grans expedicions a 
llocs que m’agradaria anar però, 
com et deia abans la satisfacció 
ve donada per l’esforç que poses 
a les coses i hi ha grans activitats 
que es poden fer al costat de 
casa, no cal anar a l’altre punta de 
món perquè el teu projecte sigui 
considerat més valuós.

A.E.- Pròxim projecte laboral? (tv, 
editorial, conferències, etc..) 

A.S.- Tinc certes conferències 
emparaulades per l’any que ve, 
a nivell televisiu i de mitjans de 
comunicació no tinc res previst, 
però aquestes coses sovint arriben 
en dos o tres mesos vista. No tinc 
més enllà de tres mesos planejats 
en la meva vida, m’agrada molt 
viure amb aquesta incertesa, de 
fet trobo que és el que li dóna 
emoció a la vida i gaudeixo de no 
saber què faré més enllà de tres 
mesos. Sí que en el tema literari 
estic treballant en un projecte més 
llag, però vaig fent. 

A.E.- Ens pots parlar una mica de 
les Shirtas?
 
A.S.- Shirtas és un projecte artístic 
que vaig començar fa uns anys i 
el nom prové d’una vall perduda 
de l’Himalaya, que és la Vall de 
Shirtas. Les Shirtas tenen una 
filosofia al darrere que a la gent 
li costa d’entendre, però preci-
sament per això, estic decidida a 
continuar per aquesta línia. Són 
unes joies que només en faig 2 o 3 
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A.E.- Una pel·lícula? 

A.S.- Una de francesa, molt 
deivertida que es diu “La Família 
de Bélier”.

A.E.- Un llibre? 

A.S.- N’hi ha molts que m’agra-
den però me’n recordo d’un que 
vaig llegir quan vaig fer un viatge 
a l’Africa que es diu “De parte de 
la Princesa Muerta”.

A.E.- Una cançó o grup?

A.S.- Un disc que últimament 
escolto bastant és “Bon Iver”.

A.E.- Un costum o mania? 

A.S.- Arrenglerar els vasos dins de 
la prestatgeria per colors.

Entrevista realitzada pel Pirineu, el 
9 desembre del 2019.

Moltes gràcies per l’estona com-
partida Araceli! 

de cada una i cada peça és única, 
no les puc fer igual, ni les vull fer 
iguals. Per mi, repetir un projecte 
és avorrit i a més, hi ha la raó filo-
sòfica al darrere, un cop he creat 
aquella joia, qui l’hagi comprat 
tindrà una peça única, però qui 
l’hagi deixat escapar, no la podrà 
demanar. No funciona com una 
botiga en la que es creen 1.000, 
2.000 o 3.000 peces. El concepte 
filosòfic és el fet d’aprofitar el mo-
ment tal i com es dóna, perquè el 
moment no es tornarà a repetir, 
n’hi haurà un altre de diferent. 
Això vol dir que pots tornar a 
entrar a la botiga on-line i d’aquí 
sis mesos potser hi haurà la joia 
que a tu t’agrada o que t’encaixa, 
però ho has d’aprofitar i com-
prar-la en aquell moment perquè 
ni repetiré la que vas veure fa sis 
mesos ni la que estas veient ara. 
Si no l’agafes en aquell moment, 
no tornarà a existir. És com en 
la vida, el fet de viure el present 
aprofitant el què tenim, sense 
demanar i anar als llocs esperant 
alguna cosa, perquè la vida et 
pot defraudar si sempre esperes 
alguna cosa molt tancada o molt 
concreta. Disfrutar de la vida tal i 
com passa, viure amb incerteses 
pot ser molt més divertit.

A.E.- Per acabar, a quina munta-
nya no deixaries de tornar-hi? 

A.S.- A totes les que tinc aquí al 
Pirineu.. Els Encantats, el Pedra, 
Cambra d’Ase...A qualsevol del 
pati de casa! 

A.E.- Una anècdota divertida?

A.S.- Doncs l’altre dia que vaig 
anar a fer la Vertical d’Alp, un cop 
a dalt hi havien uns nanos que jo 
vaig entendre que em deien: Ens 
fem una foto? I el que van dir és: 
Ens fas una foto? El cas es que jo 
m’anava a posar per fer-me una 
foto amb ells quan em van donar 
la càmera perquè jo els la fes. I 
sort que no s’en van adonar però 
la cara de gilipolles que em va 
quedar encara la porto ara!

1987 Descens a l’avenc GESM 1070 m. (Màlaga).
1989 Toubkal, 4.165 m. (Marroc)
1990 Mont Kenya, 5.180 m. (Kenya).
1991 Broad Peak, 8.047 m. (Pakistan) Cota 7.100 m.
1992 Xixa-Pangma, 8.008 m. Via Polonès Suïssa (Tibet). 
Estil alpí pur.
1993 El Capità, Yosemite. The Nose (USA).
         Half Dome, via The Regular en el dia (USA).
1994 Les Jorasses, via Espolon Walker (França).
         Dru, via Pilar Bonatti (França).
         La Marmolada, via Vinatzer-Messner (Itàlia).
1995 Les Jorasses, via Linceul (França). 
         Everest Cara Nord, 8.848 m. Via Corredor Horbein 
         (Tibet) Estil alpí. Cota assolida 7.800 m.
1996 Everest, 8.848 m. (Nepal).
1997 Dru, via Directa Americana (França).
         Ganesh. 6.796 m. Cimera verge (Índia) 
         Cota 6.650 m.
1999 Escalada en roca a Mali (Àfrica).
2000 Travessia d’esquí de muntanya al (Líban)
         K2, 8.611 m. Aresta Nord (Xina) Estil Semi-Alpí. 
         Cota 7.500 m.
2001 Kangchenjunga, 8.585 m. (Nepal) Estil Semi-Alpí.
        Cota 8.000 m.
        Escalades a (Mèxic).
2002 Escalades en gel (Canadà).
         K2, 8.611 m. Via Cessin (Pakistan) Estil Semi-Alpí.
         Cota 7.100 m.
         Escalada en Fitz Roy (Patagonia) Sense cimera.

ALGUNES ACTIVITATS COM A 
ALPINISTA:

2003 G1, 8.063 m. (Pakistan) Cota 8.000 m.
         Amadablam, 6.812 m. (Nepal)
         Pic Orizaba, 5.754 m (Mèxic).
2004 Escalada en gel. Via La Pomme d’Or. 400 m, V, 
         5+ (Canadà)
         Trango, Torre sense nom (Pakistan). Sense cimera.
2005 Kangchenjunga, 8.585 m. (Nepal) Estil Semi-Alpí.
         Cota 7.500 m.
         Escalada en roca a Thagia (Marroc).
2006 Escalada en gel. Via Bourgeau Left-Hand 185 IV, 
         WI 5 (Canadà).
         Petit Alpamayo 5.350 m, Huayna Potosí 6.088 m.
         Sajama 6.542 m (Bolívia).
         Escalada en Thagia (Marroc). 
         Malinche 4.420m (Mèxic).
2007 Caiac (Alaska).
         Escalada en roca (Escòcia).
2008 Escalada en roca a Rifle, Mill creeck, 
         Maple Canyon (USA).
2009 Escalada en roca a Mali, obertura de nova ruta
         (Àfrica).
         Escalada en roca Welcome Spring (USA) 
         Màxim grau 7c +.
         Escalada a Sinaí. Obertura de dues rutes noves
         (Sinaí)
         Kilimanjaro 5.895 m. (Tanzània)
        1ª Travessia “Carros de Rock” (Pirineus).
2010 Escalada en roca a Kalymnos (Grècia)
         Escalada en (Buthan).
2011  Escalada a Oman, via “Pilar Frances” (1000 m)
         en el dia.
         Obertura de nova Ruta. Diversio Ahead 650m 6b
         + (Oman).
         Escalada a la Aiguille Verte, via Late to say I’ma
         Sorry. 1000m, V 5+ 5c A2 (França).
         Escalada al Gran Capuccin, via Bonatti. 400 m ED
         +, VIII, HD (França)
         Escalada al Turó Standnardt, via Exocet 500 m 6a,
         WI6 (Patagònia)
         Escalada a la Inominata, via Angloamericana 
         500m 6c. (Patagònia)
2012 Estaig d’escalada en gel a Cogne (Itàlia)
        Estaig d’escalada en roca Calanques (França)
        La Meije (3973m), per la via Biju-Duva, 750m V, 
        4t (França)
        Cara Nord Piz Badile (3.308m). “Via Another day in 
        Paradise” 6b (Suïssa)
2013 Escalada a Bistoon. Repetició de la via “Gharargah”
        La boca de l’Drac. 1.200 m en dos dies. (Iran)
        Obertura d’una nova ruta. “Diferent Problems” 
        650m MD 6b + (Iran)
        Escalada a la Goulotte Boivin a l’Dôme de Neige des
        Écrins. ED / V 5+ (França)
        Escalada en gel, via “Minus One Gully” VI, 6, Ben
        Nevis (Escòcia)
2014 “Via Beckey Chouinard” South Houser Tower
        (Canada)
         “Petite MacIntyre”. Cara Nord de les Grans Jorasses
        (França)
2015  “Via Axt-Gross”. Cara Nord de les Droites (França)
         “Via Out of Africa”. Tsaranoro. (Madagascar)
2016   Via: “Contanouk”. Petites Jorasses (França)
          “Pilar sud” Stetind (Noruega)
          Escalada gel Via: “Altro Volto de la planeta” II 5+, 
          Argentera (Itàlia)
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Has sentit a dir alguna vega-
da que si no menges carn, et 
faltarà vitamina B12? O que els 
vegetarians i vegans s’han de 
suplementar la vitamina B12? 

Per què és tan important 
aquesta vitamina? 

Si fem una cerca a internet, 
trobarem milers de definici-
ons i d’articles sobre aquesta 

vitamina. Intentaré resumir-ho 
el millor possible perquè hi ha 
debats eterns sobre els nivells 
d’aquesta vitamina, si cal la 
seva suplementació i de quina 
manera s’ha de fer. 
Anem-ho a veure:
L’any 1926 Minot i Murphy 
van constatar que l’aliment que 
permetia remuntar l’hemoglo-
bina ràpidament era el fetge 
de vaca, on hi ha la reserva de 
vitamina B12. El resultat va ser 
la recuperació total de l’anè-
mia. Posteriorment, el 1948, 
va ser aïllada per Dorothy 
Hodgkin.

La vitamina B12 o cobalamina 
és una vitamina hidrosoluble 
d’origen bacterià (1), és a dir, 
està fabricada pels bacteris. 
Les seves funcions són essenci-
als perquè:

- Fa que el cervell i el sistema 
nerviós puguin funcionar cor-
rectament (junt amb les altres 
vitamines del grup B).

- Ajuda en el procés de la erit-
ropoesi o formació dels glòbuls 
vermells.

- Participa en la síntesi del 
DNA i en el metabolisme de 
les proteïnes.

- És el component principal 
per convertir l’homocisteïna a 
metionina.

La vitamina B12 es pot presen-
tar en diferents formes, és a 
dir, hi ha diferents anàlegs però 
no tots tenen una acció activa 
al nostre organisme:

- Formes fisiològiques: adeno-
silcobalamina (és la forma de 
reserva hepàtica, està present 
en teixits i en alguns aliments) 
i metilcobalamina (es troba al 
plasma sanguini i en alguns 
aliments).

- Formes no fisiològiques: 
hidroxicobalamina (és la forma 
més comú en els aliments) I 

el debat infinit de la vitamina b12
Ariadna Hernandez

s a l u t  /  a l i m e n t a c i ó
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cianocobalamina (forma més 
comú dels suplements).

Si absorbim una vitamina B12 
no fisiològica, el nostre orga-
nisme és capaç de metabolit-
zar-la a una forma fisiològica o 
activa per poder-la utilitzar.

Fonts principals de 
vitamina B12

Els aliments que contenen 
vitamina B12 biodisponible o 
activa, és a dir, en una forma 
que el nostre organisme la pot 
aprofitar són principalment els 
d’origen animal: carn i derivats, 
peix i mariscs, ous i làctics. 

La mel, tot i ser un aliment 
d’origen animal, no conté 
vitamina B12.
Segurament, hauràs llegit que 
hi ha aliments vegetals rics en 
vitamina B12 com ara les al-
gues, el llevat de cervesa o els 
fermentats. Aquests aliments 
no contenen la vitamina B12 
activa, sinó que contenen anà-
legs d’aquesta que són sufici-
ents pel creixement bacterià, 
però no per dur a terme les 
funcions del nostre organisme.
També, cal puntualitzar que 
la vitamina B12 es troba a la 
terra. Per tant, les verdures 
sense rentar podrien tenir 
quelcom de vitamina B12, 

però ens podríem arriscar a 
patir infeccions. D’aquí podria 
venir l’explicació de que els 
animals herbívors no tenen 
dèficit de vitamina B12. O 
també que l’ètnia índia, que 
és vegetariana, no sol patir 
dèficit de vitamina B12 perquè 
estan molt en contacte amb la 
terra, no tenen tanta higiene 
com els països desenvolupats i, 
probablement tenen una gran 
diversitat bacteriana en la flora 
intestinal que els proporciona 
aquesta vitamina.

L’absorció de la vitamina B12

Potser t’estàs preguntant: a les 
analítiques em troben la vita-
mina B12 baixa i menjo carn, 
què em passa? Segurament, 
estaràs tenint un problema en 
l’absorció.
La vitamina B12 que es troba 
als aliments està unida a una 
proteïna (P). Quan mengem 
l’aliment i el complex B12-P 
arriba a l’estómac, l’àcid clorhí-
dric i la pepsina (enzim que di-
gereix les proteïnes) trenquen 
la unió del complex B12-P. 
Les glàndules salivars allibe-
ren una proteïna anomenada 
haptocorrina (R) que s’uneix 
a la vitamina B12 i el complex 
B12-R viatja al duodè (primera 
part de l’intestí prim), aquí 
s’hidrolitza el complex B12-R i 
la vitamina B12 s’uneix al factor 
intrínsec (FI) alliberat per les 
cèl·lules parietals de l’estómac 
i s’absorbeix a l’ili (segona part 
de l’intestí prim).
Si hi ha un dèficit de vitamina 
B12, l’origen pot ser per falta 
d’àcid clorhídric o per l’exis-
tència d’anticossos anti-factor 
intrínsec, entre d’altres.

Font: esquema adaptat de Xeragenx

Cbl (cobalamina) = B!2
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Tenim reserves de vitamina 
B12?

Sí, el magatzem de la vitami-
na B12 és al fetge, gràcies a 
la circulació enterohepàtica 
hi tenim reserva per molt de 
temps. Els vegans amb una 
absorció gàstrica normal, si 
no se suplementen la vitamina 
B12, poden trigar fins a 20 
anys a desenvolupar un dèficit 
d’aquesta vitamina.

Què passa si tenim un dèficit 
de vitamina B12?

Si no tenim els nivells suficients 
de vitamina B12 podem patir:

- Anèmia megaloblàstica, ma-
crocítica (els glòbuls vermells 
es fan grans, a diferència de 
l’anèmia ferropènica per falta 
de ferro) o perniciosa.

- Major risc a patir malalties 
cardiovasculars i cerebro-
vasculars per l’elevació de 
l’homocisteïna en sang (és una 
substància de rebuig resultant 
del metabolisme del nostre 
organisme que necessita la 
vitamina B12 per eliminar-se). 

- Neuropatia: dany neuronal 
per la desmielinització discon-
tínua, difusa i progressiva.

Els principals símptomes que 
podem notar si tenim un dèfi-
cit de vitamina B12 són:

-Pèrdua d’energia, fatiga 
matutina.

-Formigueig, adormiment de 
les extremitats o una zona de 
la cara, contractures genera-
litzades, sensibilitat reduïda al 
dolor o a la pressió.

-Vista ennuvolada, caiguda 
de cabell, problemes de pell, 
llengua irritada.

- Mala recuperació després 
de fer exercici físic, forma de 
caminar anormal.

-Mala memòria, confusió, al·lu-
cinacions.

-Problemes psiquiàtrics: 
depressió, ansietat, trastorn 
bipolar, trastorn obsessiu, canvi 
de personalitat,…

Com podem saber els nivells 
de vitamina B12?

La vitamina B12 s’analitza en 
sang, els valors ideals són 
entre 600 i 800 pg/mL. Si hi ha 
nivells per sota de 400 pg/mL, 
estem parlant d’un possible 
dèficit d’aquesta vitamina.
Cal dir que quan mirem la 
vitamina B12 en sang, estem 
analitzant totes les formes 
de vitamina B12 (activa i no 
actives). Aleshores, cal tenir en 
compte altres magnituds (ho-
mocisteïna, àcid metilmalònic, 
VCM, hemoglobina,…), junt 
amb la clínica del/la pacient, 
per arribar al diagnòstic de si 
realment hi ha un dèficit de 
vitamina B12.

Si presentes alguns símptomes 
esmentats anteriorment i vols 
saber si realment tens un dèfi-
cit de vitamina B12, et recoma-
no que vagis a un professional 
de la salut adequat perquè et 
doni un cop de mà.

Ariadna Hernandez
Farmacèutia i pscioneuroim-
munòloga esportiva.
Experta en nutrició esportiva.Bibliografia: Lucía Martínez 

Argüelles, Vegeterianos con 
Ciencia. Editorial Arcopress.

c/Barcelona, 11-13 Manresa · T. 93 874 23 58
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DIUMENGE 12 DE GENER

GANXOTRAIL 2020
CURSA DE MUNTANYA 
PER L’ARDENYA
Trail de 15Km
Marxa popular
Hora: A les 10h (cursa i marxa)
Sortida i arribada: Corxera, zona 
estació d’autobusos.
Una bona excusa per conèixer 
l’Ardenya, fent salut i cames!
+info: http://www.cemontclar.
cat
Sant Feliu de Guíxols

10a MITJA MARATÓ
DE L’ALBERA-LLANÇÀ
23 Km +858m
10Km +400m
Cursa amb circuits circulars amb 
sortida i arribavada a LLançà. Es 
puja fins el Puig d’Esquers, a to-
car del Parc Natural de l’Albera. 

de l’entorn del Moianès.
Aquest any proposa un nou 
format.
+Info: http://gemi.cat
Moià

LA MAASAIADA
Trail de 33Km
Trail de 15Km 
Dos recorreguts a dins el Parc 
Natural del Montnegre
Sortida: Plaça de l’Ajuntament.
Hora: A les 9h la cursa de 33 
Km i a les 10h la de 15 Km.
Divertida, ambientada, exigent 
i solidària i formant part del ca-
lendari de cuses de FIREHAWK.
+Info: http://lamaasaiada.cat/
Sant Celoni

3a CURSA DE 
LA BALLESTA
12Km +440m
Cursa de recorregut circular 

De mar a muntanya per sircuits 
trencacames.
+Info: http://www.unioexcursio-
nistallanncanenca.com
LLançà

DIUMENGE 19 DE GENER

XVIII Edició
2 TURONS CURSA 
DE MUNTANYA
Dues curses de muntanya, 
de 21 Km i de 12 Km i curses 
infantils.
Sortida: Pavelló Poliesportiu.
Hora: A les 9.30h la de 21Km i a 
les 10h la de 12 Km.
Dins del Campionat de la Copa 
Catalana de Curses de Muntan-
ya organitzada per la FECC.
Ha sofert diferents canvis 
sempre amb la finalitat d’oferir 
als participants diferents rutes 
i opcions que permetin gaudir 

Primer de Maig, 4 · 08242 Manresa · www.sagisports.com 



Agenda

18 Gener 2020

XXIIIa 
MARXA DEL TERME
11Km / 17,5Km / 28Km
Hora: Es recomana als EXPE-
RIMENTATS sortir a les 8 h, als 
CAMINADORS de 8 a 9 h i al 
públic FAMILIAR de 8:45 a 9 h. 
Sortida: Pista de bàsquet.
La primera edició l’any 1998 
va tenir uns 500 caminadors, i 
després de l’èxit de la darrera 
edició, amb més de 3000 es re-
peteix el format. Els caminadors 
seran de caire familiar, camina-
dor o experimentat segons el 
circuit que trieu. Tots gaudireu 
de l’entorn de Sant Fruitós, 

Recorregut 100% urbà que 
transcórrer al llarg dels  21,097 
km per diversos carrers de la 
ciutat. L’exigència del mateix, 
com a conseqüència de la 
situació orografia de Terrassa, 
el doten d’un atractiu especial 
per als afeccionats al món de 
l’atletisme.
Terrassa

XV CURSA 
SANTI CENTELLES 
Cursa popular de 5Km
Hora: A les 10.20h
Sortida: Parc dels Catalans
Terrassa

amb sortida i arribada a Callús. 
Recorre’t del poble en plena 
comarca del Bages, per un 
circuit dur i exigent amb un 
60% de corriols. Cursa ràpida i 
trencacames!
+Info: http://www.cecallus.cat
Callús

DIUMENGE 19 DE GENER

5a Edició 
LA LLANERA TRAIL
43 Km / 21Km
La Llanera Trail és un cursa que 
es desenvolupa entre els termes 
municipals de Sabadell, Caste-
llar del Vallès i Sentmenat i que 
transcorre per corriols inèdits i 
sorprenents que porten a dalt el 
cim del Puig de la Creu. 
Dos recorreguts ben diferenciats 
en format de Marató i Mitja 
marató, que comparteixen bona 
part de l’atractiu traçat, facilitant 
la logística i el control. 
Amb sortida i arribada a la Plaça 
del Dr. Robert, en ple centre de 
Sabadell.
Per gaudir d’una jornada es-
portiva en plena natura a tocar 
d’una gran ciutat.
Sabadell

DIMARTS 21 DE GENER

BÀSQUET 
Jornada 12 BCL 
Baxi Manresa - Unet Holon 
Hora: A les 20.30h
Lloc: Nou Congost
Manresa

DIUMENGE 26 DE GENER

XXIa Edició 
MITJA MARATÓ
DE TERRASSA
Hora: A les 10h
Sortida: Parc dels Catalans
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caldo, botifarra i samarreta de 
record. Tothom passejarà al 
costat del riu Llobregat i visitarà 
l’entorn del Monestir de Sant 
Benet. Caminadors i experi-
mentats passaran per un Molí 
d’oli i ermita romànica, i els més 
experimentats podran caminar i 
veure i gaudir de tots el racons 
de  tot el terme de Sant Fruitós. 
Desitgem que tothom gaudiu 
de la jornada.  
Sant Fruitós de Bages

DIJOUS 23 DE GENER

PROGRAMA DE 
MARXA NÒRDICA
Hora: A les 9h
Organitza: Club Bagà Gran.

Es repeteix el 20 de febrer, 19 
de març 16 d’abril, 21 de maig i 
18 de juny.
Gratuït
Bagà

DIUMENGE 26 DE GENER

BÀSQUET 
Jornada 19 
Liga Endesa 
Baxi Manresa - Real Madrid
Hora: A les 17h
Lloc: Nou Congost
Manresa
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DIUMENGE 2 DE FEBRER

9a Edició 
CURSA DE 
MUNTANYA
SÚRIA- LASTREMA 
12km 1.000m+
Hora: A les 10h
Lloc: Pla de la Font
Inscripcions a Runedia i el 
mateix dia de la cursa fins 45’ 
abans de la sortida (màxim 120 
corredors). 
Súria

KEDADA TRAIL
KASTELLTERÇOL
42 Km 1.800m+ 
21Km 1.000m+
12km 500m+
Sortida: A les 8h 42Km; a les 9h 
21km i a les 9.15h la de 12 Km.
Castellterçol

13a Edició
CURSA MONT-RODON
Cursa de muntanya de 

DIUMENGE 9 DE FEBRER

8a Edició 
SANTRUNMON
Hora: A les 9.30h
23 Km
Cursa amb els mateixos ingre-
dients de sempre, temperatura 
agradable, corriols, castells, 
boscos i un terreny escarpat puja 
i baixa.
Sant Ramon (La Segarra)

Matadepera 
13Km 600m+
Sortida: A les 10h.
Lloc: Plaça del Casal de Cultura 
de Matadepera.
Una cursa tècnica amb un 
90% de corriol que transcórrer 
pel massis del Montrodón i la 
Costa del Tet.
Matadepera

20

BTT o BIKETRIAL al NOU CIRCUIT 
BIKE KIDS MANRESA

BTT
dimecres i/o dijous

de 17.30h a 19h
TRIAL

dimarts i/o dijous
de 18h a 20h

dissabtes de 10h a 12hdissabtes de 10h a 12hdissabtes de 10h a 12h

Info: Dani 607 824 870 / Albert 667 771 533 · bikekidsescolaciclisme@gmail.com
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E
l 29 d’agost de 1993, 
tres dies després 
d’haver patit un ac-
cident de cotxe que 
el deixaria en mort 
cerebral, Wolfgang 
Güllich, pioner de 
l’escalada de dificul-
tat, era desconnectat 
de les màquines que 

el mantenien en vida. Fou una 
mort tràgica i desconcertant, 
com de fet ho són totes les 
morts que s’escauen de cop i 
volta, però el seu llegat perdu-
raria per sempre. Tenia 33 anys.

ELS ORÍGENS
  
El petit Wolfgang va créixer 
en el si d’una família alema-
nya conservadora i de classe 
mitja on l’ordre, el respecte i 
el treball s’escrivien en lletres 
majúscules. Amb una mare 
amb inquietuds socials i un 
pare llicenciat en química 
amant de les grans travesses 
per la muntanya i la gimnàs-
tica esportiva, en Wolfgang, 

captivat per la imatge d’uns 
escaladors que havien vist 
durant unes vacances familiars, 
es va iniciar a l’escalada gràcies 
a la seva mare que va incenti-
var pare i fill a apuntar-se junts 
a un curs d’iniciació. Tenia 16 
anys i aquella primera espurna 
acabaria convertint-se en un 
foc imparable dins un noi que 
era, per altra banda, introvertit 
i temorenc. Poc interessat en 
els estudis, el cap d’en Wolf-
gang de seguida va començar 
a fantasiejar amb escalades i 
escapades de caps de setma-
na, i ni tan sols les noies ni la 
música, podien evitar que sor-
tís a córrer cuita cada vegada 
que la campana marcava la fi 
de la jornada escolar. 

A finals dels anys 70, procedent 
de les muntanyes de l’oest 
americà, l’escalada, igual que 
altres aspectes contraculturals 
de l’època, estava immersa en 
una revolució que començaria 
a estendre’s per tots els racons 
del planeta. Una nova tribu 
d’escaladors amb aspecte 

de gimnastes vagabunds 
amb els cabells llargs i malles 
llampants, pregonaven per 
totes les muntanyes del món 
un nou estil d’escalada amb 
el qual venien a reemplaçar 
els antics mètodes artificials 
de progressió. Aquests nous 
gurus de la llibertat que amb 
actitud desafiant i independent 
havien vingut a plantar cara als 
encarcarats models conserva-
dors, proclamaven l’escalada 
lliure (aquella en què només 
es val de les pròpies forces per 
avançar) com la única forma 
possible de valorar la dificultat 
de l’escalada tan per la seva 
duresa física com per la seva 
càrrega psicològica. Yosemite, 
a Califòrnia, esdevingué així 
la meca de l’escalada mundial 
i amb les seves cinc lleis no 
escrites (escalar, prendre el sol, 
menjar, drogar-se i anar amb 
dones) es convertí en un reclam 
ineludible per qualsevol que 
pretengués comparar-se amb 
els millors escaladors del mo-
ment. Per en Wolgfang aquest 
canvi de mentalitat va coincidir 

WOLFANG GÜLLICH
UNA VIDA A LA VERTICAL

Jordi Camprubí
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amb el seu ascens a l’elit de 
l’escalada i el 1979 va fer-hi el 
seu primer viatge. No només el 
tipus d’escalada el van captivar, 
que com els llibres d’en Carlos 
Castaneda eren enteses com 
viatges cap a l’auto-realització 
i les experiències al límit, o les 
majestuoses parets envoltades 
d’immensos boscos de se-
quoies gegants, sinó sobretot 
l’estil de vida americà amb la 
seva falta de complicacions i la 
seva extrema afabilitat caçarien 
a la perfecció amb el tarannà 
d’algú que sempre procuraria 
envoltar-se d’ambients que 
afavorissin la camaraderia, 
la generositat i la manca de 
competitivitats. Un lloc en què 
treballar era una paraula desco-
neguda i a on, entre cerveses i 
porros, aquell grup heterogeni 
d’inadaptats esculpien els seus 
cossos a base de traccions 
amb un únic braç i de marato-
nianes sessions d’escalada al 
límit de les seves forces. Aquell 
viatge deixaria una empremta 
inesborrable en un jove àvid 
d’experiències: “Aquella vida 
turbulenta, aquella atmosfera 
excitant a través de la continua 
activitat dels escaladors vinguts 
de tot el món amb els seus 

diferents interessos i aquella 
escalada tan especial, atiaven 
el foc d’una tremenda i vivifi-
cant motivació”. 

Wolfgang Güllich que en 
aquella època i amb només19 
anys ja era considerat un dels 
millors escaladors europeus, 
va aconseguir aleshores el seu 
primer contracte de patrocini 
com a professional de l’escala-
da. I seguint un sistema d’en-
trenament totalment intuïtiu 
però que ja tenia en compte 
les adaptacions fisiològiques 
a la periodicitat, els ritmes de 
càrrega i la recuperació, va ser 
capaç de convertir-se en un 
referent mundial de l’escalada 
a la recerca de les vies més 
difícils d’arreu del món. Milan 
Sykora, un dels millors escala-
dors alemanys i amic d’en Wol-
fgang diria d’ell:“Mai, en tota 
la meva carrera d’escalador, he 
conegut ningú que a la vista 
d’un objectiu concret pogués 
incrementar el seu rendiment 
d’una manera tan extraordinà-
ria com ho feia en Wolfgang”. 

Aquesta capacitat de donar el 
200% quan tenia un objectiu a 
la vista fou una característica 

que acompanyaria en Wolg-
fang Güllich tota la seva carrera 
esportiva i un dels motius pels 
quals marcaria el desenvolupa-
ment de l’escalada de dificultat 
com cap altre escalador en 
tot el món. A més a més, va 
portar l’escalada lliure als llocs 
més salvatges i inhòspits del 
planeta, va buscar les fronte-
res de l’experiència extrema 
en l’escalada sense corda, va 
teoritzar d’una manera incisiva 
i lúcida sobre el seu esport, 
va escriure el primer manual 
d’escalada a Alemanya, etc. I 
malgrat tot, com tots els grans 
personatges de la història, 
en Wolfgang també passaria 
períodes en què la desmoti-
vació i una necessitat interior 
de recloure’s fins que tornava 
a sentir el desig d’expandir la 
seva creativitat i donar, de nou, 
sortida a la seva descomunal 
força, el feien tancar-se a casa. 
Eren moments foscos però que 
d’alguna manera li servien per 
recarregar-se d’il·lusions i de 
projectes.   
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UN ESTIL DE VIDA

Durant anys en Wolfgang va 
dur un estil de vida, perquè 
per ell l’escalada havia de ser 
entesa com un estil de vida, 
que es podria anomenar de 
bohemi. Les seves magres fonts 
d’ingressos provenien dels pocs 
diners que li donaven els patro-
cinadors, d’alguna col·laboració 
en alguna revista, d’escadussers 
treballs com a assessor o guia 
d’escalada, o de les xerrades 
que donava per tota Alemanya. 
El seu estil de vida frugal, la 
seva nul·la ambició material i la 
poca importància que donava a 
aspectes com la roba o d’altres 
possessions, però, jugaven al 
seu favor.

Vivia per l’escalada i casa seva, 
que compartia amb un dels 
seus amics inseparables, Kurt 
Albert i la parella d’aquest, 
la qual al final es va acabar 
cansant de tanta hospitalitat, es 
va convertir en lloc de peregri-
nat-ge habitual entre els esca-
ladors vinguts de tot el món 
entre els quals s’havia estès 
la brama que allà hi trobarien 
dormir i cafè gratis a mansalva. 
Fóren uns anys en què van ser 
molt pobres però molt feliços, 
i sempre va acompanyar-lo 
la fama que deia que a en 
Wolfgang se’l podria trobar 
assaborint un cafè i una pasta 
a qualsevol cafeteria propera 
discutint sobre escalada d’una 
manera relaxada i sense presses 
mentre la seva única preocu-
pació era decidir a on anirien a 

escalar. En Wolfgang semblava 
nodrir-se d’aquest ambient 
relaxat: “Anàvem a escalar tots 
els dies, ens assèiem al cafè i a 
la nit, anàvem a la discoteca o 
al bar. La resta ens era més o 
menys igual. Era una fantàstica 
sensació d’estar vius”. Era lò-
gic, doncs, que en vista del seu 
caràcter obert i generós, poc 
propens a les rivalitats, mirés 
amb desconfiança l’ascens de 
les noves competicions d’es-
calada com una modalitat que 
pretenia obrir un esport que 
havia restat sempre infravalo-
rat pel gran públic i les grans 
marques comercials, i que per 
en Wolfgang incentivaven la 
competitivitat i els recels entre 
els competidors, cosa total-
ment inacceptable per a algú 
per qui l’amistat i la llibertat 
eren inseparables d’aquell es-
port.  I malgrat en les poques 
competicions en les quals va 
prendre part els resultats mai 
van acabar d’acompanyar-lo, 
ja fos perquè l’atmosfera no 
era l’adequada o perquè l’estil 
d’escalada s’adeia poc amb les 
seves característiques d’escala-

dor, com sí que destacaria cada 
vegada que es proposava apu-
jar el llistó de la dificultat, amb 
els anys el seu punt de vista es 
tornaria menys intransigent.

EL SOLO INTEGRAL

L’activitat de l’escalada sense 
corda és una modalitat que per 
la seva inherent perillositat, ha 
estat sempre practicada per un 
grup molt reduït d’escaladors. 
En Wolfgang, que no era una 
persona temerària però sí un 
cercador incansable de noves 
fronteres tan en el terreny 
geogràfic com en el psicològic, 
en al·lusió a les seves escalades 
sense corda i a la recurrent pre-
gunta sobre si ho feia perquè 
s’havia cansat de viure responia 
d’aquesta manera: “Precisa-
ment aquest argument és el 
més fàcil de rebatre, doncs no 
existeix cap altra situació a la 
vida en la que un tingui tals 
ànsies de viure, en la que un 
visqui i senti d’una manera tan 
intensa i en la que es lluiti i es 
defensi la vida tant tenaçment 
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enfront un risc, que tot i existir 
objectivament, tenim subjec-
tivament controlat, perquè 
portem setmanes i inclús 
mesos ocupant-nos psíquica 
i físicament d’aquest tros de 
roca”.

Així doncs, disposat a alçar 
de nou el llistó de la dificultat 
d’una modalitat tan arriscada 
com intensa, escollí una via 
que amb la seva aurèola mítica 
havia esdevingut una icona de 
la revolució de l’escalada lliure 
que havia tingut lloc a Yosemite 
a finals dels 70: “Separate Re-
ality”, un sostre completament 
horitzontal creuat per una única 
fissura de banda a banda a 200 
metres de terra. Era l’any 1986, 
i les fotos d’aquella escalada, 
que havia estat ascendida 
per primera vegada el 1977, 
van donar la volta al món i es 
van convertir, al igual que les 
imatges d’aquells pioners, en 
un esdeveniment planetari que 
passaria als anals de la història 
de l’escalada i que deixaria 
atònita a tota la comunitat 
escaladora. Per en Wolfgang 
“Separate Reality” s’havia 
convertit en un símbol de l’art 
de l’escalada lliure i ser capaç 
d’escalar-la en solitari i sense 
corda, fou per ell no només 
una proesa esportiva elevada a 
art sinó la representació ideal 
del rendiment extrem. Analític 
i racional com era, l’activitat 
va tenir per en Wolfgang més 
d’exigència psicològica que fí-
sica i així ho plasmaria en algun 

dels seus articles: “Ser capaç 
de refredar el pensament 
embogit, arribar a dominar 
una situació, precisar i perfec-
cionar tot els moviments fins a 
l’últim detall analitzant tots els 
error i les febleses, i sobretot, 
aprendre a sondejar-se a un 
mateix, a saber canalitzar les 
pròpies pors i les emocions. 
És llavors quan saps que estàs 
absolutament preparat”. La via 
no seria repetida en el mateix 
estil fins 15 anys després, i pre-
cisament fou el mateix fotògraf 
que va plasmar l’ascensió d’en 
Güllich qui s’enduria la segona 
ascensió. El mateix que havia 
confessat que algunes de les 
instantànies fetes aquell llunyà 
octubre del 1986, havien que-
dat mogudes perquè no havia 
pogut dominar la tensió del 
moment. 

En Wolfgang, empès per aquell 
afany de superació perma-
nent, escalaria d’altres vies 
en solitari, però per la seva 
manera d’entendre l’escalada 
com un procés per transcendir 
les pròpies limitacions en forma 

de nous reptes i progressar es-
portiva i interiorment, cercaria 
noves direccions. Fou així que 
des de principis dels anys 80 
fins a principis dels anys 90, es 
convertiria en l’escalador més 
influent de la seva generació i 
en un referent indiscutible de 
l’escalada de dificultat.

LES EXPEDICIONS
 
Era lògic que algú com en 
Wolgfang, sempre preocupat 
en sobrepassar els límits, mirés 
cap a les parets verges de les 
altes muntanyes com una tela 
en blanc on poder plasmar 
també les seves fantasies. 
Així doncs, el 1989, com a 
cap d’expedició i amb un dels 
equips d’escaladors més forts 
d’Alemanya, volaria direcció 
el Pakistan per escalar una de 
les seves parets més emble-
màtiques: La Torre sense Nom 
al massís de Les Torres del 
Trango. La via que en va sorgir: 
“Eternal Flame” es convertiria 
en la via en altitud més difícil 
del món. I malgrat una ruptura 
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de lligaments del peu provo-
cada per una caiguda i a les 
inclemències del temps a més 
de 6.000m d’alçada, en Güllich 
va aconseguir trepitjar el cim 
d’aquella formidable paret grà-
cies a l’enorme capacitat dels 
seus companys d’escalada i 
a l’ajut de les caixes i caixes 
d’analgèsics que es va prendre. 
Un any després d’aquesta pri-
mera aventura alpina la seguiria 
“Riders on the Storm”, una via 
que aquest cop portaria l’alta 
dificultat a les parets de Les 
Torres del Paine a la Patagonia, 
un paratge d’una bellesa extra-
ordinària i famós pel seu mal 
temps, per l’extrema perillositat 
dels recorreguts, pel perill im-
minent d’allaus i esllavissades 
de pedres, pel vent inflexible, 
etc. I a on haurien de fer front, 
també, a la desídia per les 
llargues esperes, al xoc de 
personalitats entre els membres 
de l’expedició, a l’enyor de la 
calor de la llar, etc. Fet que ho 
van convertir en un repte enca-
ra més difícil però a la vegada 
en més intens i amb el mateix 
resultat final: aconseguir la via 
més difícil que s’havia escalat 
mai en alta muntanya.  

ACTION DIRECT

Als seus 30 anys, amb tota una 
vida dedicada a l’escalada, 
d’haver superat tots els grans 
objectius que s’havia proposat 

i d’haver viatjat per tot el món, 
semblava que a en Wolfgang 
li havien de quedar poques 
coses més per fer, però de nou, 
una nova metodologia d’entre-
naments l’havien de catapultar 
més enllà dels límits de les 
dificultats conegudes. 

Per fer-ho va idear un pla que 
transformaria per sempre els 
entrenaments en l’escalada 
i va dissenyar un aparell que 
s’acabaria anomenant Campus 
Board i que es convertiria, 
des d’aleshores, en una eina 
indispensable per a qualsevol 
escalador. Aquesta consistia en 
una planxa de fusta desploma-
da a la qual hi va fixar una sèrie 
de llistons no més amples de 

dos dits de fondària, i des dels 
quals anava pujant o baixant 
alternativament sense l’ajuda 
dels peus. En fer-ho, en Wolf-
gang va millorar la seva coor-
dinació ull-mà, va optimitzar la 
dinàmica dels seus moviments 
i va augmentar d’una manera 
brutal la seva força explosiva. 
Radiant de potència, se sentia 
a punt per tornar a apujar el 
llistó, només li calia trobar la 
ruta adient i sobrepassar les 
barreres mentals que guien 
cap a les inseguretats, cap a les 
pors dels pioners. A en Güllich 
no li calia res més per estimular 
la seva set de conquesta, i un 
cop localitzada la via que volia 
escalar, es va submergir en un 
estat febril que irradiava moti-
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vació i obsessió a parts iguals. 
Ara tocava el més difícil: saber 
mantenir a ratlla aquell estat 
per no caure en el sobreen-
trenament i la sobreexcitació. 
Finalment, després d’11 dies 
d’escalada repartits en 10 set-
manes, va aconseguir superar 
la complicadíssima i brutal 
seqüència de moviments divi-
dits en uns escassos 12 metres 
d’una paret desplomada a 45º. 
Setanta segons d’art després, 
en Wolfgang Gullich havia 
escalat “Action Direct” i per 
quarta vegada en una mateixa 
dècada tornava a marcar una 
fita en l’escalada de dificultat 
mundial: “Kanal im Rücken” (8b, 
1994), “Punks in the Gym” (8b+, 
1985), “Wallstreet” (8c, 1987) i 
“Action Directe” (9a, 1991).

HOLLYWOOD 
 
A meitats de gener del 1992 el 
Wolfgang va rebre una trucada 
sorprenent. Silvester Stallone, 
l’actor de Hollywod, famós pels 
seus papers a Rambo i Rocky 
Balboa, el requeria a Los An-
geles. Volia rodar una pel·lícula 
d’acció sobre escalada i que 
en Wolfgang, l’home capaç de 
fer traccions amb el dit petit, 
junt amb el seu amic Ron Kauk, 
formessin la parella d’especia-
listes que gravarien les escenes 
més perilloses. La cinta veuria 
la llum un any després sota el 
títol en espanyol de: “Máxi-
mo riesgo” i es convertiria en 
un èxit de taquilla immediat. 

Amb estades a Los Angeles 
i a Les Dolomites, i amb un 
ambient immillorable en el 
set de rodatge on Güllich va 
connectar especialment bé 
amb Stallone, aquella va ser 
una experiència fantàstica per 
en Wolfgang. El futur semblava 
prometedor, i fins i tot li havien 
ofert la possibilitat de tornar a 
Hollywood a gravar la propera 
pel·lícula d’Spiderman, però va 
arribar aquell fatídic 23 d’agost 
i l’home, que tothom creia 
invencible, es va apagar mentre 
tornava conduint de l’enèssima 
entrevista radiofònica. Eren 
les 7.50h. del matí i en aque-
lla maleïda corba d’aquella 
maleïda autopista, la vida d’en 
Wolfang Güllich arribaria al seu 
final havent viscut un vida plena 
i intensa. Un trist final per una 
vida de llegenda.
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Per què tenim dolors que no 
acaben de desaparèixer mai? 
Com és que dies abans de fer 
una prova important o d’un 
esdeveniment que ens negui-
teja comencem a notar més 
dolor de l’habitual? I com pot 
ser que fent el que més ens 
distreu ni el notem? Doncs 
bé, per poder-ho entendre cal 
que primer ens fem una idea 
de què carai és el dolor. 

El dolor (Moseley, 2003), és 
un output (sortida) del cervell 
que es produeix sempre que 
el cervell conclou que un tei-
xit corporal està en perill i una 
acció és necessària. Per tant, 
quan rebem un estímul noci-
ceptiu (que seria un missatge 
de perill, encara no és dolor) 
al genoll, aquest viatge fins a 
la medul·la, allà fa connexió 
amb altres neurones i pot ,o 
no, continuar cap amunt per 
ser valorat pel cervell mit-

jançant totes les seves parts 
implicades. Aquestes parts 
implicades (còrtex prefrontal, 
amígdala, hipotàlem, subs-
tància grisa periaqüeductal...) 
formen un entramat complex 
però molt ordenat anomenat 
Neuromatriu (Melzack,1999). 
Aquesta Neuromatriu és la 
responsable de donar una 
percepció subjectiva indivi-
dual a tal estímul, juntament 
amb els components asso-
ciats (emocionals, cognitius, 
sensorials, motors...) i trans-
formar-lo en el dolor més 
gran de la teva vida, o en una 
sensació agradable i recon-
fortant, anem a veure’n un 
exemple: 
Vas per la muntanya i et 
pica una abella, et fa un mal 
terrible però saps que no hi 
tens cap reacció al·lèrgica 
associada i per tant, el dolor 
que sents és gran, però no 
et crea cap mena d’angoi-

xa i saps que tard o d’hora 
passarà. Per altra banda, ara 
ets una persona que de petita 
et va picar una abella i tot i no 
ser al·lèrgica, la picada se’t va 
infectar i vas acabar ingres-
sada a l’hospital passant per 
un tràngol important. Si ara 
passejant per la muntanya 
et torna a picar un insecte 
molest, de ben segur que la 
percepció del dolor serà molt 
més gran en comparació a 
l’estímul nociceptiu rebut. O 
sense anar més lluny, les agu-
lletes a les cuixes dels dies 
posteriors a una ascensió a la 
muntanya que feia temps que 
perseguies segur que seran 
molestes però plenes de bons 
records i fins i tot reconfor-
tants. Per tant, el dolor ens 
comença a preocupar quan 
alguna o diverses parts de 
la Neuromatriu estan massa 
estimulades. És a dir, quan 
ens provoca una limitació im-

ENTENDRE EL DOLOR
I COM GESTIONAR-LO

Guillem Puig
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portant en el nostre dia a dia, 
no podem fer el que més ens 
agrada, o bé no tenim control 
sobre ell. 

Què podem fer quan això 
passa? És evident que hem 
de tenir en compte la font 
del dolor (per exemple un 
esquinç de lligaments de fa 
mesos), però si aquest dolor 
perdura en el temps, tot i 
saber que els lligaments ja fa 
temps que s’han recuperat, 
és fàcil caure en una espiral 
de metges i proves mèdiques 
que no fan més que trobar 
“imperfectes” en la zona 
que en el teu entendre està 
lesionada. És aleshores quan 
cal mirar una mica més enllà. 
Hem de tenir en compte que 
quan patim un dolor crònic, 
la representació de certs 
moviments o parts del cos al 
nostre sistema nerviós central 
es veuen alterades, a causa 
d’un fenomen anomenat 
neuroplasticitat. I això pot 
conduir-nos a moure’ns de 
manera diferent o a perdre la 
percepció correcte del nostre 
cos. Per sort, aquestes modifi-
cacions es poden revertir. 

Aquí tenim algunes estratègi-
es per tal d’aconseguir-ho: 

· Tenir en compte que dolor 
no és sinònim de lesió. 
Perdre la por al moviment 
que consideres més perillós i 
mirar de fer-lo temporalment 
d’una manera diferent, o 
fraccionada, si és necessari.
 
· Buscar una activitat cardio-
vascular que et distregui i et 
sigui poc molesta i agrada-
ble. 

· No tenir por d’episodis de 
dolor i recaiguda, entren 
dintre de la normalitat, tenir 
un pla B per afrontar-los. 

· Intentar trobar “escapa-
tòries” al teu dolor, és a 
dir, eines de control que et 
permetin disminuir-lo quan 
aquest aparegui (i no valen 
els analgèsics). 

· Reforçar els teus punts 
dèbils i tractar les disfuncions 
que puguin contribuir al teu 
dolor. 

· Canviar maneres de fer del 
dia a dia que poden perpetu-
ar la teva situació. 

· Retornar de mica en mica a 
la teva activitat normal, ac-

ceptant les teves limitacions, 
i traient el focus d’atenció al 
dolor.

 · Buscar activitats que et 
motivin. 

· Fer del teu entorn social un 
lloc on trobar suport quan ho 
necessitis, no aïllar-te. 

Doncs bé, aquestes són unes 
idees per tal de modular la 
teva Neuromatriu i poder 
actuar sobre la manera de 
sentir i percebre el dolor. A 
vegades podem aconseguir 
que aquest desaparegui per 
complet i d’altres haurem 
d’acabar aprenent la manera 
de conviure-hi. Però el més 
important de tot és que no 
hem de deixar que aquest ens 
privi de poder viure una vida 
funcional i gratificant.

Guillem Puig Junyent
Fisioterapeuta col·legiat 
Núm. 8369. Especialista en 
Teràpia Manual en el Concepte 
Maitland, Dolor Miofascial, Pun-
ció Seca i Control Motor.

s a l u t 
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El RaidMaqui es l’evolu-
ció de la cursa Terra de 
Maquis, tot i que aquest 
tampoc fou el seu nom 
inicial. Expliquem, pas a pas, 
en què consisteix aquest 
esdeveniment.

Tot va néixer el 2010 quan 
quatre amics vam decidir fer 
un recorregut que donés la 
volta al Bages en BTT, eren 
uns 230Km, on s’intentava 
passar pel màxim de sen-
ders i corriols, per així fer-ho 
més “distret”. En total sorti-
en uns 6.000m. de desnivell 
acumulat, un repte a l’abast 
de poca gent. La idea va ser 
un esdeveniment dividit en 
dues etapes, així va néixer la 
Volta al Bages en BTT. Però 

tot just veure la llum i degut 
a que la sortida i l’ arribada 
eren a Castellnou de Bages, 
ràpidament es va vincular 
amb la història dels maquis 
i amb Ramón Vila, últim 
maqui català que va morir a 
la Creu del Perelló d’aquest 
municipi. Establir aques-
ta relació va ser senzill, ja 
que ambdós mons tenen 
moltes similituds: la duresa, 
la supervivència, la supera-
ció, la lluita per un ideal i, 
sobretot, perquè preteníem 
que fos més que una cursa 
o pedalada, volíem aportar 
alguna cosa més, tant a 
nivell esportiu com social, 
posant en valor aspectes 
com la superació, l’actitud, 
la companyonia, la convi-

RAID MAQUI 2020
UNA CURSA AMB ACTITUD

Raül Montfort

vència i d’altres que fins i tot 
quan va néixer, no sabíem ni 
que podrien existir. 
Així va sorgir Terra de 
Maquis el 2010, i durant els 
següents 5 anys l’esdeve-
niment va anar creixent i va 

Imatge: Sixto Photo
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crear un format de pedalada 
que els primers anys es creia 
impossible, 2 dies i amb na-
vegació GPS. Qui ens havia 
de dir que, 10 anys després, 
gairebé el 90% de ciclistes 
habituals tenen un GPS i 
segueixen tracks de mane-
ra habitual. Veient-ho amb 
perspectiva el format va ser 
un encert i prova d’això es 
que actualment els esdeve-
niments d’aquestes caracte-
rístiques són força habituals. 
Terra de Maquis tenia una 
màgia especial, i hi va ajudar 
fer nit a Dom Bosco de Cas-
tellnou. Qui la va fer de se-
gur en guarda bons records, 
més que no pas de la seva 
duresa, sovint extrema, amb 
gairebé la meitat de ciclistes 
abandonant i sense poder 
tenir la seva preuada fusta a 
arribada.

Però tot evoluciona i el 2015 
vam veure que cada vega-
da hi havia més curses més 
llargues, més dures, més 
extremes i que, semblava 
que només es tractés de qui 
la feia més grossa. Per això 
el projecte Terra de Maquis 
es va acabar. Calia reinven-
tar-se, agafar el millor del 
viscut i crear alguna cosa 
nova per continuar aportant 
quelcom més als partici-
pants, als seguidors de ma-
quis, que cada vegada eren 
més i venien de més lluny. 

Un exemple d’on arriba tot 
això és que es fan trobades 
de “maquis” que s’anome-
nen maqui zeros i on algú 
d’una zona fa una ruta per 
donar-la a conèixer, òb-
viament amb l’estil propi 
maqui (molt senders, llarga 

distància, dura i sobretot, di-
vertida). Amb les maqui ze-
ros varem veure que el que 
realment vol el ciclista amb 
filosofia maqui és passar-ho 
bé i que no cal donar-se una 
pallissa, per això ja hi ha les 
curses extrem. 

Així es va anar gestant un 
nou format, que és l’actual 
RaidMaqui on preval l’acti-
tud i el sacrifici per afrontar 
un recorregut molt exigent 
però que incorpora l’ele-
ment de diversió. Creiem 
que no val la pena afrontar 
cap repte sinó estàs disposat 
a passar-ho bé. Aquesta és 
la filosofia del RaidMaqui. 
Passem de dos dies a un de 
sol, per no limitar la inscrip-
ció i facilitar  l’organització 
interna, ja que al Bages 
malauradament hi ha pocs 

Imatge: Sixto Photo
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espais on acollir durant la nit 
a tants participants i acom-
panyants. 

Però, com podíem combi-
nar-ho tot? Vam partir d’un 
track molt treballat (durant 
gairebé un any) lent i tècnic, 
amb més del 80% de sen-
ders, corriols i trialeres, i la 
navegació amb GPS.
El resultat és un trajecte 
d’uns 140Km que es fa 
entre 9 i 16 hores i està ple 
d’avituallaments complerts. 
Varia de zona en cada edi-
ció i amaga unes quantes 
“sorpreses” en forma de 
avituallaments diguem-ne 
“psicològics” on podem tro-
bar una discoteca (que s’ha 
fet viral per les xarxes), unes 
socorristes que volen fer-te 
el boca-boca; unes iaies que 
et faran seure a descansar al 
sofè;un “xiriguito” flamenc 
on pots degustar pernil; una 
“paradeta” de frankfurts 
i cervesa o el clàssic Bar 
Maqui, a uns 10km de l’ar-
ribada, on torbaràs espetec 
i cervesa freda. El clímax 
es produeix en l’arribada, 
després de tantes hores 
sobre la bicicleta i de tant 
sacrifici durant els entrena-

ments, quan creues la línia 
de meta i et donen la fusta 
de “finisher”, es un instant 
que se’t grava a foc. Recor-
daràs com l’has disfrutat, 
la bestiesa que has fet i, 
sobretot, t’adones que un 
somriure t’ha acompanyat 
en la major part de l’aventu-
ra, durant la qual has tingut 
moments de tot, per pensar 
amb els qui estimes, per 
plorar, cridar i en definiti-
va, per sentir-te viu i feliç. I 
aquest és l’objectiu últim de 
l’organització. Fer feliços als 
participants. 

El Raid Maqui es fa per 
parelles, fet que dóna un 

component de seguretat i 
companyonia, un vincle que 
mantindreu durant molt de 
temps. Es celebra cada 2 
anys i els organitzadors, el 
Club Outcat, són una colla 
d’amics que hi dediquen el 
seu temps sense cap altre 
objectiu que el fer gaudir als 
amants de la BTT. Un grup 
de 20 persones i més de 100 
voluntaris.
 
El 2020 és any de Raid, és any 
de Maquis i ja ho estem pre-
parant tot per fer-vos gaudir 
tant si pedaleu com si veniu 
a veure-ho. Reserveu el 23 de 
Maig i pugeu a Castellnou de 
Bages (a l’escola del Serrat). 

C U R S E S
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Si voleu córrer, entreneu 
però sobretot, estigueu 
atents a les xarxes, al febrer 
s’obriran les inscripcions per 
les 400 places disponibles, 
que en anteriors edicions 
s’han esgotat en 10 minuts. 

Si no us veieu amb cor de 
fer-la tota, o no heu tingut la 
sort de poder-vos inscriu-re, 
podeu viure igualment l’acti-
tud i diversió maqui! Endin-
seu-vos al bosc i busqueu 
una discoteca o un ramat de 
bous!

En el futur veurem cap on va 
el RaidMaqui que, com tot, 
ha d’anar evolucionant, can-

viant i alhora adaptant-se 
als nous temps com tantes 
altres pedalades populars 
que fa molts anys que es 
fan. Per a nosaltres no hi 
ha millor recompensa que 
fer feliç als 400 inscrits que 
vindran a aquest 2020. Re-
cordeu: “No es més maqui 
el que té la fusta ni el que 
arriba primer, sinó el que 
ha demostrat
l’actitud per ser-ho”

Raül Montfort

www.raidmaqui.com
@terrademaquis
terrademaquis/facebook

Imatge: Sixto Photo
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Arriba l’hivern, i amb l’hivern 
la neu al Prepirineu i Pirineu 
català. Sabem que hi ha 
anys que neva molt, i anys 
que no tant, però algun dia 
per anar a disfrutar de la neu 
sempre el tenim!

Us proposem provar les 
raquetes de neu, un estri 
imprescindible per caminar 
sobre neu tova o nova i no 
quedar-se enfonsat. Actu-
alment és un estri metàl·lic 

Neus Parcerisas
CAMINAR AMB NENS A LA NEU

i de plàstic dur, però ja fa 
més de 2.000 anys ja existi-
en per tal de desplaçar-se 
per la neu i sortir a caçar 
a l’hivern, això si, eren de 
fusta!

3.800 / 3.700 a.C Altres models antics en fusta
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Les raquetes de neu ens 
permeten gaudir de la 
muntanya a l’hivern. Ens les 
posem amb les botes i unes 
polaines per no mullar-nos 
els peus i amb elles fem ex-
cursions tot caminant. S’ha 
de tenir en compte que el 
ritme és més baix en com-
paració a si anéssim amb 
calçat esportiu i no estigués 
nevat. Però les raquetes ens 
permeten avançar per la neu 
sense que el peu s’enfonsi.

A on podem anar? 

Els tres llocs més propers a 
la comarca del Bages serien: 
Rasos de Peguera (Ber-
guedà), Port del Compte 
(Solsonès) i Tuixent la Vansa 
(Solsonès). 
 
Com s’utilitzen?

- Les raquetes tenen una 
fixació a la puntera i al taló 
que subjecta el peu.  Adjunt 
a les raquetes també ens 
llogaran els bastons (millor 
els que puc regular l’alçada).

- Tenen una opció de posar 
una petita alça al taló per les 
pujades.

- S’aconsella realitzar una 
excursió per zones amb 
pendents no molt forts. És 

molt divertit anar per dins el 
bosc en alguns trams! 

- No es recomanen quan la 
neu està glaçada, ja que no 
substitueixen als grampons.
 
- Cal recordar el camí de 
tornada, ja que les trepit-
jades a la neu es poden 
esborrar en cas de nevada.

- Per tal de poder realitzar 
un itinerari de 5km amb 
nens  (per començar ja n’hi 
ha prou perquè es facin una 
idea de com és l’activitat) es 
necessita el següent materi-
al: botes, polaines, ulleres i 
crema solar; aigua i menjar; 
jaqueta i guants impermea-
bles.
 
- S’aconsella fer un tram 
d’itinerari, parar i avitua-
llar-se. Canviar d’activitat 
una estona tot jugant i 
gaudint de la neu i tornar 
a calçar-se les raquetes per 
anar ja de tornada al cotxe. 

A on podem llogar les 
raquetes?

Doncs tenim diverses 
opcions, les podem llogar 
en una botiga d’esports a 
Manresa, o les podem llogar 
a les pistes d’esquí del Port 
del Compte, de Tuixent o 
al Pàrquing de la antiga 
estació d’esquí de Rasos de 
Peguera. 
Des dels punts de lloguer 
també us indicaran i us 
aconsellaran de quins itine-
raris podem realitzar en fun-
ció de l’experiència, l’edat 
dels nens/es, la méteo, etc. 

Neus Parcerisas

CAMINAR AMB NENS A LA NEU

E X C U R S I Ó 
a m b  n e n s

Raqueta actual



MANRESA
VERITAS
REDESCOBREIX

DIVENDRES 24 I DISSABTE 25
DE GENER

SORTEGEM
UN CARRO DE

50€DEGUSTACIONS

VINE A LES
NOSTRES

%15DTE.-
AL FORN DE PA
FRUITA I VERDURA
CARN AL TALL

Carrer del Cardenal Lluch, 9-11
MANRESA

PARKING GRATIS


