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Vols rebre 
la revista per 
WhatsApp? 
Envia un missatge amb 
el nom, edat i població 
al 662 07 94 00

Setembre. Encetem curs escolar, curs polític i 
lligues diverses. Fitxatges tancats, pretemporades 
exigents, equips que prenen forma, tot a punt per 
tornar-hi! 

Ens vénen dos mesos amb gran quantitat d’acti-
vitats esportives, fes un cop d’ull a l’agenda, que 
n’hi ha per a tots els gustos! 

Destacar que en aquest número trobaràs dues 
seccions noves, una és“Tresmils en família”, on hi 
ha relatades les ascensions a cims de més 3.000 
metres del Valentí i la Natàlia amb els seus fills 
Aran i Roc i comencen amb la Pica d’Estats. 
L’altre nova secció és la de l’Anna Grífols, experta 
en nutrició esportiva i molt coneguda entre els 
corredors de muntanya qui, en aquesta ocasió, 
ens revela com prendre suplements nutricionals de 
manera segura.

Desitgem que aquestes seccions i la resta de con-
tinguts que t’hem preparat siguin del teu interès.

Per acabar, anunciar també que Araesport creix. 
Aquest número ja arribarà a la ciutat de Vic en la 
versió paper, fet que ens il·lusiona molt. Treba-
llem perquè cada vegada ens pugueu llegir a més 
indrets de la comarca d’Osona.

Endavant amb el nou curs i la nova temporada!

    Berta Giralt

Revista bimestral en paper de 
distribució gratuïta al Bages. La 
trobaràs en la bossa del corredor 
de curses, en expositors a botigues 
d’esport, centres de salut, polies-
portius municipals i entitats esporti-
ves privades (clubs, gimnasos, 
piscines, etc.) 

Present a les xarxes socials i al web 
www.araesport.cat

Si vols publicar un esdevenement 
esportiu a l’agenda envia’ns la 
informació a: hola@araesport.cat 

ARAESPORT no es fa responsable 
ni comparteix necessàriament les 
opinions dels seus col·laboradors 
ni dels seus anunciants.

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 

Vols rebre la 
revista per WhatsApp? 
SUBSCRIU-TE enviant
un missatge amb el teu 
el nom i cognoms, edat i 
mail al 662 07 94 00.

s e t e m b r e  /  o c t u b r e  2 0 2 3

PUBLICITAT : 662 07 94 00. 

E D I T O R I A L

botigues d’esport a manresa on trobareu   la revista impresa:

AVANTATGES SUBSCRIPTORS
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Motxilla ultralleugera 
de niló reforçat i malla, 
butxaca interior per a ob-
jectes, totes les entrades 
exteriors amb elàstics 
ajustables, corretges 
encoixinades per a les 
espatlles i cinturó ven-
tral còmode i ajustable. 
Preparada per a sistemes 
d’hidratació. Construcció 
tubular, obertura superior 
ampla amb tanca de cre-
mallera i butxaca superior 
externa, obertura secun-
dària àmplia i còmoda 
a la part posterior amb 
cremallera que permet 
l’accés dins la motxilla en 
tota la seva longitud.

X-Cursion Backpack

SORTEIG!
Vols guanyar aquesta motxila?

Entra al perfil de l’Araesport, 
busca la publicació i participa!!
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Hem parlat amb un dels 
entrenadors de més prestigi 
i més respectats del bàsquet 
estatal, un tècnic que ja suma 
deu temporades a la banque-
ta del Bàsquet Manresa entre 
tres etapes: la primera, del 
1990 al 1994; la segona, del 
2014 al 2015, i l’actual, des 
del 2019.

Pedro Martínez ja va ocupar 
la banqueta del Manresa als 
inicis de la seva carrera, tot i 
que va debutar a la màxima 
categoria de l’ACB en fer-se 
càrrec del RAM Joventut, la 
temporada 1989-90. Finalit-
zada aquella temporada va 
deixar Badalona per anar a 
Manresa, on va entrenar al 
costat del seu ajudant i amic 
Salva Maldonado.

Martínez, un dels entrenadors 
més reconeguts de l’ACB,  
acumula gairebé 1.000 partits 
(aquesta temporada els farà)   
en banquetes de l’ACB. És 
el segon entrenador, després 
d’Aíto García Reneses, que 
més partits ha dirigit en la 
història de la competició. 

Al seu palmarès  figuren títols 
com la Copa Korac el 1990, 
just en debutar a l’ACB amb 
el Joventut de Badalona, una 
Supercopa amb el Baskonia 

el 2006, un subcampionat de 
l’Eurocup amb el Girona el 
2008, una Copa Príncep de la 
LEB amb el Tenerife el 2002 
i el campionat de Lliga amb 
el València el 2017. També va 
ser ajudant a la selecció espa-
nyola absoluta a l’Eurobasket 
del 1993. 

El tècnic ha treballat en tretze 
clubs diferents de la màxima 
categoria: Joventut, Manresa, 
Salamanca, Granada, Menor-
ca (LEB), Ourense, Tenerife 
(LEB), Gran Canària, Basko-
nia, Estudiantes, Girona, 
Cajasol i València.

Aquí teniu l’entrevista que li 
vam fer just abans de l’inici 
de la pretemporada.

Nova temporada, nou pro-
jecte a Manresa i torna a to-
car refer l’equip en algunes 
posicions. Podem dir, però 
que es manté la columna 
vertebral?

La gran notícia del nostre 
estiu: el club ha fet un esforç 
per mantenir els jugadors que 
van acabar molt bé la tempo-
rada i això ens dona una certa 
tranquil·litat en no començar 
des de zero amb l’equip, la 
majoria ja es coneixen , ja 
saben com volem jugar, però 
ara mateix encara ens falten 

dos jugadors per fitxar i fins 
que no estiguem  treballant 
tots junts, estem amb el ne-
guit de no poder començar a 
construir.

Una de les incorporacions 
és la de  Salva Maldonado. 
Torneu a treballar junts? 
Com d’important és per a  
tu aquest retrobament?

Hi ha el vessant professional 
i el personal. Jo sempre he 
donat molta importància 
als entrenadors ajudants, 
sempre m’han semblat que 
han  de ser molt importants 
i tothom ho hauria de veure 
així, els jugadors i també 
ells mateixos, per poder 
aportar el  màxim. Amb el 
Salva fa trenta anys que ja 
vam treballar amb aquesta 
idea. Evidentment, ell serà 
molt important amb les coses 
que fem, en atac i en defen-
sa, serà un entrenador que 
tindrà  molta importància. 
Quant a l’aspecte personal, 
reconec que em fa molta 
il·lusió perquè vam començar 
junts i ara que estem més al 
final de les nostres carreres 
tornar a coincidir m’il·lusiona. 
Té un component emocional 
molt gran per a mi, i crec que 
també per a ell. El Salva és 
una llegenda del club, no és 
un entrenador que vingui de 
fora que ningú coneix. Ho va 

Pedro Martínez Sánchez
(Barcelona, 1961)
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Entrenador del Baxi Manresa
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fer fantàsticament bé tant en 
l’etapa d’ajudant amb mi com 
després, com a primer en-
trenador. Té molt de prestigi 
dins del club i a la ciutat i crec 
que tothom ho veu com a una 
cosa positiva.

Quines son les dificultats de 
sortir al mercat any rere any 
havent de maximitzar un 
pressupost limitat?

Hi ha jugadors que al cap de 
poc de començar a entrenar 
ja veiem que no jugaran molt 
de temps al Manresa perquè 
les limitacions econòmiques 
del club no ho permetran, 
però hem d’entendre que 
això forma part del procés 
del Manresa i no ho hem de 
fer servir com a excusa, hem 
d’entendre que hi ha jugadors 
que van i venen, d’altres que 
es queden més anys.

Fer créixer i donar exposició 
a jugadors és el destí d’un 
club modest? És a dir, l’èxit 
d’una temporada pressu-
posa necessàriament haver 
d’anar al mercat la següent 
per suplir els jugadors que 
han destacat i marxat?

També tenim jugadors amb 
més continuïtat, com Dani 
Pérez, Guillem Jou, Dani 
García i altres jugadors 
joves que volem que creixin 
amb nosaltres, com Marcis 
Steinbergs o Musa Sagnia, als 
quals volem donar recorregut 
ja que d’entrada, pel motiu 

que sigui ara no són jugadors 
contrastats a la lliga ACB i 
estem fent el procés per tal 
que s’hi converteixin. 

El Dani Garcia, el Guillem 
Jou, el Musa, el Marcis, tots 
aquests jugadors motiven 
molt  l’entrenador, potser no 
et faran guanyar partits ells 
directament, però t’ajudaran  
que l’equip vagi creixent 
temporada rere temporada i 
al final són aquests jugadors 
els que fan molt equip.

I aquest és un dels aspectes 
gratificants de la feina d’en-
trenador?

Per un costat el que vols com 
a entrenador és guanyar un 

mínim de partits per assolir 
uns objectius bàsics. Si no els 
guanyes, ni l’equip ni l’en-
trenador tindran continuïtat, 
això és evident. Però després 
hi ha altres coses que són 
molt importants i que moti-
ven molt, una de les quals és 
veure créixer els jugadors, i 
això, entrenant en un equip 
com el Manresa, ho trobes. 
No pot ser que tot sigui: si 
et classifiques per la copa i 
pels play-off, has fet una gran 
temporada i, si no et classi-
fiques, és un desastre. No hi 
estic d’acord. Cal que es faci 
alguna altra lectura que valori 
també el bon bàsquet que 
fa l’equip, si juga més fort, si 
els jugadors milloren, si els 
jugadors creixen... i guanyar 

Fotografia de TONI QUESADA
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també, és clar, però treballar 
perquè els jugadors millorin 
i l’equip faci un bon bàsquet 
són objectius que, evident-
ment, em motiven molt.

El congost és un fortí i que 
hi ha poques aficions que 
“apretin” tant els rivals des 
de la graderia...

Això forma part de la història 
del club, l’afició del Manresa 
sempre hi ha estat, en les 
bones temporades i en els 

     És un equip molt sòlid a casa 
i això, és gràcies al fet que l’afició hi 
està molt entregada

 “
”

moments històrics. 
És un equip molt sòlid a casa 
i això és gràcies al fet que  
l’afició hi està molt entrega-
da, els aficionats estan molt a 
prop de la pista. La implicació 
de l’afició fa que el Manresa 
sigui el que és, perquè els 
professionals anem passant i 
en canvi, el pavelló i la seva 
afició sempre hi són.

Comença la temporada i cal 
plantejar objectius. Rea-
lisme per damunt de tot i 

permanència com a primer 
pas a fer?

La lliga ACB s’està convertint 
en una lliga molt perillosa, fa 
dos anys van baixar l’Andorra 
i el Burgos, que tenien un 
pressupost dintre dels deu 
més grans de la lliga, la tem-
porada passada el Betis que 
també disposava d’un pressu-
post molt alt i va baixar. Amb 
això vull dir que és una lliga 
molt igualada i no et pots 
adormir i que les dificultats 
per tots els equips són molt 
grans.

Nosaltres, pel pressupost 
del que disposem, hem de 
pensar d’entrada en la per-

Fotografia de TONI QUESADA
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manència, i si després ens en-
caixa tot com va passar fa dos 
anys i no tenim problemes de 
lesions, l’ambició sempre la 
tindrem! Però també hem de 
saber contra qui juguem i les 
nostres possibilitats econòmi-
ques.

No competir a Europa, serà 
un avantatge o una eina 
menys per fer evolucionar 
equip i jugadors?

Jo no ho veig com un avan-
tatge sinó tot el contrari. 
Primer, perquè hi ha juga-
dors que ja no volen venir 
si no jugues una competició 
europea, per tant, si la jugues 
tens més possibilitats de fitxar 
jugadors. En segon lloc, el 
bàsquet és un esport que 
permet fer dos partits per 
setmana, no representa cap 
problema per als jugadors. 
Estan preparats per fer-ho. 
De vegades es comenta que 
viatjar et fa anar malament, 
però en general és molt 
positiu jugar en competició 
europea perquè els jugadors 
tenen una motivació extra i 
també et permet créixer tàc-
ticament, et permet competir. 
L’objectiu del club ha de ser, 
sempre que es pugui, jugar 
una competició europea per-
què això ajuda al creixement, 
no només dels jugadors sinó 
també del club.

Tal com s’han anat reforçant 
la resta d’equips, quin tipus 
de competició preveus. Més 
exigent? Més igualada? 
Més trencada en grups en la 
classificació?

La passada temporada hi va 
haver un trencament molt clar 
entre els vuit millors equips, 
que van ser els mateixos que 
van jugar la copa i els play-off 
i a aquests equips potser 
el Múrcia s’hi pot sumar en 
aquest grup de favorits. Sí 
que sembla que hi ha dos 
nivells, que la lliga estigui 
trencada en dos. Veu-rem 
què passa al llarg de  la tem-
porada, perquè les lesions 
o la química dels equips de 
vegades dona sorpreses. Els 
equips bons, els que juguen 
competicions europees de 
forma continuada, tenen un 
potencial econòmic i esportiu 
més gran.

Parlem més de tu, què et 
fa seguir any rere any a 
Manresa?

Hi estic a gust, ja hi porto 
moltes temporades i diver-
ses etapes. És un club en el 
qual sempre m’he sentit molt 
valorat. M’agrada l’ambient 
del dia del partit, em sento 
molt còmode amb la gent de 
l’staff i de tot el club, hi estic 
com a casa.

Has tingut propostes per 
marxar a altres llocs. Podem 
dir que a aquestes alçades 
la cosa va més d’una certa 
estabilitat any rere any?

Sempre tens la il·lusió d’en-
trenar  equips amb grans 
objectius i grans possibilitats 
econòmiques, m’hauria agra-
dat haver-ho fet i m’agradaria 
que passés en el futur, tot i 
això, no veig clar anar a un 
equip que únicament sigui 
una mica millor econòmica-
ment que el Manresa. Si fos 
una oferta esportivament i 
econòmicament molt superior 
al Manresa aleshores segura-
ment no ho descartaria, però 
si és millor i prou, preferei-
xo estar aquí. Aquest és el 
pensament que he tingut les 
últimes cinc temporades i 
amb el qual  continuaré.

I a casa? Et pressionen  
perquè hi estiguis a prop? 
Com va pesant la família de 
l’entrenador en les seves de-
cisions a mesura  que passen 
els anys?

La família sempre s’ha adap-
tat a les meves decisions 
professionals, evidentment 
les he consensuat amb ells 
perquè la seva opinió sempre 
ha sigut important. Estan con-
tents  que estigui al Manresa 
però saben que la meva feina 
em pot portar cap a un altre 
lloc. A ells els  està molt bé 
que entreni al Manresa.

     L’objectiu del club ha de ser, sempre 
que es pugui, jugar una competició europea 
perquè això ajuda al creixement no només 
dels jugadors sinó també del club

 “

”
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coses no surten com t’agra-
daria. Un altre aspecte és 
quan et trobes relacions que 
no encaixen, quan veus que 
no arribes al jugador i que 
això et genera problemes. Un 
altre moment difícil és quan 
els resultats no arriben, quan 
es perd, és complicat conviu-
re amb la derrota.

Quina part de psicòleg fas 
com a entrenador? T’agra-
daria comptar amb un psicò-
leg esportiu en l’equip? 

La psicologia és a tot arreu, 
en qualsevol relació entre 
persones hi ha psicologia, de 
vegades no ens n’adonem, 
però en la nostra forma de 
parlar i en com diem les co-
ses, hi ha una part important 
de psicologia i això s’aprèn 
amb l’experiència. Pots anar 
millorant o no. 

Jo estic molt a favor de tenir 
un ajut professional, però 
ara per ara no està molt vist 
el psicòleg esportiu en els 
equips de bàsquet. El tema 
és com fas l’encaix perquè es 
vegi com una cosa natural, 
encara no està resolt. L’ideal 
seria que el psicòleg esportiu 
formés part de l’staff tècnic 
i que tothom, jugadors i en-
trenadors el veiessin com una 
peça més de l’equip i també 
que estigués en el seu dia a 
dia, no una persona externa 
a la qual li arriben els proble-

El concepte família, és 
també un concepte lligat a 
la gestió estructural del club 
malgrat la professionalitat 
de tothom?

No ho veig tant així, el club, 
amb les seves limitacions 
econòmiques que sempre 
estan presents, és un conjunt 
de professionals, necessitem 
que tothom faci la seva feina 
ben feta per tal que el club 
tingui èxit. No funcionaria si 
el club fos un grup d’amics 
que es porten molt bé i que 
fan el que poden, no. Tenim 
una gran exigència, cadascú 
en la seva parcel·la, perquè el 
club tiri endavant.

No deixes de superar regis-
tres històrics a l’ACB. Quin 
valor hi dones, a aquest fet?

an il·lusió a nivell individu-
al, però l’important són les 
fites d’equip, m’agrada que 
l’equip vagi bé, que el club 
creixi, però sí, a nivell indivi-
dual reconec que fa gràcia 
assolir determinats nombres  
de partits dirigint el Manresa 
o de partits dirigits com a 
professional. Tot això em fa 
gràcia.

Què és el més difícil de fer 
d’entrenador? 

Diferents aspectes; un és  
conviure amb la frustració, 
ja sigui perquè no surten els 
resultats o en veure que les 
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mes, perquè segurament la 
seva opinió no seria tan bona 
que si ho viu i ho observa des 
de dins. 

Aquesta figura, que crec que 
acabarà entrant, encara no 
es té interioritzada com el 
preparador físic, el metge, 
el quart entrenador ajudant, 
tots ells són indiscutibles 
però encara no ho és la figura 
del psicòleg.

En alguna ocasió vas dir: 
“Es el moment de dormir 
poc i somiar molt”. És una 
frase inspiradora. En quina 
mesura l’entrenador pot 
influir en la mentalitat dels 
seus jugadors per reconduir 
una dinàmica negativa? 

Sí, amb l’actitud, els jugadors 
sempre miren els entrena-
dors, no vull dir que ens 
estiguin mirant físicament 
sinó que estan pendents de 
la nostra reacció, del nostre 
llenguatge no verbal així com 
del llenguatge verbal. El que 
diem abans del partit, al llarg 
de la preparació, a la mitja 
part, al final del partit. Tot 
això suma o resta i a vegades 
no en som conscients, depèn 
del què diguis i de com ho 
diguis condicionarà el se-
güent partit o la relació entre 
jugadors o entre aquests i tu. 
És el que dèiem, la psicologia 
és a tot arreu.

Imatge: Pedro Martínez Fotografia de JOAQUIM  ALBERCH
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Tens alguna estratègia, per 
donar un extra de motivació 
a l’equip en les reunions  
prèvies al partit? 

Abans del partit no cal fer 
coses gaire extraordinàries, 
l’important és donar  tran-
quil·litat als jugadors. Seguir 
la mateixa rutina, fer sempre 
el mateix, el mateix tipus de 
xerrada, transmetre que tot 
està sota control. 

El que no hagis fet durant la 
setmana no ho vulguis fer a la 
reunió d’abans del partit, ja és 
tard, la motivació ja ha d’exis-
tir en arribar al pavelló, no 
la pots donar tu en el darrer 
moment o a la mitja part. Sí 
que els pots dir alguna frase 
perquè s’activin, això sí, però 
si no estan motivats, no els 
motivaràs o si estan nerviosos, 
serà molt difícil canviar-ho.

Segueixes als equips base 
del Bàsquet Manresa? Creus 
que hi ha un bon planter?

Sí, aquest tema també va 
lligat a les possibilitats econò-
miques del club. Tenim algun 
jugador becat, per exemple. 
Per altra banda, quan veig 

algun jugador amb talent, 
al final de la temporada o al 
llarg de la pretemporada, els 
tenim amb nosaltres per veu-
re com van evolucionant.

Quines capacitats o qua-
litats valores més en un 
jugador?

La lliga ACB s’ha tornat una 
lliga molt física, per tant, és 
molt difícil que un jugador 
sense un bon físic pugui ar-
ribar a ser molt bon jugador, 
abans era més fàcil, ara és 
més complicat, la mentalitat 
del jugador, si és lluitador, si 
s’esforça molt, quins són els 
seus valors…

Això es pot treballar?

Jo crec que sí. Sempre es pot 
canviar si qui ha de canviar 
ho vol, si hi ha la motivació i 
les ganes de canviar. El que 
no podràs canviar és si  un 
jugador és lent, ja que és 
molt difícil convertir-lo en 
jugador ràpid, o l’alçada, evi-
dentment, però sí, si es tenen 
uns mínims, en gent jove sí 
que es poden canviar molts 
aspectes.

Un entrenador que t’hagi 
influït? Amb quin o quins 
entrenadors et vas fixar 
quan vas començar? 

Quan vaig començar a entre-
nar amb el júnior de la Penya 
per mi van ser referents l’Aíto 
García Reneses, el Manel 
Comas o l’Alfred Julve, que 
és amb qui vaig començar a 
entrenar, jo en les categories 
inferiors i ell amb el primer 
equip de la Penya. Després 
m’he fixat amb  moltíssima 
gent, aprens dels entrenadors 
contra els que competeixes, 
dels entrenadors amb els 
quals  treballes, de tots ells 
reps influència amb el pas 
dels anys.

Acabem amb un missatge 
per a l’afició

Que continuïn igual com 
sempre, els estic molt agraït! 
Soc molt entusiasta de 
l’ambient que creen la grada 
d’animació. Quan l’equip és 
capaç de transmetre el que 
l’afició vol, som imparables, 
podem guanyar o perdre, 
però agraïm molt l’ambient 
que es crea al Nou Congost.

     els jugadors sempre miren als entrenadors, 
estan pendents de la nostra reacció, del nostre 
llenguatge no verbal

 “
”
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Sou dos entrenadors amb 
un gran palmarès a l’ACB 
i ja en el passat us vàreu 
complementar de manera 
excel•lent. Podem parlar 
de tàndem i model més 
estil NBA de banqueta?

Bé, no es pot parlar de tàn-
dem perquè queda clar que 
ell és l’entrenador principal 
i jo soc un entrenador aju-
dant, com també ho és el 
Marc Estany. És cert que és 
un model que no s’utilitza 
gaire  aquí a Europa, que es 
trobin un dels entrenadors 
de l’ACB amb més partits 
dirigits  i un ajudant tam-
bé amb molta experiència 
i que ja ha sigut primer 
entrenador, no és habitual. 
Crec que s’obre una via 
molt bona per treballar a la 
lliga.

Com has vist el club en 
la teva tornada comparat 
amb el que vas deixar?

Conec molt el club, hi 
he trobat molta gent de 
fa anys, que conec de la 
meva primera i segona 
etapa quan vam estar a 
la LEB. Ha millorat molt,  
quant a estructura i en el 

Tornes a treballar amb el 
Pedro i a Manresa. Et va 
sorprendre la proposta?

Sí que em va sorprendre 
perquè no m’ho esperava, 
portàvem trajectòries ben 
diferents, sempre amb molta 
comunicació, això sí. Però jo 
no estava en la línia d’espe-
rar una proposta així. Tam-
bé és cert que després de 
meditar-ho 48h i d’analitzar 
tots els temes, vaig veure 
aspectes positius per als dos, 
per a l’equip i per al club.

SALVA MALDONADO RUIZ
(Barcelona, 1959)

funcionament del dia a 
dia, ara estem a l’espera 
de l’ampliació del pavelló, 
unes instal·lacions que cal 
actualitzar.

A aquestes alçades de la 
teva gran trajectòria com 
a entrenador, com formu-
les els reptes per mantenir 
la il·lusió?

Hi ha una frase popular que 
diu així: “Roda el món i torna 
al Born” i això és que ha fet 
l’actual seleccionador català,  
Salva Maldonado, torna a 
Manresa trenta anys després 
de voltar món, amb més de 
600 partits dirigint les ban-
quetes d’equips ACB com 
el Joventut, el Gran Canària, 
l’Estudiantes i el Fuenlabrada 
i una extraordinària experièn-
cia a l’esquena.

Maldonado, molt estimat a la 
ciutat, ja va ser assistent de 
Pedro Martínez entre el 1991 
i el 1994 i va aconseguir 
guanyar la Copa del Rei com 
a primer entrenador el 1996.



S A L V A  M A L D O N A D O

1734 //

És cert que la meva etapa 
després de Burgos com a 
primer entrenador aquesta 
temporada passada va ser 
molt negativa i estava una 
mica tocat i desmotivat en 
especial per dirigir un grup i 
portar el dia a dia de primer 
entrenador, però aquest 
nou repte de treballar amb 
el Pedro, en un club que 

conec després de 32 anys 
m’il·lusiona molt. M’agrada 
entrenar i he retrobat la 
motivació que és cert que 
havia perdut durant aquest 
període d’inactivitat.

No vas poder dirigir la 
selecció al partit contra 
l’Argentina per culpa de 
la Covid però sembla  que 
la federació vol repetir 
experiència al més aviat 
possible. Ganes  que es 
materialitzi i es concreti 
aviat?

Va ser una llàstima, però 
finalment es va fer i va ser 
un èxit. Desitjo i espero 
que es repeteixi. Pel que he 
sentit pot ser que d’aquí un 
any o dos  puguem  tornar a 
viure’n un altre.

     el repte de treballar amb el Pedro, en un 
club que conec, després de 32 anys m’ilu-
siona molt. M’agrada entrenar i he retrobat 
la motivació que és cert que havia perdut 
durant un període d’inactivitat.

 “

”

Imatge: Partit pretemporada contra l’UCAM Múrcia
Fotografia de JOAQUIM  ALBERCH

Molt agraïts, Pedro i Salva. Que gaudiu de la nova temporada!
   Entrevistes realitzades el 25/08/23
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L
a força muscular desenvo-
lupa un paper essencial en 
qualsevol modalitat     es-
portiva. Els beneficis multi-

factorials que s’aconsegueixen 
tenint un bon estat condicional 
estan més que demostrats per 
l’evidència científica. De fet, 
anualment apareixen noves ten-
dències de l’entrenament de la 
força en l’àmbit esportiu que es 
posen en pràctica per incremen-
tar el rendiment dels esportistes. 

Els esports requereixen un sis-
tema muscular-esquelètic òptim 
per afrontar les càrregues físi-
ques i els estímuls específics de 
cada disciplina esportiva. És per 
aquest motiu que l’entrenament 
de la força ha de ser un aspecte 
bàsic en el dia a dia de l’espor-
tista, sigui quina sigui la seva 
edat, nivell o bagatge esportiu. 
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Text: Jordi Crosas i Joel Miranda

ENTRENAMENT DE 
LA FORÇA
ALTA INTENSITAT A 
BAIXA VELOCITAT

Jordi Crosas
Preparador Físic. 
Llicenciat en CAFE (COPLEFC 
Empresa n°52204), Màster en Me-
cànica de l’Exercici i Certificats en 
Shortening Training i en HIST.

JORDI CROSAS 
Training & Health Center

Francesc Pla el Vigatà, 14-16 · Vic
T. 699 73 53 66
crosascarrasco.jordi@gmail.com
jordi.crosas.pt

www.jordicrosas.com
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gues submàximes controlades 
perquè l’esportista pugui ge-
nerar força de forma estable 
i segura fins a l’esgotament 
muscular. El fet de treballar 
amb càrregues submàximes 
i a velocitats d’execució molt 
baixes fa que tan sols 30 
minuts d’entrenament siguin 
suficients per generar adapta-
cions a l’esportista.

Basant-se en el principi de 
“dosi mínima eficaç”, es 
busca aquella càrrega precisa 
que permeti a l’esportista 
generar adaptacions posi-
tives, és a dir, millorar, però 
sense causar-li una sobrecàr-

Per què és bàsic l’entrena-
ment de força en els esports 
de resistència?

Molt sovint, esportistes de 
resistència no donen prioritat 
a l’entrenament de la força. 
Existeix la falsa creença que 
anar a córrer és suficient per 
a un corredor pel simple fet 
d’estar entrenant el mateix 
estímul de l’esport. 
Els esports de prestació es 
caracteritzen per mantenir un 
estímul cíclic perllongat en el 
temps amb la màxima eficièn-
cia possible. Posant d’exem-
ple un ciclista, aquest ha de 
mantenir de forma constant 
en el temps tota la cadència 
de pedaleig que pugui i amb 
la màxima eficiència. Aquesta 
eficiència la determina l’estat 
condicional de l’esportista, 
que està constituït principal-
ment per dos components: 
l’aeròbic i el de força-resistèn-
cia muscular. 
Un treball correcte de la 
força provoca transferències 
positives en els dos compo-
nents citats, ja que incremen-
ta l’eficiència cardiovascular 
i  neuromuscular del sistema. 
Aquests beneficis es reflec-

teixen en una millora de 
l’eficàcia de l’esportista per 
desenvolupar les habilitats 
funcionals pròpies del seu 
esport.  

Què és i com et pot ajudar 
l’entrenament de força a 
alta intensitat i baixa velo-
citat? 

El High Intensity Slow 
Training (HIST) és un mètode 
d’entrenament de la força 
creat per estimular al màxim 
les fibres musculars consi-
derant com a punt bàsic la 
velocitat d’execució. Aquest 
model es basa en crear càrre-

www.putxe77photographer.com
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rega que li impedeixi poder 
continuar amb altres vies 
d’entrenament. En aquesta 
línia, s’encadenen un conjunt 
d’exercicis adaptats a les 
necessitats de l’esportista i 
s’enregistren momentània-
ment a un programa infor-
màtic que permet controlar 
les càrregues amb exactitud. 
En concret, aquest progra-
ma enregistra el temps real 
d’execució de cada exercici i 
planteja una evolució pro-
gressiva de les càrregues 
d’entrenament. A més a més, 
ofereix gràfiques setmanals 
i mensuals per poder veure 
l’evolució de l’esportista. 

Quins beneficis t’aporta en-
trenar amb el mètode HIST?

La finalitat principal del 
mètode HIST és optimitzar 
el reclutament seqüencial de 
les fibres musculars per tal 
d’incrementar la força i el que 
s’anomena “resistència a la 
força”: la capacitat per resistir 
en el temps la fatiga produïda 
per una càrrega. La millora de 
la resistència a la força està di-
rectament relacionada amb la 
millora del rendiment esportiu 
en esports cíclics, ja que aques-
ta tensió muscular constant 
en altes càrregues afavoreix la 
tolerància a la fatiga. 

Aquestes millores no es 
reflecteixen únicament en el 
sistema muscular, sinó també 
en el sistema aeròbic. El cos 
necessita una gran quanti-
tat d’energia per mantenir 
aquests estímuls durant tot 
l’entrenament, per la qual 
cosa els requeriments nutri-
cionals de l’organisme són 
molt demandats. Aquest gran 
impacte metabòlic es tradueix 
en una millora de la toleràn-
cia a la glucosa, una millora 
de la capacitat oxidativa i un
increment del metabolisme 
basal. En altres paraules, el 
cos es torna més eficient en 
produir energia utilitzant els 
seus propis substrats energè-
tics. 

I si no ets esportista, també 
et pot ajudar?

Sí. El HIST també s’utilitza 
com a mètode per treballar la 
força en persones que són se-
dentàries, que han de reforçar 
la musculatura o que volen 
millorar la seva condició física. 
En aquests casos es varia 
l’orientació de l’entrenament i 
la tipologia d’exercicis amb la 
finalitat d’assolir els objectius 
propis de cada persona. 

www.putxe77photographer.com
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L
’alimentació és un factor 
clau per a l’èxit i el ren-
diment esportiu. Quan 
practiquem esport, el cos 

requereix un flux constant 
d’energia i nutrients per man-
tenir-se i funcionar correcta-
ment.

Per això, una alimentació ade-
quada, natural i equilibrada, 

és la base fonamental per al 
funcionament òptim del cos, 
el rendiment esportiu i és la 
base de la nostra piràmide 
d’alimentació esportiva.

El creixement de la indústria 
dels suplements esportius 
els darrers anys, ha generat 
un interès desmesurat en 
aquests productes com a 

opcions per millorar el rendi-
ment i l’adaptació física. Mal-
grat que alguns suplements 
poden oferir avantatges en 
determinades circumstàncies, 
és important entendre que, 
abans de recórrer a aquest 
tipus de productes, cal prio-
ritzar que l’alimentació sigui 
l’adequada al nostre estil de 
vida i a l’esport que practiquem.

SUPLEMENTS NUTRICIONALS
EFICÀCIA I SEGURETAT PER AL RENDIMENT  FÍSIC

Anna Grífols
Diplomada en Nutrició 
Humana i Dietètica. 
Especialista en Nutrició 
Esportiva

@annagrifols

n u t r i c i ó  e s p o r t i v a
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Una dieta equilibrada, rica 
en fonts naturals d’aliments, 
proporciona una varietat de 
nutrients essencials, com 
proteïnes, carbohidrats, 
greixos saludables, vitamines 
i minerals, que contribueixen 
al bon funcionament del cos 
i permeten suportar la nostra 
activitat física.

A diferència dels aliments na-
turals, els suplements sovint 
ofereixen nutrients de manera 
aïllada i concentrada, sense 
la mateixa interacció sinèr-
gica present en els aliments 
complets. La prioritat en 
l’alimentació natural radica en 
la biodisponibilitat i l’absorció 
òptima dels nutrients, ja que 
el cos està dissenyat per pro-
cessar-los d’aquesta manera.

Una alimentació equilibra-
da proporciona beneficis 
addicionals a la salut, com 
ara la millora de la digestió, 
el reforçament del sistema 
immunitari i la prevenció de 
malalties cròniques. A més, 
fomenta una relació saludable 
amb els aliments i promou la 
consciència sobre els hàbits 
alimentaris.

Abans d’iniciar una suplemen-
tació esportiva, és reco-
manable buscar orientació 
d’un metge esportiu o un 
dietista-nutricionista esportiu. 
Aquests professionals podran 

avaluar les necessitats indivi-
duals i determinar si alguna 
deficiència nutricional justifica 
l’ús de suplements. La su-
plementació mai no podrà 
substituir una dieta saludable 
i equilibrada, sinó que s’ha 
d’utilitzar com a complement 
quan sigui realment necessari 
i justificat.

Després d’aquesta introduc-
ció, passem a parlar dels 
suplements esportius, de 
com poden ajudar-nos i, si 
decidim utilitzar-los, de com 
ho hem de fer de manera 
segura.

ÚS DE SUPLEMENTS ESPORTIUS

L’ús de suplements esportius 
s’ha convertit en una pràctica 
comuna entre els esportistes 
que busquen millorar el ren-
diment físic i obtenir avan-
tatges competitius. Aquests 
productes, que inclouen 
proteïnes en pols, creatina, 
BCAA (aminoàcids de cadena 
ramificada), preentrenaments 
i altres, prometen augmentar 
la força, accelerar la recupe-
ració i optimitzar el rendi-
ment en general.

No obstant això, és important 
examinar críticament l’efi-
càcia i seguretat d’aquests 
suplements per prendre 
decisions informades sobre el 
seu ús.
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Seguretat dels suplements 
esportius i dopatge

La seguretat dels suplements 
esportius és un tema crucial 
que cal tenir en compte. 
Hi ha riscos associats amb 
la contaminació dels su-
plements amb substàncies 
prohibides o amb l’ús de 
dosis elevades de certs 
components. Per garantir que 
un suplement sigui segur i no 
considerat dopatge, podem 
revisar el registre de l’AMA, 
l’Agència Mundial Antido-
patge, que cada any publica 
un llistat amb les substàncies 
prohibides, però també es 
poden seguir les següents 
recomanacions:

1. Consultar amb un 
professional de la salut
Abans de prendre qualse-
vol suplement, és essencial 
consultar amb un metge o 
un dietista registrat. Aquests 
professionals podran avaluar 
les necessitats individuals 
i proporcionar orientació 
adequada.

2. Escollir marques de 
confiança
És important adquirir su-
plements de marques que 
compleixin amb les regulaci-
ons i estiguin certificades per 
agències de confiança. Això 
redueix el risc de contamina-
ció amb substàncies il·legals.

3. Revisar etiquetes i 
ingredients
És fonamental llegir les eti-
quetes dels suplements per 
conèixer els ingredients i les 
dosis. Cal evitar suplements 
amb declaracions dubtoses 
o amb llistes de components 
poc clares.

4. Evitar suplements amb 
promeses exagerades
Suplements que ofereixen re-
sultats miracle, o que semblin 
massa bons per ser veritat, 
poden ser enganyosos i fins i 
tot perillosos.

EFICÀCIA DELS SUPLEMENTS 
ALIMENTARIS

Proteïnes en pols
Les proteïnes són essencials 
per al creixement i la repara-
ció muscular, i les proteïnes 
en pols són una bona manera 
d’augmentar la ingesta de 
proteïnes per part dels espor-
tistes. Molts estudis han de-
mostrat que la suplementació 
amb proteïnes pot millorar la 
síntesi de proteïnes muscu-
lars i afavorir la recuperació 
després de l’exercici, especi-
alment quan es consumeixen 
després de l’entrenament (1).

Creatina
La creatina és un dels suple-
ments més estudiats i efica-
ços per millorar el rendiment 

Seguretat dels suplements Seguretat dels suplements 
esportius i dopatgeesportius i dopatge

La seguretat dels suplements La seguretat dels suplements 
esportius és un tema crucial esportius és un tema crucial 
que cal tenir en compte. que cal tenir en compte. 

3. Revisar etiquetes i 
ingredients
És fonamental llegir les eti
ingredients
És fonamental llegir les eti
ingredients

-
quetes dels suplements per 
conèixer els ingredients i les 
dosis. Cal evitar suplements 
amb declaracions dubtoses 
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individuals i determinar si els 
suplements són necessaris i 
segurs.

2. Font fiable 
És important adquirir suple-
ments de marques fiables i 
reconegudes que duguin a 
terme proves de qualitat i 
compleixin amb les regulaci-
ons establertes.

3. Individualització
Cada atleta és únic, de ma-
nera que el que funciona per 
a un pot no ser adequat per 
a un altre. És crucial adaptar 
la suplementació a les metes, 
necessitats i toleràncies indi-
viduals.

CONCLUSIONS

Els suplements alimentaris 
poden ser eines útils per 
millorar el rendiment físic en 
l’esport, però la seva eficàcia 
i seguretat s’han de conside-
rar amb cura. Alguns suple-
ments, com les proteïnes en 
pols i la creatina, han de-
mostrat ser efectius en certs 
contextos esportius, mentre 
que altres, com els BCAA, 
requereixen més investigació. 
No obstant això, sempre s’ha 
de tenir en compte que una 
dieta equilibrada i adequada 
a les necessitats individuals 
continua sent el pilar fona-
mental per a un rendiment 
òptim en l’esport.

en esports d’alta intensitat i 
curta durada, com l’haltero-
fília i els esprints. La suple-
mentació amb creatina s’ha 
demostrat que fa augmentar 
la força, la potència i la massa 
muscular magra en esportis-
tes (2).

BCAA (aminoàcids de cadena 
ramificada)
Tot i que alguns estudis sug-
gereixen que els BCAA po-
den reduir la fatiga i el dany 
muscular durant l’exercici 
prolongat, l’evidència general 
és mixta i la seva eficàcia en 
esportistes ben nodrits és 
qüestionable (3).

Preentrenaments
Aquests suplements sovint 
contenen cafeïna i altres in-
gredients que poden millorar 
la concentració i l’estat d’aler-
ta, la qual cosa pot beneficiar 
el rendiment en esports d’en-
durança i exercicis prolongats. 
No obstant això, la resposta 
als preentrenaments pot 
variar segons la sensibilitat 
individual als estimulants (4).

RECOMANACIONS

1. Assessorament 
professional 
Abans d’iniciar qualsevol 
suplementació, és fonamental 
que els esportistes consultin 
un professional de la salut 
o un dietista registrat per 
avaluar les seves necessitats 
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setembre/octubre 2023
Agenda

RUTA
PISTA · ASFALT RUNNING · TERRA · CROSS 
CANICROSS · CURSA D’OBSTACLES · CURSA VIRTUAL

CICLISME
BTT · CARRETERA · DESCENS BTT · CICLOCROSS

XATHLONS
DUATLÓ · TRIATLÓ · AQUATLÓ

ORIENTACIÓ
CURSA D’ORIENTACIÓ A PEU · ROGAINE · BTT-O · RAID D’AVENTURA 

NATACIÓ

ALTRES

MUNTANYA · TRAVESSA DE MUNTANYA · CAMINADA · MARXA NÒRDICA 
MUNTANYA

VALL D’ARAN
PALLARS
SOBIRÀ

ANDORRA

CERDANYA

BERGUEDÀ

BAGES

MOIANÈS

VALLÈS
OCC.

VALLÈS ORIENTAL

MARESME

BARCELONÈSBAIX LLOBR.

GARRAF

TARRAGONÈS
BAIX
CAMP

PRIORATRIBERA
D’EBRE

BAIX
EBRE

MONTSIÀ

TERRA
D’EBRE

BAIX
PENEDÈS

ALT PENEDÈS

ANOIA

RIPOLLÈS
ALT EMPORDÀ

PLA DE L’ESTANY
GARROTXA

OSONA

LA SELVA
GIRONÈS

BAIX
EMPORDÀ

ALT CAMP

CONCA BARBERÀLES GARRIGUES

SEGRIÀ
PLA
D’URGELL

URGELL

SEGARRA

SOLSONÈS

ALT URGELL

NOGUERA

PALLARS
JUSSÀ

ALTA
RIBAGORÇA
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MUNTANYA

CURSA AL 
CASTELL DE 
SANT MIQUEL
| 12km +650m |
| 21 km +1.200m |
DIUMENGE 10-09-23
Sortida a les 9h i a les 8.30h del CREC 
de la Vall de Sant Daniel
Massís de les Gavarres, 
Girona (Gironès)
www.santdaniel.wixsite.com/cur-
sa-sant-miquel

MUNTANYA

CURSA 
DEL SOT
|  21Km |  14 Km |
|  Caminada 14 Km |
DIUMENGE 17-09-23
Sortida a les 9h de la plaça Nova. 
Monistrol de Calders (Moianès)
www.sites.google.com/view/
cursadelsot

MUNTANYA
TRAILS DEL PONT 
MEMORIAL 
ALCALDE EVARISTO
|  5Km |  14Km|  28Km| 
Trail Pi Rodo 5Km
Trail Ermitanets 14Km
Trail Rocafort 28Km
DIUMENGE 05-11-23
El Pont de Vilomara (Bages)
www.cursaelpont.cat

AgendaMUNTANYA
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Agenda
MUNTANYA

CURSA DEL 
CASTELL DE 
MONTESQUIU
|  Coll dels tres Pals 12 Km  +400m |
|  Cursa Solana 5Km +200m |  
|  Curses infantils |
DIUMENGE 24-09-23
Sortida des de la Font de’n Nando 
a les 9.45h.
Montesquiu (Osona)
www.cursadelcastell.com/event-de-
tails/33a-cursa-del-castell-de-mon-
tesquiu

MUNTANYA

LA NOCTURNA 
TRINXAVAMBES
| 18km +650m |  10km +450m |
DISSABTE 21-10-23
Sortida de la Pista Poliesportiva Co-
berta, 18Km a les 19.30h; 10 Km a les 
19.45h; 10Km i caminada a les 19.50h.
Vallromanes (Vallès Oriental)
www.lanocturnaxtrail.com/index.
php/la-prova

MUNTANYA

SALOMON 
ULTRA 
PIRINEU
|La Molina Nit 5km +860m |
DIVENDRES 29-09-23
Entre l’estació d’esquí de la Molina 
(zona telecabina) i el refugi del Niu de 
l’Àliga (2520m).
| Marató 42km +2.800m |
DISSABTE  30-09-23
Sortida a les 9h de la plaça Porxada.
| Ultra 100 km +6.600m |
DISSABTE I DIUMENGE 30-09 i 1-10-23
Sortida 5.30h a la Plaça Porxada.
| Mitja 21km +1400m |
Sortida a les 9.30h a la Plaça Portxada.
| Pirineu XS ,de 1km a 6km |
La versió infantil de la Salomon Ultra 
Pirineu. Sortida a partir de les 9.10h de 
la plaça Catalunya. 
Bagà (Berguedà)
www.ultrapirineu.com

MUNTANYA

CURSA 
DEL MARGALLÓ
| 13 km +250m |
| 24 km +600m|
| caminada 13 km |
DISSABTE I DIUMENGE 30 I 1-10-23
Olivella (Garraf)
www.cursadelmargallo.cat

ROGAINE

CURSA - 
CAMINADA 
D’ORIENTACIÓ 
POPULAR
DIUMENGE 08-10-23
| Recorregut de 3h. |
Sortida a les 10 h. de la zona 
esportiva de Tona.
Tona (Osona)
www.cextona.cat/activitats-2022

MUNTANYA

CURSA 
DE MUNTANYA 
DE RELLINARS
DIUMENGE 22-10-2023 
| 21 Km  +770 m | Sortida a les 9.30 h 
| 11 Km + 386 m |  Sortida a les 10h
Sortida des de la pista poliesportiva, 
situada a Avinguda del Solei 3.
Rellinars (Bages)
www.cursarellinars.cat

MUNTANYA

CORRIOLS 
DE GUARDIOLA
DIUMENGE 22-10-23
| 20Km +700m | 10km +300m |
| 5Km +150m |
Sant Salvador de Guardiola (Bages)
corriolsdeguardiola.wordpress.com

MUNTANYA

CURSA 
CASTELLTALLAT
-CAMPIONAT 
MAQUI-
DIUMENGE 08-10-23
| 14,5Km |

Castelltallat (Bages)
www.campionatmaqui.cat/cursa-cas-
telltallat-14km/
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A G E N D A

Piscines Municipals 
Manel Estiarte Duocastella

Viladordis nº5 · 08241 · Manresa 
@piscinesmanresa

93 874 47 50  
info.piscines@aiguesmanresa.cat

piscinesmanresa.cat

GRATU ÏTA

COMENÇA EL 
SETEMBRE AMB 
ENERGIA

*PROMOCIÓ AMB PLACES LIMITADES, I NOMÉS PER A ALTES ONLINE

MUNTANYA

CAMINADA 
DELS ROURES
DIUMENGE 22-10-23
| Rourània Marató Extrem  

53km  +3.100 |  
Sortida a les 7.30h
| Roures clàssica 

 26km  +1700 |
Sortida a les 8.30h
| Roures Petita 

 15km  +750 |
 Sortida a les 9.30h
| Caminada dels Roures – 

11km  +550 |
Sortida a les 9.30h

Montblanc (Conca de Barberà)
www.alliberadrenalina.com/mar-
xa-dels-roures

MUNTANYA

CARENES 
DEL COGULLÓ
| 11Km  | 18Km  |
DIUMENGE 5-11-23
Rajadell (Bages)
www.facebook.com/Anbaso

MUNTANYA

LA VALL DE 
LLÉMENA
DIUMENGE 5-11-23
| Ultra - 70 km + 3000 m |
| Marató - 47 km +1900 m |
| Mitja - 25 km +700 m |
| Terç - 15km +600 m |

Sant Gregori (Gironès)
www.trailllemena.com

MUNTANYA

ESCALDATS
L’ESCALADA 
TRAIL
-CAMPIONAT MAQUI-
DIUMENGE 08-10-23
| 14Km |

Súria (Bages)
www.campionatmaqui.cat/escalda-
da-trail-suria/
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Agenda

BTT
IGNASIANA BTT
| 115 Km |
| 50 Km |
| 24 Km |
DISSABTE 23-09-23
Consulteu opcions de transport i 
horaris al lloc web de la prova.
www.manresa2022.cat/web/me-
nu/13464-ignasiana-btt

CICLISME

BTT

BTT DE 
RUPIT I PRUIT
DISSABTE 7-10-23
| 41Km +1.100 |  31 Km +800 |

Rupit i Pruit (Osona)
www.bttrupitpruit.blogspot.com

BTT

LA 
DESFRENADA
| 25 km +500m |
| 35 Km + 1.000m |

Sortida a les 9h del pavelló
DIUMENGE 11-09-23
Besalú (Garrotxa)
www.desfrenats4.wixsite.com/des-
frenats
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TRIATLÓ

TRITOUR 
TOSSA DE MAR
| Olímpic | Sprint |
DISSABTE 16-09-23
Tossa de Mar (Selva)
www.tritour.cat

XATHLONS

TRIATLÓ

100X100 
HALF SITGES
| Olympic- 1,5Km-40Km-10Km |
| Half- 1,9Km- 90Km-21Km|
| Aquabike- 1,9Km-90Km |
Sortida a les 8h i les 8.10h
DIUMENGE 29-10-23
Sitges (Garraf)
www.100x100half.com/es/sitges

BTT

SELÈNIKA 
Marxade Resistència
| 105 km  + 2.810 m |
| 72 km + 1.727 m |
DIUMENGE 24-10-23
Navarcles (Bages)
www.selenika.com

MARXA AQUÀTICA

VILA DE ROSES
DIUMENGE 25-10-22
De 9h a 12h sortida de la 
Platja del Tastrell 
(davant Hotel Marítim)
Roses (Alt Empordà)
www.feec.cat/agenda/competicions/
marxa-aquatica/3a-marxa-aquati-
ca-vila-de-roses

MARXA AQUÀTICA

MARXA AQUÀTICA

4A AQUACEC
DIUMENGE 16-09-23
Per a totes aquelles 
persones que vulguin iniciar-se o 
perfeccionar la tècnica d’aquesta mo-
dalitat esportiva.
Amb el suport d’instructors que acom-
panyaran durant l’activitat.
De 8h a 9h registre de participants.
Castelldefels (Baix Llobregat)
https://www.feec.cat/agenda/com-
peticions/marxa-aquatica/4a-aqua-
cec-2023/

MARXA AQUÀTICA

TROBADA DE 
MARXA 
AQUÀTICA 
DE SALOU
Platja de Llevant 
DIUMENGE 23-09-23
Cursa 800m. Sortida a les 9h.  
Cursa 50m pala. Sortida a les 10h.
Cursa 200m mans lliures. Sortida a 
les 11 h.
Trobada Marxa Aquàtica de 9h a 9.15h
Salou (Tarragonès)
www.feec.cat/agenda/competici-
ons/
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+INFO ACTUALITZADA: 
www.araesport.cat

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

PER PUBLICAR A 

L’AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

Agenda
TERRA
CURSA 
DE L’ARBOÇ
| 5 km |
DISSABTE 01-10-23
7ª Cursa i Marxa Solidària contra el 
Càncer.
Sortida i arribada a la Plaça de la Vila 
(Carrer major, 26 ) 
L’Arboç (Baix Penedès)
www.esportiularboc.club

ASFALT
CURSA 
SANT MIQUEL
| 5 km | 10 km |
DISSABTE 01-09-22
Sortida a les 10h des del 
Centre Cívic La Bordeta.
Lleida (Segrià)
www.cursasantmiquel.net/

RUTA

ASFALT
CURSA 
DEL TORRÓ
| 5 km | 10 km |
DIUMENGE 09-10-23
Agramunt (Urgell)
www.agramuntesports.cat/32a-cur-
sa-del-torro/

OBSTACLES
SURVIVOR 
RACE BCN
| 6 km HUMAN |
| 10 km HERO |
DISSABTE 21-10-23
Cardona (Bages)
https://survivor-race.com/producto/
inscripciones-survivor-barcelona/

CROSS
MITJA MARATÓ
RURAL DE RIBES
| 21 km |
|Cursa i caminada 10 km | 
DISSABTE 29-10-23
Sortida a les 9h de la Plaça del Castell
Sant Pere de Ribes (Garraf)
www.facebook.com/MMRRibes/
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Exercici recomanat per 
Esteve Camps

#PetitsExercicisGransBeneficis

Beneficis:
Exercici que treballes de forma molt equilibrada tot l’abdomen, 

l’esquena i també una mica el glutis. L’avantbraç, les espatlles i el pit 
també hi participen. Diuen que, científicament, està demostrat que són 

més eficients que els Crunch de tota la vida. 

15.  Planxa Isomètrica

@esteve_campswww.estevecampstrainning.com

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

És important alinear bé l’esquena respecte al còccix i el cap, 
així com mantenir les espatlles ben posades per no sobrecarregar 

cervicals i trapezis.

AMB TRES PLANXES AL DIA D’UN MINUT DE DURADA,
en notaràs els beneficis!

Treball:
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Quan vaig començar en 
l’àmbit de la salut, em van sorgir 
inquietuds, sobretot quan em trobava 
algú amb molèsties o dolors articulars. 
El que sabia fins aleshores no cobria 
aquestes necessitats i per aquest 
motiu, vaig estudiar el postgrau en re-
adaptació de lesions. Tot i que em va 
servir per tenir més recursos, encara 
no sabia per què hi havia dolor i per 
què aquella articulació no funcionava 
adequadament. Per trobar les respos-
tes vaig començar a especialitzar-me 
en biomecànica de l’exercici i a for-
mar-me com a Activadora Neuromus-
cular.

Quan vaig començar en “

”El Centre Cris Millà es troba a Manresa, al Passeig Pere III 48 5è C.
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E
l Centre Cris Millà neix 
després d’una llarga 
trajectòria professional 
de la seva fundadora, 

en el món de l’entrenament 
personal i la salut. 

Amb més de vint anys 
d’experiència i en veure 
la necessitat d’emprendre 
un nou camí, Cris Millà ha 
inaugurat aquest centre 
amb l’objectiu de crear 
un espai especialitzat en 
l’Activació Neuromuscular 
i l’Entrenament Individua-
litzat.

Es troba al cor de la ciutat 
de Manresa, al Passeig 
Pere III. Un espai amb 
vistes privilegiades i llum 
natural, on es té la sensació 
d’entrenar a l’aire lliure.

La filosofia del CCM, expli-
ca Cris Millà, és millorar la 
funció dels músculs per mi-
llorar la força, evitar lesions 
i disminuir el dolor o fer-lo 
desaparèixer.

I COM ES MILLORA
LA FUNCIÓ MUSCULAR?

A qualsevol persona que 
entra al centre, se li realitza 
una sessió de valoració, 
que consta d’una explora-
ció a la llitera de tots els 
rangs articulars del cos, 
per saber si hi ha desequi-
libris musculars que puguin 
alterar la funció muscular, 
i, si és així, la tractem amb 
l’Activació Neuromuscu-
lar. Posteriorment, a la 
sala d’entrenament, es fa 

ENTRENAMENT 
PERSONAL I 
ACTIVACIÓ 
NEUROMUSCULAR

NOU CENTRE A MANRESA
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sedentarisme, el cos veu 
compromesa la seva inte-
gritat articular per la manca 
de control muscular. L’ac-
tivació muscular ajuda a 
tractar qualsevol desajust 
muscular del cos, ja sigui 
a l’espatlla, a l’esquena, al 
genoll, etc.

Un cop assolit un bon 
control articular i muscular, 
és el moment de reforçar la 
musculatura a la sala d’en-
trenament amb exercicis de 
força molt específics. 

Cal tenir molt clara l’ana-
tomia muscular per poder 
dissenyar exercicis tan 
analítics com sigui possible 
i focalitzar-nos al màxim 
en el què volem treballar 

i evitar compensar amb 
els músculs que ja treba-
llen adequadament. S’ha 
de buscar una progressió 
d’exercicis orientats a 
enfortir la musculatura, per 
donar estabilitat i control a 
les articulacions, i que els 
músculs es contreguin en el 
moment adequat.

I QUÈ HI TROBAREM AL CCM?

El CCM consta d’una sala 
diàfana amb dues màquines 
cardiovasculars, el rem i 
l’airbike, que ens serveixen 
per augmentar temperatura 
corporal, però sobretot per 
fer treball d’alta intensitat i 
de poca durada per tal de 
sortir de la zona de confort 
i millorar la capacitat cardi-
ovascular.

una valoració a través de 
moviments dinàmics, per 
si es detecta algun altre 
desequilibri, i finalment es 
realitzen exercicis de força 
per valorar els diferents 
grups musculars.

PERÒ QUÈ ÉS L’ACTIVACIÓ 
MUSCULAR?

És una tècnica basada en la 
biomecànica que avalua i 
corregeix els desequilibris 
musculars, millora la co-
municació neuromuscular i 
optimitza la seva funció.

Sovint, a causa de l’estrès, 
degut a feines molt repeti-
tives, llargues jornades en 
una mateixa posició, activi-
tats esportives, o degut al 
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Tota la resta de màquines 
són per treballar la força, 
per guanyar massa muscu-
lar, millorar la funció dels 
músculs i protegir les articu-
lacions.

Comptem, entre d’altres, 
amb una màquina de po-
litges d’última tecnologia, 
que  permet treballar en 
tots els rangs de moviment 
i plans articulars, la qual 
dona força en les diferents 
fases de contracció muscu-
lar.

També hi ha espai de gespa 
artificial per realitzar tre-
balls de mobilitat articular 
entre d’altres.

Per acabar, destacar la mà-
quina d’electroestimulació, 

que és número 1 mundial 
en aquest sector. Un entre-
nament amb una equipació 
d’elèctrodes sense fils 
incorporats, que estimulen 
els diferents grups muscu-
lars simultàniament mentre 
fem l’exercici. Amb només 
30’ a la setmana, s’acon-
segueixen guanys de força 
significatius, i a partir de la 
sisena sessió es produeix 
un augment del metabo-
lisme basal i de la massa 
muscular.

Centre
CRIS MILLÀ

Passeig Pere III, 48 5è C · Manresa
hola@crismilla.com
centre_crismilla

www.crismilla.com
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Musa
Sagnia
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Musa
Sagnia

Alçada 2,01 m
Posició Aler
Data de naixement 13/02/2003
Lloc de Naixement Fajara (Gàmbia)
Al Bàsquet Manresa 2022
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L’ENTRENAMENT CREUAT

Marina Parcerisa
Graduada en Psicologia,
nedadora d’artística i 
entrenadora de natació del 
C.N Castellet.

@mariina.parcerisa

S
empre he sentit dir que 
la natació és un esport 
molt complet. Curio-
sament, aquesta frase 

només l’he escoltada en el 
meu entorn, en el qual, a 
gran part de les persones, 
practiquen aquest esport.

Sigui o no un esport com-
plert, tots sabem que nadar 
és una forma d’exercici 
sense impacte que, si es re-
alitza de manera conscient, 
permet mantenir les articu-
lacions quasi intactes. Tot i 
això, per qualsevol altre es-
portista que no fa un esport 
d’aigua, la piscina s’associa 
a estiu, diversió i relaxació. 
Encara que per a molts sigui 

així, aquesta pràctica espor-
tiva és una opció increïble 
d’entrenament creuat per a 
corredors, jugadors de fut-
bol o jugadors de bàsquet, 
entre d’altres.

L’entrenament creuat consis-
teix en la combinació d’una 
modalitat esportiva principal 
i una activitat física paral·lela 
per obtenir millores en el 
rendiment de l’esportista. 
Amb aquest podem, no 
només estimular el cos de 
manera diferent, sinó que 
també augmentar la motiva-
ció en sortir de la rutina.

En primer lloc, l’entrena-
ment creuat permet intro-
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duir nous patrons motors, 
és a dir, la musculatura està 
acostumada a treballar 
d’una manera i, en fer-ho 
d’una altra, varia els patrons 
estructurats i aconsegueix 
que la pràctica sigui més 
divertida. 

Sortir del dia a dia és inte-
ressant i permet alliberar 
la ment de la rutina, a la 
vegada que es complemen-
ta el treball més específic 
de l’esportista. A part, dona 
l’impuls per introduir el con-
cepte de variabilitat, que és 
clau dins l’entrenament.

En segon lloc, permet 
enfortir tot el cos, sobretot 
la part del core i l’esquena, 
que és imprescindible per 
mantenir la postura i estabi-
litzar els malucs. Un core fort 
serveix per a molt més que 
per tenir una bona figura. 
Tot i que enforteix aquests 

músculs i redueix el dolor 
de la part inferior de l’es-
quena, també ens permet 
millorar la força de cames, 
activant els quàdriceps, els 
isquiotibials i els glutis.

A més a més, és perfec-
te realitzar-lo quan es té 
alguna lesió com la fasciïtis 
plantar. Ajuda a elevar el 
ritme cardíac de manera 
fàcil i a moure tots els mús-
culs del cos, mantenint així 
l’estat físic. És evident que 
la natació no curarà la lesió, 
però sí que podrà ajudar a 
prevenir-la.

Quan elaborem una pla-
nificació, s’ha de tenir en 
compte que la teoria no 
sol ser la mateixa que la 

pràctica i que hi poden 
sorgir imprevistos. Un està 
acostumat a introduir l’en-
trenament creuat quan la 
lesió li impedeix dur a terme 
el seu esport principal i es 
veu obligat a acomplir una 
altra activitat. Però també el 
podem incorporar preven-
tivament en períodes de 
sobrecàrrega i, si som capa-
ços d’anticipar-nos, podríem 
evitar la lesió.
                                         
És cert que no és fàcil intro-
duir l’entrenament creuat 
en la rutina d’entrenament, 
però utilitzar tots els re-
cursos que un té permet 
millorar el rendiment en tots 
els aspectes i, sens dubte, 
l’entrenament creuat ho 
aconsegueix.

     també el podem incorporar preventivament 
en períodes de sobrecàrrega i, si som capaços 
d’anticipar-nos, podríem evitar la lesió

 “
”
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L
a Pica d’Estats, juntament amb el Pedraforca i el 
Canigó, constitueix un dels símbols del muntanyis-
me català. Amb els seus 3.143 metres d’altitud, 
aquest cim a cavall entre el Pallars Sobirà i l’Arieja, 

s’erigeix com la muntanya més alta de Catalunya.

L’ any 1864 Henry Russell i Jean-Jaques Denjean en 
van fer el que es creu que va ser la primera ascenció; 
i 19 anys més tard Jacint Verdaguer també hi arribaria 
des del poble francès d’Auzat.

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A

- TRESMILS EN FAMÍLIA -

LA PICA D’ESTATS
Text i fotografia:
Natàlia Rodríguez i Valentí Pons
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i fent dues nits al llarg de 
la ruta, l’Aran d’11 anys i el 
Roc de 7 ens acompanyaran 
en aquesta gran fita: la Pica 
d’Estats.

ROC: Agafem les motxilles. 
Anem carregats com rucs! 
Màrfegues, fogonet, gram-
pons i piolet (per si és ne-
cessari), menjar per tots els 
dies, tenda de campanya, 
jaquetes, roba de recanvi, 
cartes per jugar,… i la meva 
llibreta de dibuix!
Per sort, a mi només em 
donaran dues o tres coses; 
però és que jo ja sóc molt 
gran, eh! 

Enfilem el camí cap al refugi 
Vallferrera, punt de trobada 
de diferents itineraris. Om-
plim cantimplores ja que 
aquesta jornada es preveu 
força calorosa, i seguim la 
marxa cap al nostre destí 
d’avui: l’Estany d’Estats.
Anem fent ruta entre ro-
ques i herbissars. Al Pla de 
la Socauba travessem el riu 
cap al marge esquerre per 
sobre d’un pont de fusta, i 
sense perdre la marxa diri-
gim les nostres passes cap 
als Plans de Sotllo.

ROC: Ja portem una bona 
estona caminant, hem parat 
a menjar i la mama em diu 
que ara tinc les piles carre-
gades per continuar. Però el 
cert és que, després d’in-
ventar mil i una històries, 
ja no puc més. Estic molt 
cansat i vull arribar JA!
La pujada és molt dura, el 
final no arriba mai. 

ARAN:“Ja estic cansat! Por-
tem moltes hores al cotxe 
i encara no hem arribat!”.
Miro per la finestra i veig 
un poble que em sona. Ah, 
sí! Jo aquí ja hi he estat: 
Àreu, on es fa aquella cursa 
tan dreta, tan dreta. Com 
es diu…? Ja ho recordo, la 
Milla Vertical. Jo l’he fet! Bé, 
la dels peques, però em va 
anar prou bé perquè vaig 
pujar dalt de les grades i em 
van donar una medalla.
Em sembla que ara ja falta 
poc per arribar. Una pista 
una mica espatllada que ens 
durà a l’aparcament de la 
Molinassa.“Caram, està ple 
com un ou! Em sembla que 
aquest cap de setmana ens 
trobarem un munt de gent 
pel camí!”

Sortim del cotxe assedegats 
d’aigua i d’aventures; espe-
rem que aquesta sigui una 
experiència per recordar: el 
primer 3000 en família.

Anys abans el Valentí i jo ja 
l’havíem pujat i conèixer el 
terreny, el traçat i les seves 
particularitats ens ajuda a 
fer-ne un bon plantejament. 
Així és que, sense presses 

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A
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Eps! Crec que sento el papa 
que em crida: - “Roc! Ja hi 
som! Ja hem arribat!
Per fi! L’Estany d’Estats ja és 
aquí!” 

Allà mateix plantem la tenda. 
Passen de les 20h del vespre 
i, per tant, ja podem acampar. 

Abans no s’amagui el sol rere 

les muntanyes i l’ombra 
que projecten els cims ens 
envaeixi, podem gaudir 
dels últims raigs de llum 
d’aquesta jornada.

L’Estany d’Estats és un 
punt força freqüentat per la 
gent que decideix encarar 
la Pica en dues etapes; 
però no obstant això, i 

malgrat el gran nombre de 
cotxes que ens hem trobat 
a l’aparcament, aquesta ve-
gada només tenim a la vora 
un altre grup de joves que 
gaudeixen de la calma de 
l’indret (si la nostra canalla 
els ho permet).

Dins la tenda, i després de 
l’excitació i el nerviosisme 
pel que ens espera demà, 
dormim arraulits en els 
nostres sacs envoltats pel 
silenci de la nit desitjant 
que el proper dia comenci a 
despuntar.

ARAN:“Ui, quin fred!!”
M’abrigo! Em poso guants, 
gorro, jaqueta… Sembla 
impossible que a Santpedor 
ara hi pugui fer tanta calor. 
Ens prenem una tassa de 
llet en pols amb cacao ben 
calenta i el meu esmorzar 
preferit -sempre ens el com-
pren quan anem a dormir a 
la muntanya!-. Mentrestant, 
el papa i la mama recolliran 
totes les coses i les amaga-
ran en algun racó perquè no 

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A
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les vegi ningú. A mi això no 
m’agrada gens ni mica, però 
el papa diu que així podrem 
avançar més bé.

Comencem a pujar la 
tartera en ziga-zaga fins al 
Port de Sotllo; l’esforç que 
es requereix per afrontar 
el primer repte del dia ens 
envermelleix les galtes. Tra-
vessem el coll cap al vessant 
nord i ja ens trobem les 
primeres congestes de neu, 
que es poden sortejar sense 
problemes: no caldrà posar 
grampons.

Després de la baixada a un 
barranc secundari, tornem a 
remuntar el camí. Ja només 

queda fer l’ascensió final 
del nostre primer 3.000 
en família, la majestuosa 
Pica d’Estats que amb la 
seva gran creu de ferro ens 
permet testimoniar que “ho 
hem aconseguit!”.

Aquest gran símbol que 
corona el cim de la Pica 
inicialment fou una creu 
de dimensions més reduï-
des, fixada a la muntanya 
l’any 1936, amb l’inici de 
la Guerra Civil. Anys més 
tard acabaria desapareixent 
i seria restituïda per una 
rèplica de la que, a la seva 
vegada, també se’n perdria 
el rastre.

ARAN: “Ja hi som! Per fi!
Ens farem les fotos de rigor 
davant d’aquesta creu tan 
xula! Ja veuràs quan els ho 
ensenyi als amics. Al·lucina-
ran!!
Però,... ei! No pot ser! Què 
sento? El papa diu que, 
com que està molt a prop 
d’aquí, també pujarem el 
Pic Verdaguer. Això és in-
just! Ja no puc més!!! No en 
teniu mai prou o què?”

Amb la fita acomplerta ens 
disposem a desfer el camí, 
un camí de retorn que serà 
plàcid perquè la pressa no 
ens empaita, ja que portem 
prou provisions per passar 
de nou una altra nit a la 

T R E S M I L S
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muntanya. Aquesta vegada 
però plantarem tenda a 
l’Estany de Sotllo; i d’aques-
ta manera l’endemà serà 
més amè.

Així doncs, de retorn 
recollim les motxilles amb 
tot el material que havíem 
amagat, i enfilem el tram 
final de la segona jornada 
que ens portarà a una zona 
solitària i idíl·lica per gaudir 
d’una vetllada que recorda-
rem al llarg dels anys.

ROC: Quina tarda més xula! 
He après a jugar a la brisca, 
he dibuixat la muntanya a la 
meva llibreta dels records, 
hem menjat patates amb 

forma de nas de pallasso 
i... voleu que us expliqui 
una cosa? Quan érem a 
dins de la tenda, els cabells 
se’ns aixecaven ben drets! 
M’han dit que és no sé què 
de l’electricitat. Creieu que 
això deu ser perillós? 

L’endemà, en silenci, el 
Valentí i jo ens llevem ben 
d’hora. Tots quatre dins la 
tenda es fa una mica difícil, 
però avui no tenim cap 
mena de pressa. Esperem 
que es despertin els petits 
herois i quan ho tinguem 
tot enllestit emprendrem el 
camí de tornada, seguint la 
mateixa traça que el primer 
dia vam encetar.

Cinc anys després d’aques-
ta gran aventura el record 
es manté encara ben viu: 
el temps va ser radiant, la 
companyia immillorable i 
l’objectiu es va assolir. Què 
es podria demanar més!

FITXA TÈCNICA:

punt de sortida i arribada:
APARCAMENT DE LA MOLINASSA

1a jornada
 Distància 5,8Km
 Desnivell 659m+

2a jornada
 Distància 9Km
 Desnivell 659m+, 793m-

3a jornada
 Distància 4,65Km
 Desnivell 545m-
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U N A  L E C T U R A 

Com sempre, en sortegem un exem-
plar a través del nostre instagram, 
participeu-hi! Només heu de seguir els 
perfils de @llibresparcir i @araesport 
i deixar-nos un comentari a la publica-
ció. El sorteig el farem el 30 d’octubre 
i donarem a conèixer el guanyador al 
mateix Instagram.

El valor de l’amistat i la importància de la 
lectura es donen la mà a la nova aventura del 
cargol escriptor.

Núria Naval és escriptora de contes infantils 
i, juntament amb la il·lustradora Núria Bonet, 
ha publicat diversos llibres de la sèrie el cargol 
escriptor com “Els amics” i “El cargol i el 
gira-sol”.

US RECOMANEM...

TÍTOL: “El cargol i la merla”

COL·LECCIÓ: Petit Parcir

TEXT Núria Naval i Bonet

IL·LUSTRACIONS: Núria Bonet

EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes
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