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Setembre. Encetem curs escolar, curs politic 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 I'agenda, que
n’hi ha per a tots els gustos!

Destacar que en aquest nimero trobaras dues
seccions noves, una és”Tresmils en familia”, on hi
ha relatades les ascensions a cims de més 3.000
metres del Valenti i la Natalia amb els seus fills
Aran i Roc i comencen amb la Pica d’Estats.

L'altre nova secci6 és la de I'’Anna Grifols, experta
en nutricié esportiva i molt coneguda entre els
corredors de muntanya qui, en aquesta ocasio,
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 interes.

Per acabar, anunciar també que Araesport creix.
Aquest nimero ja arribara a la ciutat de Vic en la
versié paper, fet que ens il-lusiona molt. Treba-
llem perque cada vegada ens pugueu llegir a més
indrets de la comarca d'Osona.

Endavant amb el nou curs i la nova temporadal

Berta Giralt

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




YURTEIL?

f O:] Vols guanyar aquesta motxila?

Entra al perfil de I'Araesport,
busca la publicacié i participa!!

AN ‘
.I ytxill5 'gé

LN SPORTIUA ey & G reforgat i malla,

innovation with passion —- o W butxaca interior per a ob-
_ - jectes, totes les entrades

exteriors amb elastics
ajustables, corretges
encoixinades per a les
espatlles i cinturé ven-
tral comode i ajustable.
Preparada per a sistemes
d’hidrataci6. Construccié
tubular, obertura superior
ampla amb tanca de cre-
mallera i butxaca superior
externa, obertura secun-
daria amplia i comoda

a la part posterior amb
cremallera que permet
I'accés dins la motxilla en
tota la seva longitud.
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PEDRO MARTINEZ SANCHEZ
[BARCELONA, 1961)

Hem parlat amb un dels
entrenadors de més prestigi

i més respectats del basquet
estatal, un técnic que ja suma
deu temporades a la banque-
ta del Basquet Manresa entre
tres etapes: la primera, del
1990 al 1994; la segona, del
2014 al 2015, i I'actual, des
del 2019.

Pedro Martinez ja va ocupar
la banqueta del Manresa als
inicis de la seva carrera, tot i
que va debutar a la maxima
categoria de I’ACB en fer-se
carrec 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.

Martinez, un dels entrenadors
més reconeguts de I'ACB,
acumula gairebé 1.000 partits
(aquesta temporada els fara)
en banquetes de 'ACB. Es

el segon entrenador, després
d'Aito Garcia Reneses, que
més partits ha dirigit en la
historia de la competicié.

Al seu palmarés figuren titols
com la Copa Korac el 1990,
just en debutar a 'ACB amb
el Joventut de Badalona, una
Supercopa amb el Baskonia

el 2006, un subcampionat de
I'Eurocup amb el Girona el
2008, una Copa Princep de la
LEB amb el Tenerife el 2002

i el campionat de Lliga amb
el Valencia el 2017. També va
ser ajudant a la seleccié espa-
nyola absoluta a |I'Eurobasket
del 1993.

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

Aqui teniu I'entrevista que li
vam fer just abans de I'inici
de la pretemporada.

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

La gran noticia del nostre
estiu: el club ha fet un esforg
per mantenir els jugadors que
van acabar molt bé la tempo-
rada i aixo ens dona una certa
tranquil-litat en no comencgar
des de zero amb I'equip, la
majoria ja es coneixen , ja
saben com volem jugar, pero
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 comengar 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 importancia

als entrenadors ajudants,
sempre m'han semblat que
han de ser molt importants

i tothom ho hauria de veure
aixi, els jugadors i també

ells mateixos, per poder
aportar el maxim. Amb el
Salva fa trenta anys que ja
vam treballar amb aquesta
idea. Evidentment, ell sera
molt important amb les coses
que fem, en atac i en defen-
sa, sera un entrenador que
tindra molta importancia.
Quant a |'aspecte personal,
reconec que em fa molta
il-lusié perque vam comengar
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 ningl coneix. Ho va
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fer fantasticament bé tant en
I'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 comengar a entrenar
ja veiem que no jugaran molt
de temps al Manresa perqueé
les limitacions economiques
del club no ho permetran,
perd hem d’entendre que
aixo 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 exposicié
a jugadors és el desti d'un
club modest? Es a dir, I'éxit
d’una temporada pressu-
posa necessariament haver
d'anar al mercat la segiient
per suplir els jugadors que
han destacat i marxat?

També tenim jugadors amb
més continuitat, com Dani
Pérez, Guillem Jou, Dani
Garcia 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 sén 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 I'entrenador, potser no
et faran guanyar partits ells
directament, pero t'ajudaran
que l'equip vagi creixent
temporada rere temporada i
al final sén aquests jugadors
els que fan molt equip.

| aquest és un dels aspectes
gratificants de la feina d'en-
trenador?

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

minim de partits per assolir
uns objectius basics. Si no els
guanyes, ni I'equip ni I'en-
trenador tindran continuitat,
aixo és evident. Perd després
hi ha altres coses que sén
molt importants i que moti-
ven molt, una de les quals és
veure créixer els jugadors, i
aix0, 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 basquet que

fa I'equip, si juga més fort, si
els jugadors milloren, si els
jugadors creixen... i guanyar

Fotografia de TONI QUESADA




k& £s un equip molf solid a casa
i aixo, és gracies al fef que 'aficio hi
esfa molf enfregada 77

també, és clar, pero treballar
perqué els jugadors millorin
i I'equip faci un bon basquet
son objectius que, evident-
ment, em motiven molt.

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

Aixd forma part de la historia
del club, I'aficié del Manresa
sempre hi ha estat, en les
bones temporades i en els

moments historics.

Es un equip molt solid a casa
i aix0 és gracies al fet que
I'aficié hi esta molt entrega-
da, els aficionats estan molt a
prop de la pista. La implicacié
de ['aficié fa que el Manresa
sigui el que és, perque els
professionals anem passant i
en canvi, el pavell6 i la seva
aficié sempre hi sén.

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

permanéncia com a primer
pas a fer?

La lliga ACB s’esta convertint
en una lliga molt perillosa, fa
dos anys van baixar |’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
aixo vull dir que és una lliga
molt igualada i no et pots
adormir i que les dificultats
per tots els equips sén molt
grans.

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




&4 [’0bjectiv del clvb ha de ser, sempre
que es puqui, fugar una compericio evropea
PeIque aixo ajuda al creixement no Nomes
dels jugadors sino fambe del clvb 77

manencia, i si després ens en-
caixa tot com va passar fa dos
anys i no tenim problemes de
lesions, I'ambicié sempre la
tindrem! Pero també hem de
saber contra qui juguem i les
nostres possibilitats economi-
ques.

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

Jo no ho veig com un avan-
tatge sind tot el contrari.
Primer, perqué hi ha juga-
dors que ja no volen venir

si no jugues una competicié
europea, per tant, si la jugues
tens més possibilitats de fitxar
jugadors. En segon lloc, el
basquet 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,
pero en general és molt
positiu jugar en competicié
europea perque els jugadors
tenen una motivacié extra i
també et permet créixer tac-
ticament, et permet competir.
L'objectiu del club ha de ser,
sempre que es pugui, jugar
una competicié europea per-
que aixo ajuda al creixement,
no només dels jugadors sind
també del club.

10

Tal com s’han anat reforcant
la resta d’'equips, quin tipus
de competicié preveus. Més
exigent? Més igualada?
Més trencada en grups en la
classificacié?

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 Mdrcia s’hi pot sumar en
aquest grup de favorits. Si
que sembla que hi ha dos
nivells, que la lliga estigui
trencada en dos. Veu-rem
que passa al llarg de la tem-
porada, perque les lesions

o la quimica dels equips de
vegades dona sorpreses. Els
equips bons, els que juguen
competicions europees de
forma continuada, tenen un
potencial economic i esportiu
més gran.

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

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

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

Sempre tens la il-lusié d'en-
trenar equips amb grans
objectius i grans possibilitats
economiques, m'hauria agra-
dat haver-ho fet i m'agradaria
que passés en el futur, tot i
aixd, no veig clar anar a un
equip que Unicament sigui
una mica millor economica-
ment que el Manresa. Si fos
una oferta esportivament i
economicament molt superior
al Manresa aleshores segura-
ment no ho descartaria, pero
si és millor i prou, preferei-
X0 estar aqui. Aquest és el
pensament que he tingut les
dltimes cinc temporades i
amb el qual continuaré.

| a casa? Et pressionen
perqué hi estiguis a prop?
Com va pesant la familia de
I'entrenador en les seves de-
cisions a mesura que passen
els anys?

La familia sempre s'ha adap-
tat a les meves decisions
Frofessionals, evidentment
es he consensuat amb ells
L)erqué la seva opinié sempre

a sigut important. Estan con-
tents que estigui al Manresa
perd saben que la meva feina
em pot portar cap a un altre
lloc. A ells els esta molt bé
que entreni al Manresa.
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El concepte familia, és
també un concepte lligat a
la gestié estructural del club
malgrat la professionalitat
de tothom?

No ho veig tant aixi, el club,
amb les seves limitacions
econdomiques que sempre
estan presents, és un conjunt
de professionals, necessitem
que tothom faci la seva feina
ben feta per tal que el club
tingui exit. 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 exigéncia, cadascu
en la seva parcel-la, perque el
club tiri endavant.

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

an il-lusié a nivell individu-
al, perd I'important sén les
fites d’equip, m’agrada que
I'equip vagi bé, que el club
creixi, pero si, a nivell indivi-
dual reconec que fa gracia
assolir determinats nombres
de partits dirigint el Manresa
o de partits dirigits com a
professional. Tot aixd em fa
gracia.

Qué és el més dificil de fer
d’entrenador?

Diferents aspectes; un és
conviure amb la frustracio,
ja sigui perque no surten els
resultats o en veure que les

12

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
aixo et genera problemes. Un
altre moment dificil és quan
els resultats no arriben, quan
es perd, és complicat conviu-
re amb la derrota.

Quina part de psicoleg fas
com a entrenador? T'agra-
daria comptar amb un psico-
leg esportiu en I'equip?

La psicologia és a tot arreu,
en qualsevol relacié entre
persones hi ha psicologia, de
vegades no ens n'adonem,
pero en la nostra forma de
parlar i en com diem les co-
ses, hi ha una part important
de psicologia i aixo s'apren
amb |'experiéncia. Pots anar
millorant o no.

Jo estic molt a favor de tenir
un ajut professional, pero
ara per ara no esta molt vist
el psicoleg esportiu en els
equips de basquet. El tema
és com fas |'encaix perqué es
vegi com una cosa natural,
encara no esta resolt. Lideal
seria que el psicoleg esportiu
formés part de |'staff tecnic
i que tothom, jugadors i en-
trenadors el veiessin com una
peca més de I'equip i també
ue estigués en el seu dia a
gia, no una persona externa
a la qual li arriben els proble-




mes, perque segurament la

seva opinié no seria tan bona
ue si ho viu i ho observa des
e dins.

Aquesta figura, que crec que
acabara entrant, encara no

es té interioritzada com el
preparador fisic, el metge,

el quart entrenador ajudant,
tots ells sén indiscutibles
perd encara no ho és la figura
del psicoleg.

En alguna ocasié vas dir:
“Es el moment de dormir
poc i somiar molt”. Es una
frase inspiradora. En quina
mesura |'entrenador pot
influir en la mentalitat dels
seus jugadors per reconduir
una dinamica negativa?

Si, amb l'actitud, els jugadors
sempre miren els entrena-
dors, no vull dir que ens
estiguin mirant fisicament
sind que estan pendents de
la nostra reaccid, del nostre
llenguatge no verbal aixi com
del llenguatge verbal. El que
diem abans del partit, al llarg
de la preparacio, a la mitja
part, al final del partit. Tot
aixd suma o resta i a vegades
no en som conscients, depén
del qué diguis i de com ho
diguis condicionara el se-
glient partit o la relacié entre
jugadors o entre aquests i tu.
Es el que déiem, la psicologia
és a tot arreu.

(.

Imatge: Pedro Martinez Fotografia de JOAQUIM ALBERCH



Tens alguna estratégia, per
donar un extra de motivacié
a l'equip en les reunions
previes al partit?

Abans del partit no cal fer
coses gaire extraordinaries,
I'important és donar tran-
quil-litat als jugadors. Seguir
la mateixa rutina, fer sempre
el mateix, el mateix tipus de
xerrada, transmetre que tot
esta sota control.

El que no hagis fet durant la
setmana no ho vulguis fer a la
reunié d'abans del partit, ja és
tard, la motivacié ja ha d'exis-
tir en arribar al pavellé, no

la pots donar tu en el darrer
moment o a la mitja part. Si
que els pots dir alguna frase
perque s'activin, aixo si, perod
si no estan motivats, no els
motivaras o si estan nerviosos,
sera molt dificil canviar-ho.

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

Si, aquest tema també va
lligat a les possibilitats econo-
migues de,oclub. 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 fisica, per tant, és
molt dificil que un jugador
sense un bon fisic pugui ar-
ribar a ser molt bon jugador,
abans era més facil, ara és
més complicat, la mentalitat
del jugador, si és lluitador, si
s'esforca molt, quins sén els
seus valors...

Aixo es pot treballar?

Jo crec que si. Sempre es pot
canviar si qui ha de canviar
ho vol, si hi ha la motivacid i
les ganes de canviar. El que
no podras canviar és si un
jugador és lent, ja que és
molt dificil convertir-lo en
jugador rapid, o l'algada, evi-
dentment, pero si, si es tenen
uns minims, en gent jove si
que es poden canviar molts
aspectes.

Un entrenador que t'hagi
influit? Amb quin o quins
entrenadors et vas fixar
quan vas comencar?

Quan vaig comencar a entre-
nar amb el junior de la Penya
per mi van ser referents |'Aito
Garcia Reneses, el Manel
Comas o I'Alfred Julve, que
és amb qui vaig comengar a
entrenar, jo en les categories
inferiors i ell amb el primer
equip de la Penya. Després
m’he fixat amb moltissima
gent, aprens dels entrenadors
contra els que competeixes,
dels entrenadors amb els
quals treballes, de tots ells
reps influéncia amb el pas
dels anys.

Acabem amb un missatge
per a l'aficié

Que continuin igual com
sempre, els estic molt agrait!
Soc molt entusiasta de
I'ambient que creen la grada
d’'animacié. Quan |'equip és
capag de transmetre el que
I"aficié vol, som imparables,
podem guanyar o perdre,
perod agraim molt I'ambient
que es crea al Nou Congost.

k4 gls jugadors sempre miten als enfrenadors,
estan pendents de Ia nostra reaccio, del nosfre
llenguatge no verbal 77
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SALVA MALDONADO RUIZ
[BARCELONA, 1959]

Hi ha una frase popular que
diu aixi: “Roda el mén i torna
al Born” i aixo és que ha fet
|"actual seleccionador catal3,
Salva Maldonado, torna a
Manresa trenta anys després
de voltar mén, amb més de
600 partits dirigint les ban-
quetes d'equips ACB com

el Joventut, el Gran Canaria,
I'Estudiantes i el Fuenlabrada
i una extraordinaria experien-
cia a I'esquena.

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

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

Si que em va sorprendre
perqué no m’'ho esperava,
portavem trajectories ben
diferents, sempre amb molta
comunicacid, aixo si. Pero jo
no estava en la linia d’espe-
rar una proposta aixi. Tam-
bé és cert que despres de
meditar-ho 48h i d'analitzar
tots els temes, vaig veure
aspectes positius per als dos,
per a I'equip i per al club.

Sou dos entrenadors amb
un gran palmares a I'ACB
i ja en el passat us vareu
complementar de manera
excelelent. Podem parlar
de tandem i model més
estil NBA de banqueta?

Bé, no es pot parlar de tan-
dem perque queda clar que
ell és I'entrenador principal
i jo soc un entrenador aju-
ant, com també ho és el
Marc Estany. Es cert que és
un model que no s'utilitza
gaire aqui a Europa, que es
trobin un dels entrenadors
de I'ACB amb més partits
dirigits i un ajudant tam-
bé amb molta experiéncia
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

funcionament del dia a
dia, ara estem a |'espera
de I'ampliacié del pavelld,
unes instal-lacions que cal
actualitzar.

A aquestes alcades de la
teva gran trajectoria com
a entrenador, com formu-
les els reptes per mantenir
la il-lusié?



conec després de 32 anys
m'il-lusiona molt. M'agrada
entrenar i he retrobat la
motivacié que és cert que
havia perdut durant aquest
periode d'inactivitat.

No vas poder dirigir la
seleccid al partit contra
I’Argentina per culpa de
la Covid pero sembla que
la federacié vol repetir
experiéncia al més aviat
possible. Ganes que es
materialitzi i es concreti
aviat?

Va ser una llastima, pero

finalment es va fer i va ser

un éxit. Desitjo i espero

que es repeteixi. Pel que he

. sentit pot ser que d'aqui un

Partit pretemporada contra 'UCAM Murcia = ey © dos puguem tornar a

afia de JOAQUIM ALBERCH viure'n un altre.

g,

Es cert que la meva etapa

després de Burgos com a &4 g/ repfe de Treballar amb el redro, en un

primer entrenador aquesta

temporada passadl va se club que conec, després de 32 anys mily-
mica tocat i desmotivaten  SIONG MOIf. M’3Qra0a entrenar i he refrobat
e el S G e SR 3 motivacio que s cert que havia perdut
e el w  Ourant un periode o'inactivifat. 77

el Pedro, en un club que

Molt agraits, Pedro i Salva. Que gaudiu de la nova temporada!
Entrevistes realitzades el 25/08/23
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TRAINING & HEALTH CENTER

ENTRENAMENT DE
LA FORCA

ALTA INTENSITAT A
BAIXA VELOCITAT

Text: Jordi Crosas i Joel Miranda

a forca 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

|'evidéncia cientifica. De fet,
anualment apareixen noves ten-
déncies de I'entrenament de la
forga en I'ambit esportiu que es
posen en practica per incremen-

tar el rendiment dels esportistes.

Els esports requereixen un sis-
tema muscular-esquelétic optim
per afrontar les carregues fisi-
ques i els estimuls especifics de
cada disciplina esportiva. Es per
aquest motiu que |'entrenament
de la forga ha de ser un aspecte
basic en el dia a dia de I'espor-
tista, sigui quina sigui la seva
edat, nivell o bagatge esportiu.

Jordi Crosas

Preparador Fisic.

Llicenciat en CAFE (COPLEFC
Empresa n°52204), Master en Me-
canica de I’Exercici i Certificats en
Shortening Training i en HIST.

JORDI CROSAS
Training & Health Center

@ Francesc Pla el Vigata, 14-16 - Vic
® 1.699735366

crosascarrasco.jordi@gmail.com

jordi.crosas.pt

www.jordicrosas.com
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Per qué és basic I'entrena-
ment de forca en els esports
de resisténcia?

Molt sovint, esportistes de
resisténcia no donen prioritat
a I'entrenament de la forca.
Existeix |a falsa creenca que
anar a correr és suficient per
a un corredor pel simple fet
d’estar entrenant el mateix
estimul de 'esport.

Els esports de prestacié es
caracteritzen per mantenir un
estimul ciclic perllongat en el
temps amb la maxima eficién-
cia possible. Posant d'exem-
ple un ciclista, aquest ha de
mantenir de forma constant
en el temps tota la cadéncia
de pedaleig que pugui i amb
la maxima eficiencia. Aquesta
eficiéncia la determina I'estat
condicional de I'esportista,
que esta constituit principal-
ment per dos components:
I'aerobic i el de forca-resisten-
cia muscular.

Un treball correcte de la
forca provoca transferéncies
positives en els dos compo-
nents citats, ja que incremen-
ta I'eficiéncia cardiovascular

i neuromuscular del sistema.
Aquests beneficis es reflec-
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teixen en una millora de
I'eficacia de I'esportista per
desenvolupar les habilitats
funcionals propies del seu
esport.

Queé és i com et pot ajudar
I'entrenament de forca a
alta intensitat i baixa velo-
citat?

El High Intensity Slow
Training (HIST) és un métode
d’entrenament de la forga
creat per estimular al maxim
les fibres musculars consi-
derant com a punt basic la
velocitat d’execucié. Aquest
model es basa en crear carre-

gues submaximes controlades
perque |'esportista pugui ge-
nerar forca de forma estable

i segura fins a I'esgotament
muscular. El fet de treballar
amb carregues submaximes

i a velocitats d’execucié molt
baixes fa que tan sols 30
minuts d’entrenament siguin
suficients per generar adapta-
cions a 'esportista.

Basant-se en el principi de
“dosi minima eficag”, es
busca aquella carrega precisa
que permeti a 'esportista
generar adaptacions posi-
tives, és a dir, millorar, pero
sense causar-li una sobrecar-



rega que li impedeixi poder
continuar amb altres vies
d’entrenament. En aquesta
linia, s’encadenen un conjunt
d’exercicis adaptats a les
necessitats de |'esportista i
s’enregistren momentania-
ment a un programa infor-
matic que permet controlar
les carregues amb exactitud.
En concret, aquest progra-
ma enregistra el temps real
d’'execucié de cada exercici i
planteja una evolucié pro-
gressiva de les carregues
d’entrenament. A més a més,
ofereix grafiques setmanals

i mensuals per poder veure
I'evolucié de I'esportista.

Quins beneficis t'aporta en-
trenar amb el métode HIST?

La finalitat principal del
meétode HIST és optimitzar

el reclutament seqiencial de
les fibres musculars per tal
d'incrementar la forca i el que
s'anomena “resistencia a la
forga": la capacitat per resistir
en el temps la fatiga produida
per una carrega. La millora de
la resisténcia a la forca esta di-
rectament relacionada amb la
millora del rendiment esportiu
en esports ciclics, ja que aques-
ta tensié muscular constant
en altes carregues afavoreix la
tolerancia a la fatiga.

[
JORDI CROSAS

TRAINING & HEALTH CENTER

Aquestes millores no es
reflecteixen tnicament en el
sistema muscular, sind també
en el sistema aerobic. El cos
necessita una gran quanti-
tat d’energia per mantenir
aquests estimuls durant tot
I'entrenament, per la qual
cosa els requeriments nutri-
cionals de |'organisme sén
molt demandats. Aquest gran
impacte metabolic es tradueix
en una millora de la toleran-
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 energe-
tics.

| si no ets esportista, també
et pot ajudar?

Si. EI HIST també s'utilitza
com a métode per treballar la
forga en persones que sén se-
dentaries, que han de reforcar
la musculatura o que volen
millorar la seva condici6 fisica.
En aquests casos es varia
I'orientacié de I'entrenament i
la tipologia d'exercicis amb la
finalitat d'assolir els objectius
propis de cada persona.

€3 2
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SUPLEMENTS NUTRICIONALS
EFICACIA | SEGURETAT PER AL RENDIMENT FISIC

‘alimentacié és un factor

clau per a I'exit 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 aixd, una alimentacié ade-
quada, natural i equilibrada,

és la base fonamental per al
funcionament optim del cos,
el rendiment esportiu i és la
base de la nostra piramide
d‘alimentacié esportiva.

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

Anna Grifols
Diplomada en Nutricié
Humana i Dietética.
Especialista en Nutricié
Esportiva

@ @annagrifols

opcions per millorar el rendi-
ment i 'adaptacio fisica. Mal-
grat que alguns suplements
poden oferir avantatges en
determinades circumstancies,
és important entendre que,
abans de recérrer a aquest
tipus de productes, cal prio-
ritzar que I'alimentacié sigui
I'adequada al nostre estil de
vida i a |'esport que practiquem.

@1 3



NUTRICID ESPORTIVA

Una dieta equilibrada, rica
en fonts naturals d'aliments,
proporciona una varietat de
nutrients essencials, com
proteines, carbohidrats,
greixos saludables, vitamines
i minerals, que contribueixen
al bon funcionament del cos
i permeten suportar la nostra
activitat fisica.

A diferéncia dels aliments na-
turals, els suplements sovint
ofereixen nutrients de manera
aillada i concentrada, sense

la mateixa interaccié sinér-
gica present en els aliments
complets. La prioritat en
I'alimentacié natural radica en
la biodisponibilitat i I'absorcié
optima dels nutrients, ja que
el cos esta dissenyat per pro-
cessar-los d'aquesta manera.

Una alimentacié equilibra-
da proporciona beneficis
addicionals a la salut, com
ara la millora de la digestio,
el reforcament del sistema
immunitari i la prevencié de
malalties croniques. A més,
fomenta una relacié saludable
amb els aliments i promou la
consciéncia sobre els habits
alimentaris.

Abans d'iniciar una suplemen-
tacio esportiva, és reco-
manable buscar orientacio
d'un metge esportiu o un
dietista-nutricionista esportiu.
Aquests professionals podran
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avaluar les necessitats indivi-
duals i determinar si alguna
deficiéncia nutricional justifica
I'Gs de suplements. La su-
plementacié mai no podra
substituir una dieta saludable
i equilibrada, sin6 que s'ha
d'utilitzar com a complement
quan sigui realment necessari
i justificat.

Després d'aquesta introduc-
cié, 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.

US DE SUPLEMENTS ESPORTIUS

L'Us de suplements esportius
s’ha convertit en una practica
comuna entre els esportistes
que busquen millorar el ren-
diment fisic i obtenir avan-
tatges competitius. Aquests
productes, que inclouen
proteines en pols, creatina,
BCAA (aminoacids de cadena
ramificada), preentrenaments
i altres, prometen augmentar
la forca, accelerar la recupe-
racié i optimitzar el rendi-
ment en general.

No obstant aixo, és important
examinar criticament |'efi-
cacia i seguretat d'aquests
suplements per prendre
decisions informades sobre el
seu Us.




SEGURETAT DELS SUPLEMENTS
ESPORTIUS | DOPATGE

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

Hi ha riscos associats amb

la contaminacié dels su-
plements amb substancies
prohibides o amb I'Us de
dosis elevades de certs
components. Per garantir que
un suplement sigui segur i no
considerat dopatge, podem
revisar el registre de 'AMA,
I’Agéncia Mundial Antido-
patge, que cada any publica
un llistat amb les substancies
prohibides, perd també es
poden seguir les seglients
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 orientacio
adequada.

2. Escollir marques de
confianca

Es important adquirir su-
plements de marques que
compleixin amb les regulaci-
ons i estiguin certificades per
ageéncies de confianga. Aixo
redueix el risc de contamina-
cié amb substancies il-legals.

WTRICIi ESPORTIVA

3. Revisar etiquetes i
ingredients

Es fonamental llegir les eti-
guetes dels suplements per
coneéixer 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.

EFICACIA DELS SUPLEMENTS
ALIMENTARIS

Proteines en pols

Les proteines sén essencials
per al creixement i la repara-
cié muscular, i les proteines
en pols sén una bona manera
d'augmentar la ingesta de
proteines per part dels espor-
tistes. Molts estudis han de-
mostrat que la suplementacid
amb proteines pot millorar la
sintesi de proteines muscu-
lars i afavorir la recuperacié
després de |'exercici, especi-
alment quan es consumeixen
després de |'entrenament (1).

Creatina

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

€341 2



NUTRICID ESPORTIVA

en esports d'alta intensitat i
curta durada, com I'haltero-
filia i els esprints. La suple-
mentacié amb creatina s'ha
demostrat que fa augmentar
la forga, la poténcia i la massa
muscular magra en esportis-
tes (2).

BCAA (aminoacids de cadena
ramificada)

Tot i que alguns estudis sug-
gereixen que els BCAA po-
den reduir la fatiga i el dany
muscular durant I'exercici
prolongat, |'evidéncia general
és mixta i la seva eficacia en
esportistes ben nodrits és
qliestionable (3).

Preentrenaments

Aquests suplements sovint
contenen cafeina i altres in-
gredients que poden millorar
la concentraci6 i I'estat d'aler-
ta, la qual cosa pot beneficiar
el rendiment en esports d'en-

duranca i exercicis prolongats.

No obstant aixo, la resposta
als preentrenaments pot
variar segons la sensibilitat
individual als estimulants (4).

RECOMANACIONS

1. Assessorament
professional

Abans d'iniciar qualsevol
suplementacié, és fonamental
que els esportistes consultin
un professional de la salut

o un dietista registrat per
avaluar les seves necessitats
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individuals i determinar si els
suplements sén necessaris i
segurs.

2. Font fiable

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

3. Individualitzacié

Cada atleta és Unic, de ma-
nera que el que funciona per
a un pot no ser adequat per
a un altre. Es crucial adaptar
la suplementacié a les metes,
necessitats i tolerancies indi-
viduals.

CONCLUSIONS

Els suplements alimentaris
poden ser eines Utils per
millorar el rendiment fisic en
I'esport, pero la seva eficacia
i seguretat s’han de conside-
rar amb cura. Alguns suple-
ments, com les proteines en
pols i la creatina, han de-
mostrat ser efectius en certs
contextos esportius, mentre
que altres, com els BCAA,

requereixen més investigacio.

No obstant aixo, 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
optim en |'esport.
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MUNTANYA

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
Massis de les Gavarres,
Girona (Gironés)
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 plaga Nova.
Monistrol de Calders (Moianés)
www.sites.google.com /view/
cursadelsot

MUNTANYA

TRAILS DEL PONT
MEMORIAL

ALCALDE EVARISTO

| 5Km | 14Km]| 28Km| .
Trail Pi Rodo 5Km E I{E
Trail Ermitanets 14Km :
Trail Rocafort 28Km E
DIUMENGE 05-11-23

El Pont de Vilomara (Bages)
www.cursaelpont.cat

ATLE
TISMEDC
BASE

A PARTIR DEL DIA 29 D'AGOST A LES
OFICINES DEL CLUB EN HORARI DE 18 A 20

6 DE SETEMBRE

DE18:15A19:15
DILLUNS, DIMECRES i DIVENDRES
ESTADI D'ATLETISME "EL CONGOST"

www.clubatleticmanresa.cat

(=

|BAGES EBPORTS

|3E B A G E s E s p D n T s Ii(©) @bages_esports

C/ Dos de Maig, 27 - 08241 MANRESA Tel. 93 628 04 52 - 623 61 07 57 bagesesports@gmail.com
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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
ales 9.45h.
Montesquiu (Osona)
www.cursadelcastell.com/event-de-
tails/33a-cursa-del-castell-de-mon-

tesquiu
(=] 3 m]

MUNTANYA
LA NOCTURNA h

TRINXAVAMBES 1'%
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 (Vallés Oriental)
www.lanocturnaxtrail.com/index.
php/la-prova

MUNTANYA E E

CURSA fi

DEL MARGALLO ]
13 km +250m e
24 km +600m

caminada 13 km
DISSABTE | DIUMENGE 30 11-10-23

Olivella (Garraf)
www.cursadelmargallo.cat

MUNTANYA E E
SALOMON

ULTRA Ok
PIRINEU

La Molina Nit 5km +860m
DIVENDRES 29-09-23
Entre I'estaci6 d’esqui de la Molina
(zona telecabina) i el refugi del Niu de
IAliga (2520m).
Marat6 42km +2.800m
DISSABTE 30-09-23
Sortida a les 9h de la placa Porxada.
Ultra 100 km +6.600m
DISSABTE | DIUMENGE 30-09 i 1-10-23
Sortida 5.30h a la Placa Porxada.
Mitja 21km +1400m
Sortida a les 9.30h a la Plaga Portxada.
Pirineu XS ,de 1km a 6km
La versi6 infantil de la Salomon Ultra
Pirineu. Sortida a partir de les 9.10h de
la placa Catalunya.
Baga (Bergueda)
www.ultrapirineu.com

ROGAINE

CURSA -
CAMINADA
D’ORIENTACIO

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 Ei E
CURSA

DEMUNTANYA  [S1&A%m
DE RELLINARS

DIUMENGE 22-10-2023
21 Km +770 m | Sortidaales9.30 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.campionatmagqui.cat/cursa-cas-
telltallat-14km/

[=]:24 [=]
Ok =

. esportsg
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CADNET SEGUIM

SOCI AMB

MUNTANYA SEIENT
CAMINADA
el RO SO

Rourania Maraté Extrem

53km +3.100 \JOVE 30€

Sortida a les 7.30h 18 a 24 anys
R lassi
26km +1700 | NUMERARI 85€
Sortida a les 8.30h anys
Roures Petita
15km +750 JUBILAT 65€
Sortida a les 9.30h 5 anys
Caminada dels R -
st e AMB

VIP
Sortida a les 9.30 SEIENT
Montl:)Ianlc ((:oncra1 de Barbera) (D|nE|g1;Ep?leelp) '|5 o€ 200€

www.alliberadrenalina.com/mar-
xa-dels-roures

*50% de descompte a la Copa del Rei
MUNTANYA E E

ESCALDATS MUNTANYA afks0

LESCALADA LA VALL DE :

TRAIL =124 LLEMENA OEna MUNTANYA

-CAMPIONAT MAQUI- DIUMENGE 5-11-23 ) CARENES

DIUMENGE 08-10-23 Ultra - 70 km + 3000 m DEL COGULLO
14Km Marat6 - 47 km +1900 m 11Km | 18Km

siiria (Bages) Mitja - 25 km +700 m DIUMENGE 5-11-23

www.campionatmaqui.cat/escalda- Terg - 15km +600 m i

da-trail-suria/ Sant Gregori (Gironés) Rajadell (Bages)

> www.facebook.com/Anbaso
www.trailllemena.com

COMENGR EL '
SETENERE AMB 1 M F | & ::!.’.Ec'.'!ﬁ%
ENERGIA AP\ - >

VITRIGUIN
GRATUITA

*PROMOCIO AMBBM




TERRES DE L'EBRE SOT
e g B > MONISTROL
£ - DE CALDERS

LA TORRE DE L'ESPANYOL;/ <N - 17 de setembre
\ )= 9100 hores
GANDESA iy : LE > Mitja: 21km i 700+
X § o J Cursa: 14 km i 400+
LA SENIA (INVIT, 8, - = L ' Caminada: 14 km i 400+
¢ N Curses infantils

BENISSANET %1
LA RAPITA
EL PERELLO

AMPOSTA

BTT BTT BT
LA BTT DE IGNASIANA BTT
DESFRENADA 115 Km

25 km +500m d RUPIT I PRUIT 1407 50 Km

35 Km + 1.000m DISSABTE 7-10-23 24 Km
Sortida a les 9h del pavello 41Km +1.100 | 31 Km +300 DISSABTE 23-09-23
DIUMENGE 11-09-23 Rupit i Pruit (Osona) Consulteu opcions de transport i
Besalii (Garrotxa) www.bttrupitpruit.blogspot.com horaris al lloc web de la prova.
www.desfrenats4.wixsite.com/des- www.manresa2022.cat/web/me-
frenats nu/13464-ignasiana-btt

r‘_
o ]
"

.

LA TEVA EOTIGAD

Primer de Maig, 4 - 08242 Manresa “Www.sagispors.com
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BTT
SELENIKA

Marxade Resisténcia
105km +2.810 m
72 km + 1.727 m

DIUMENGE 24-10-23

Navarcles (Bages)

www.selenika.com

MARXA AQUATICA

MARXA AQUATICA

VILA DE ROSES
DIUMENGE 25-10-22

De 9h a 12h sortida de la
Platja del Tastrell
(davant Hotel Maritim)
Roses (Alt Emporda)
www.feec.cat/agenda/competicions/
marxa-aquatica/3a-marxa-aquati-
ca-vila-de-roses

O

AVALUACIO GRATUITA!

6GC 269 £E€9 - LHOdSNOISIAOOIN®

MARXA AQUATICA

4A AQUACEC
DIUMENGE 16-09-23
Per a totes aquelles
persones que vulguin iniciar-se o
perfeccionar la técnica d'aquesta mo-
dalitat esportiva.

Amb el suport d’instructors que acom-

panyaran durant I'activitat. o N Iv
De 8h a 9h registre de participants. | RE ELL
Castelldefels (Baix Llobregat)

https://www.feec.cat/agenda/com-
peticions/marxa-aquatica/4a-aqua-

cec-2023/

MARXA AQUATICA XATHLONS

TROBADA DE S

MARXA TRIATLO =l TRIATLO

AQUATICA TRITOUR 100X100

DE SALOU TOSSA DE MAR HALF SITGES

Platja de Llevant Olimpic | Sprint Olympic- 1,5Km-40Km-10Km
DIUMENGE 23-09-23 DISSABTE 16-09-23 Half- 1,9Km- 90Km-21Km
Cursa 800m. Sortida a les 9h. Tossa de Mar (Selva) Aquabike- 1,9Km-90Km
Cursa 50m pala. Sortida a les 10h. www.tritour.cat Sortida a les 8h i les 8.10h
Cursa 200m mans lliures. Sortida a DIUMENGE 29-10-23

les 11 h. Sitges (Garraf)

Trobada Marxa Aquatica de 9h a 9.15h www.100x100half.com/es/sitges

Salou (Tarragonés)
www.feec.cat/agenda/competici-
ons/ —

€)31/ 33



RUTA

TERRA
CURSA
DE LARBOC

5 km
DISSABTE 01-10-23
72 Cursa i Marxa Solidaria contra el
Cancer.
Sortida i arribada a la Plaga de la Vila
(Carrer major, 26)
L’Arbog (Baix Penedés)
www.esportiularboc.club

ASFALT
CURSA
SANT MIQUEL

5km | 10 km
DISSABTE 01-09-22
Sortida a les 10h des del
Centre Civic La Bordeta.
Lleida (Segria)
www.cursasantmiquel.net/

ASFALT =
CURSA E
DEL TORRO

5km |10 km [=]
DIUMENGE 09-10-23
Agramunt (Urgell)
www.agramuntesports.cat/32a-cur-
sa-del-torro/

sNOW SKATE 3$URF

+INFO ACTUALITZADA:

www.araesport.cat

OBSTACLES
SURVIVOR
RACE BCN

6 km HUMAN

10 km HERO
DISSABTE 21-10-23
Cardona (Bages)
https://survivor-race.com/producto/
inscripciones-survivor-barcelona/

PER PUBLICAR A

L"AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

CROSS )
MITJA MARATO
RURAL DE RIBES

21 km

Cursa i caminada 10 km
DISSABTE 29-10-23
Sortida a les 9h de la Placa del Castell
Sant Pere de Ribes (Garraf)
www.facebook.com/MMRRibes/

CORRIOLS

O GUARDIDLA,

Corriolets - 12h

@ corriolsdeguardiola.cat @ @cursacorriols

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




#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per
Esteve Camps

Q Planxa Isometrica

Beneficis:

Exercici que treballes de forma molt equilibrada tot 'abdomen,
I'esquena i també una mica el glutis. Lavantbrag, les espatlles i el pit
també hi participen. Diuen que, cientificament, esta demostrat que s6n
meés eficients que els Crunch de tota la vida.

Treball:

Es important alinear bé 'esquena respecte al coccix i el cap,
aixi com mantenir les espatlles ben posades per no sobrecarregar
cervicals i trapezis.

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

4
A 7RAINING
E A 4

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps

€)1l 3



CRIS MILLA

l‘ Q!n vaig

mencafen
I'ambit de la salut, &m van sotgir
inﬂhietud#obreto'f'quan em troba

algti amb molésties'® dolors'articula
El que sabia fins aleshores no cobria
a@estes nécessitats'i per aquest
5 motiu, vaig'estudiarel postgrau en
-i adaptacié de lesions: Tot i que em
servir per tenir més recursos, encar
" né'sabia pér qué hi'havia dolor i per™®
' queé aquella articulacié no funcionava
J  adequadament. Per trobar les respos-
[ tes vaig comencar a especialitzar-me
*en biomecanica de I'exercici i a for-
mar-me com a Activadora Neuromus-
cular.

b "

El Centre Cris Milla es troba a Manresa, al Passeig Pere Il 48 5& C.




Imatge: Cris Milla Fotografia de Marta Pich

AL
NEURONU

NOU CENTRE A MANRESA

ENTRENAMENT

PERSONAL |
ACTIVACIO

NEUROMUSCULAR

| Centre Cris Milla neix

després d'una llarga

trajectoria professional

de la seva fundadora,
en el mén de |'entrenament
personal i la salut.

Amb més de vint anys
d’experiéncia i en veure

la necessitat d’emprendre
un nou cami, Cris Milla ha
inaugurat aquest centre
amb |'objectiu de crear

un espai especialitzat en
I’Activacié Neuromuscular
i 'Entrenament Individua-
litzat.

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

La filosofia del CCM, expli-
ca Cris Milla, és millorar la
funcié dels muasculs per mi-
llorar la forga, evitar lesions
i disminuir el dolor o fer-lo
desapareixer.

| COM ES MILLORA
LA FUNCIO MUSCULAR?

A qualsevol persona que
entra al centre, se li realitza
una sessio de valoracid,
que consta d'una explora-
cié a la llitera de tots els
rangs articulars del cos,
per saber si hi ha desequi-
libris musculars que puguin
alterar la funcié muscular,

i, si és aixi, la tractem amb
I’Activacié Neuromuscu-
lar. Posteriorment, a la
sala d’entrenament, es fa

€)34/ 31



una valoraci6 a través de
moviments dinamics, per
si es detecta algun altre
desequilibri, i finalment es
realitzen exercicis de forga
per valorar els diferents
grups musculars.

PERD QUE ES L'ACTIVACIO
MUSCULAR?

Es una técnica basada en la
biomecanica que avalua i
corregeix els desequilibris
musculars, millora la co-
municacié neuromuscular i
optimitza la seva funcié.

Sovint, a causa de |'estreés,
degut a feines molt repeti-
tives, llargues jornades en
una mateixa posicié, activi-
tats esportives, o degut al

sedentarisme, el cos veu
compromesa la seva inte-
gritat articular per la manca
de control muscular. Lac-
tivacié 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 reforcar la
musculatura a la sala d'en-
trenament amb exercicis de
forca molt especifics.

Cal tenir molt clara I'ana-
tomia muscular per poder
dissenyar exercicis tan
analitics com sigui possible
i focalitzar-nos al maxim

en el que volem treballar

i evitar compensar amb

els masculs que ja treba-
llen adequadament. S'ha
de buscar una progressié
d’exercicis orientats a
enfortir la musculatura, per
donar estabilitat i control a
les articulacions, i que els
musculs es contreguin en el
moment adequat.

| QUE HI TROBAREM AL CCM?

El CCM consta d'una sala
diafana amb dues maquines
cardiovasculars, el rem i
I"airbike, que ens serveixen
per augmentar temperatura
corporal, pero 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.



Tota la resta de maquines
son per treballar la forca,

er guanyar massa muscu-
ar, millorar la funcié dels
musculs i protegir les articu-
lacions.

Comptem, entre d'altres,
amb una maquina de po-
litges d'ultima tecnologia,
que permet treballar en
tots els rangs de moviment
i plans articulars, la qual
dona forga en les diferents
Tases de contraccié muscu-
ar.

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

Per acabar, destacar la ma-
quina d'electroestimulacid,

que és numero 1 mundial
en aquest sector. Un entre-

nament amb una equipacié <
d’eléctrodes sense fils C RI S M | LLA
incorporats, que estimulen

els diferents grups muscu- CENTRE D'ENTRENAMENT
lars simultaniament mentre BRMAASIONELROMUSCLLAR

fem I'exercici. Amb només
30’ a la setmana, s'acon-
segueixen guanys de forca
significatius, i a partir de la
sisena sessié es produeix
un augment del metabo-
lisme basal i de la massa
muscular.

Centre )
CRIS MILLA

@ Passeig Pere Ill, 48 5¢ C - Manresa
@ hola@crismilla.com
@ centre_crismilla

www.crismilla.com



INNNOOVS

by AVINENT

Plantilles podologiques
impreses en 3D

FOR PEOPLE IN MOVEME

Estudis biomecanics

Tractaments podologics

D :“:

Fes el test per saber
quina és lateva
plantillaideal
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c/ Carrasco i Formiguera, 33
08242, Manresa
+3493 874 8604

info@inmoovs.com

} PEOPLE IN MOVEMENT
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Es dia de partit,
fem una hamburguesa?

HAMBURGUESA

PORC:PALOU

(V) MAFRICA

Als bars del Nou Congost



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

@ @mariina.parcerisa

empre he sentit dir que
la natacié és un esport
molt complet. Curio-
sament, aquesta frase
només I'he escoltada en el
meu entorn, en el qual, a
gran part de les persones,
practiquen aquest esport.

Sigui 0 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
aixo, per qualsevol altre es-
portista que no fa un esport
d‘aigua, la piscina s'associa
a estiu, diversid i relaxacio.
Encara que per a molts sigui

aixi, aquesta practica espor-
tiva és una opcid increible
d’entrenament creuat per a
corredors, jugadors de fut-
bol o jugadors de basquet,
entre d'altres.

L'entrenament creuat consis-
teix en la combinacié d'una
modalitat esportiva principal
i una activitat fisica paral-lela
per obtenir millores en el
rendiment de |'esportista.
Amb aquest podem, no
només estimular el cos de
manera diferent, sindé que
també augmentar la motiva-
ci6 en sortir de la rutina.

En primer lloc, I'entrena-
ment creuat permet intro-

(7 Y
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duir nous patrons motors,
és a dir, la musculatura esta
acostumada a treballar
d'una manera i, en fer-ho
d’una altra, varia els patrons
estructurats i aconsegueix
que la practica 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 especific
de l'esportista. A part, dona
I'impuls per introduir el con-
cepte de variabilitat, que és
clau dins I'entrenament.

En segon lloc, permet
enfortir tot el cos, sobretot
la part del core i I'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

&4 fambe el podem incoqporar preventivament

en periodes oe sobrecanega

I, §1 S0m Capacos

0"anticipar-nos, poiiem evitar 3 lesi 79

musculs i redueix el dolor
de la part inferior de I'es-
quena, també ens permet
millorar la forca de cames,
activant els quadriceps, els
isquiotibials i els glutis.

A més a més, és perfec-
te realitzar-lo quan es té
alguna lesié com la fasciitis
plantar. Ajuda a elevar el
ritme cardiac de manera
facil i a moure tots els mus-
culs del cos, mantenint aixi
I'estat fisic. Es evident que

la natacidé no curara la lesid,

pero si que podra ajudar a
prevenir-la.

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

practica i que hi poden
sorgir imprevistos. Un esta
acostumat a introduir |'en-
trenament creuat quan la
lesio li impedeix dur a terme
el seu esport principal i es
veu obligat a acomplir una
altra activitat. Pero també el
podem incorporar preven-
tivament en periodes de
sobrecarrega i, si som capa-
cos d'anticipar-nos, podriem
evitar la lesio.

Es cert que no és facil intro-
duir I'entrenament creuat

en la rutina d’entrenament,
pero utilitzar tots els re-
cursos que un té permet
millorar el rendiment en tots
els aspectes i, sens dubte,
|'entrenament creuat ho
aconsegueix.

EL PATI
VERTICAL
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- TRESMILS EN FAMILIA -

LA PICA D’ESTATS

Text i fotografia:
Natalia Rodriguez i Valenti Pons

a Pica d'Estats, juntament amb el Pedraforcaii el
Canigo, constitueix un dels simbols del muntanyis-
me catala. Amb els seus 3.143 metres d'altitud,
aquest cim a cavall entre el Pallars Sobira i I'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 ascencié;
i 19 anys més tard Jacint Verdaguer també hi arribaria =
des del poble francés d'Auzat. =A
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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,
si! Jo aqui ja hi he estat:
Areu, on es fa aquella cursa
tan dreta, tan dreta. Com

es diu...? Ja ho recordo, la
Milla Vertical. Jo I'he fet! Bé,
la dels peques, pero em va
anar prou bé perque 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
dura a I'aparcament de la
Molinassa.”Caram, esta ple
com un ou! Em sembla que
aquest cap de setmana ens
trobarem un munt de gent
pel camil”

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

Anys abans el Valenti'i jo ja
I'haviem pujat i conéixer el
terreny, el tracgat i les seves
particularitats ens ajuda a
fer-ne un bon plantejament.
Aixi és que, sense presses

46 setembre / octubre 2023

i fent dues nits al llarg de

la ruta, I'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!
Marfegues, 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;
pero és que jo ja séc molt
gran, eh!

Enfilem el cami cap al refugi
Vallferrera, punt de trobada
de diferents itineraris. Om-
plim cantimplores ja que
aquesta jornada es preveu
forca calorosa, i seguim la
marxa cap al nostre desti
d'avui: I'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. Pero el
cert és que, després d'in-
ventar mil i una histories,

ja no puc més. Estic molt
cansat i vull arribar JA!

La pujada és molt dura, el
final no arriba mai.



Eps! Crec que sento el papa
que em crida: - “Roc! Ja hi
som! Ja hem arribat!

Per fi! L'Estany d’Estats ja és
aquil”

Alla 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 'ombra
que projecten els cims ens
envaeixi, podem gaudir
dels dltims raigs de llum
d'aquesta jornada.

L'Estany d’Estats és un
punt forca freqiientat per la
gent que decideix encarar
la Pica en dues etapes;
perod no obstant aixo, i

TRESHILS
LN

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

Dins la tenda, i després de
I'excitacié i el nerviosisme
pel que ens espera dema,
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 rac perqué no

@l a7
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les vegi ningl. A mi aixo no
m'agrada gens ni mica, pero
el papa diu que aixi podrem
avancar més bé.

Comencem a pujar la
tartera en ziga-zaga fins al
Port de Sotllo; I'esforg 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 caldra posar
grampons.

Després de la baixada a un

barranc secundari, tornem a
remuntar el cami. Ja només
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queda fer I'ascensié final
del nostre primer 3.000

en familia, la majestuosa
Pica d’Estats que amb la
seva gran creu de ferro ens
permet testimoniar que “ho
hem aconseguit!”.

Aquest gran simbol que
corona el cim de la Pica
inicialment fou una creu

de dimensions més redui-
des, fixada a la muntanya
I'any 1936, amb l'inici de

la Guerra Civil. Anys més
tard acabaria desapareixent
i seria restituida per una
réplica de la que, a la seva
vegada, també se’n perdria
el rastre.

ARAN: “Ja hi som! Per fil
Ens farem les fotos de rigor
davant d'aquesta creu tan
xula! Ja veuras quan els ho
ensenyi als amics. Al-lucina-
ranl!

Pero,... ei! No pot ser! Que
sento? El papa diu que,
com que esta molt a prop
d'aqui, també pujarem el
Pic Verdaguer. Aixo és in-
just! Ja no puc més!!! No en
teniu mai prou o qué?”

Amb la fita acomplerta ens
disposem a desfer el cami,

un cami de retorn que sera
placid perqué la pressa no

ens empaita, ja que portem
prou provisions per passar

de nou una altra nit a la



muntanya. Aquesta vegada
pero plantarem tenda a
I'Estany de Sotllo; i d’aques-
ta manera l'endema sera
més ame.

Aixi doncs, de retorn
recollim les motxilles amb
tot el material que haviem
amagat, i enfilem el tram
final de la segona jornada
que ens portara a una zona
solitaria i idil-lica per gaudir
d'una vetllada que recorda-
rem al llarg dels anys.

Quina tarda més xula!
He apres 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 que
de l'electricitat. Creieu que
aixo deu ser perill6s?

L'endem3, en silenci, el
Valenti i jo ens llevem ben
d'hora. Tots quatre dins la
tenda es fa una mica dificil,
perod avui no tenim cap
mena de pressa. Esperem
que es despertin els petits
herois i quan ho tinguem
tot enllestit emprendrem el
cami de tornada, seguint la
mateixa traga 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
I'objectiu es va assolir. Que
es podria demanar més!
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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
i deixar-nos un comentari a la publica-
amm cié. El sorteig el farem el 30 d’octubre
i donarem a conéixer el guanyador al
mateix Instagram.

TITOL: “EL CARGOL I LA MERLA"

El cargol COL-LECEI0: PETIT PARCIR

i la merla TEXT NURIA NAVAL | BONET
IL-LUSTRACIONS: NURIA BONET
EDITORIAL: PARCIR EDICIONS SELECTES
PRIMERA EDICIO: AGOST 2023

El valor de I'amistat i la importancia de la
lectura es donen la ma a la nova aventura del
cargol escriptor.

Nuria Naval és escriptora de contes infantils

i, juntament amb la il-lustradora Nuria Bonet,
ha publicat diversos llibres de la série el cargol
escriptor com “Els amics” i “El cargol i el
gira-sol”.

— e

—
e == [l == - m’nhls

y al '_""fo_‘_':s",_tatjdelles Vostres I cture 1=

M ,ﬁé&?‘“‘“i“ = M=
¢/ d'An mera, 74 032 anresa'*.
938733 882 Whatssapp 605 757 109

rcir.com - parcir@parcir. -com :




73 GURSES

8 d’actubre

14km (Castelltallat) #3 Ay

_29d ‘octubre

e (Suria)’

26 de novembre: .
10km /- 15km (Cab%anes)
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26a Fira Mediterrania
Manresa

Del 5 al 8
d'octubre
de 2023

Arrel &
Arts en viu

0000000

#FMediterrania
firamediterrania.cat

84 propostes artistiques
i moltes activitats més!





