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Explorales .
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Vins unics acada moment

Tasta’ls avui, dema seran diferents!

Descobriu com'son una desena de vins
en. cada etapa de la seva vida i resse-
guiu el -nostre celler tal i, com ho fa el
raim. No.cal ser un expert'en vins,
simplement tenir curiositat!

_r.-. + IR Ir

LA PRODULEIO

Celler el Moli

Cami de Rajadell, Km 3
08241 Manresa
collbaix@cellerelmoli.com
T.93 102 19 65

LI ERO RN www.cellerelmoli.com

o CONSELL CATALA DE
N
=
=
m L
s V1901003 VI YA9Y

"9 Setembre/Octubre 2021




SUMARI

SETEMBRE/OCTUBRE 2021

LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
cié gratuita que neix amb el proposit
de omentaﬂa practica de I'esport tot
promocionant el territori, les empreses i
professionals del sector.
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Té una vessant impresa i una altra digital.
S'imprimeixen 10.000 exemplars bimes-
trals que es distribueixen en curses, bo-
tigues especialitzades (ciclisme, running,
natacié...ﬁ centres de salut esportiva
(fisioterapeutes, ostedpates, podolegs,
dietistes, etc..), poliesportius municipals
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una
Ezlzoblaaé de 180.000 habitants)

ambé és present a les xarxes socials i al
web www.araesport.cat

CONTINGUT

El seu contingut consisteix en articles
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra
fondistes, ciclistes, jugadors de basquet,
hoguei, handbol, voleibol, futbol, tennis,
padel, etc.) de metges, psicolegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d'altres
ersones vinculades amb el moén de
‘esport. En una agenda d’esdeveniments
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) aixi com sorteigs, recomana-

cions i rutes.
—
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EDITORIAL

SETEMBRE/OCTUBRE 2021

Després d'un estiu molt intens en I'ambit es-
portiu, amb campionats i curses per a tots els
gustos (ja era horal) i en el qual s’han pogut
celebrar competicions internacionals com els
Jocs Olimpics de Toquio i la mitica UTMB,
engeguem aﬂuest numero amb moltes,
moltes ganes!

|, quina manera millor per comencar que amb
un nimero 1 a la portada? Si voleu saber
com s'ho ha fet en Toni Bou per guanyar fins
a 24 campionats del mon, llegiu ['entrevista
de Pere Flores, no us la perdeul!

En aquesta edicié, Albert Mendoza ens porta
a un altre racé de Montserrat, |'emblematic
Cavall Bernat. Sabeu qui el va escalar per
primera vegada? En coneixeu la llegenda?

També us descobrim el secret d'un bon
sistema immunitari, parlem de la importancia
de la microbiota i de com la podem cuidar i
alimentar de forma adient. L'Ariadna, espe-
cialista en nutricid esportiva, ens explica que
son els prebidtics, els probiotics i postbiotics.

Heu provat de fer el cranc altern? Es I'exer-
cici que trobareu a la seccié d'Esteve Camps
#PetitsExercicisGransBeneficis, i ja en son
tres!

A |'espai "Dormint Sobre Rodes” ens trobem
davant les portes del Cadi-Moixerd per
congixer la zona de Baga.

A I'agenda, cal destacar el Il Circuit Catala de
Marxa Aquatica, un esdeveniment organitzat
per la FEEC que té per objectiu la promocid,
el gaudi i la practica d'aquesta nova disciplina
esportiva.

Per cert, ja us heu preparat per la Ignasiana?
Recordeu que es fa el 26 de setembre!!

Una dltima cosa, subscribiu-vos a |'Araesport,
tot sén avantatges!

Gracies per seguir-nos llegint.

Berta Giralt
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Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressié: Tot color en paper
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Bimestral
Tancament edicié: Limit per en-
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Per publicar un anunci contacta
al teléfon 662 07 94 00 o bé
envia un missatge a:
hola@araesport.cat.
Tancament de la publicitat, el
dia 25 del mes anterior a la
publicacio.

AGENDA

La inclusié a I'agenda és gra-
tuita, si no és una activitat des-
tacada. Si organitzes algun esde-
veniment esportiu i vols donar-lo
a coneixer, envia'ns la informacié
a hola@araesport.cat

ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programacié
que es puguin produir.

ARAESPORT tampoc es fa
responsable ni comparteix
necessariament les opinions dels
seus col-laboradors ni dels seus
anunciants.
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ENTREVISTA

Toni Bou Ména
17/10/1986
PIERA

El desaparegut seleccionador
espanyol de futbol Luis Ara-
gonés va dir una de les seves
célebres frases quan era I'en-
trenador de I’At. de Madrid;
una frase que deia: “Ganar,
ganar y volver a ganar, y ganar,
y ganar, ganar y volver a ga-
nar....” i aixi repetit 5 o0 6 cops.
Aragonés al marge, aquesta
frase, lema o mantra és el que
defineix la carrera esportiva
de Toni Bou. L'estadistica dels
seus exits esportius és, senzi-
llament, aclaparadora: 14 titols
mundials de Trial outdoor, 14
titols mundials de X-Trial, 15
titols del Trial de les Nacions
outdoor i 14 sota teulada, 22
titols de Campid d'Espanya
sumant les dues modalitats
i1, el primer de tots al 2003,
de Campid d'Europa. Sén
dades que cap altre esportista
del mon del motor i de les
altres especialitats ha pogut
assolir mai. Sén les dades
que defineixen una manera
de veure i viure I'esport i una
manera d'entendre la relacié
del treball i els triomfs.
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La primera pregunta és més
que obvia. Guanyar sempre,
cansa?

No, no cansa en absolut; so-
bretot perque, en el meu cas,
el fet de guanyar o I'objectiu
final de competir no és el
d'acumular titols o victories
pel sol fet d’engrandir el pal-
mares. Tal com jo em plantejo
les coses i la meva activitat
professional, guanyar és, o ha
de ser, la conseqgliencia directa
de treballar dia a dia per mirar
de millorar constantment, i els
triomfs només els entenc com
a consequiéncia de la feina
ben feta i la superacié cons-
tant. Lestadistica, les dades,
no deixen de ser el reflex
d'una trajectoria, perd no
tenen cap valor si no les poses
en clau de superacié perso-
nal, de mirar de fer cada dia
un pas endavant, entrenant i
competint en un esport que
t'apassiona. Mai no em canso
d'entrenar, de provar coses
noves, d'analitzar el que faig a
entrenaments i competicions
per mirar de fer-ho més bé la
proxima vegada. Aixi doncs,
guanyar no em cansa de cap
de les maneres perqué és la
recompensa de la feina ben
feta.

Potser als que els deu can-
sar, deu ser als teus rivals
que veuen com no hi ha ma-
nera de superar-te després
d'una década i mitja?

No ho crec, o, si més no, no
ho sé. Aixo en tot cas els ho
hauries de preguntar a ells.

D'altra banda, sembla que
pel fet d’encadenar victories i
titols, guanyar em resulti facil,
perd no és aixi. Tinc un gran
respecte per tots i cadascun
dels meus rivals perque sé el
que costa arribar a l'elit i ser
competitiu en les dues espe-
cialitats en les quals s6¢c Cam-
pié del Mén; el Trial Outdoor i
el Trial Indoor o X-Trial.

Guanyar va molt més enlla de
ser millor que els meus rivals,
com t'he dit abans, és ser
millor que jo mateix, supe-
rar-me dia a dia i competicié a
competicio.

D'altra banda, mirant les esta-
distiques o les classificacions
dels diferents titols i triomfs
gue aconsegueixo es pot tenir
una imatge equivocada de tot
plegat perqué el cert és que
els rivals m’ho posen dificil
cada cap de setmanai una

[..] guanyar és, o ha de ser, la conseqiiéncia directa
de treballar dia a dia per mirar de millorar constant-

ment [...)

part important de les victories
s6n forca ajustades. Aixd no
es reflecteix a I'hora de mirar
el palmarés d'una temporada,
perd queda perfectament
evidenciat quan mires els re-
sultats de les diferents proves.

Si que és cert que, evident-
ment, I'alt rendiment dels
meus rivals i tot el que pres-
sionen, dona més valor a les
victories, perd aixd de cap de
les maneres significa que ho
estigui fent amb una ma lliga-
da al'esquena. A més, suposo
que el fet de ser qui acumula
els titols que hi ha hagut en
joc les Ultimes 15 temporades,
soc sempre el rival a batre a
totes les curses; és a dir d'una
forma més planera, que tots
em tenen ganes.

La teva especialitat, ja sigui
a l'aire lliure o sota teulada
és de les poques del mén
del motor en la qual la
velocitat no és un parame-
tre decisiu i, sobretot, on
no competeixes al mateix
temps que els teus rivals
perqué feu les zones en
solitari. Qué implica aixo
en termes d'habilitat, fisic,
concentracié i mentalitat?

Les tres coses sén molt impor-
tants a I'hora de competir en
Trial. D’entrada, hi ha un fet
cabal que és que, en aquesta
especialitat, el pilot i la moto
han de ser un; en el fons, la
moto és una prolongacid
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del nostre cos i aixo significa
que I'habilitat i la técnica son
importantissimes.

Perd no podem perdre de
vista que en el nostre esport
cada errada es penalitza i no
és recuperable. Aixo fa que la
concentracié i la mentalitat a
I'hora d'afrontar cada zona i
cada competicié han d'es-
tar al maxim nivell. El nivell
de concentracié ha de ser
altissim i no et pots permetre
el luxe de distreure't ni una
décima de segon perqué si
aixo passa, acabes cometent
una errada, tant pel que fa a
la col-locacié de la moto dins
de la zona a I'hora d'afrontar
els diferents obstacles com
quan has de ser absolutament
delicat o determinat per ges-
tionar el potencial del motor
mitjancant I'accelerador de la

[..] Ia moto és una
prolongacio del nostre
cos 1 aixo significa
que I'habilifat 1 Ia
fecnica son importan-
tissimes./...)

moto. Tot aixd comporta un
equilibri molt exigent que ha
de tenir el suport de la forma
fisica. Segurament, encara hi
ha qui pensa que els esportis-
tes del mén del motor no fem
un esforg tan fisic com els d'al-
tres especialitats, perd aixd no
és cert de cap de les maneres.

10 Setembre/Octubre 2021

Al trial, per exemple, hem

de suportar canvis dinamics

i d'equilibri constants i hem
de moure el pes de la moto
complementant el motor i op-
timitzant el seu potencial en
cada moment; a més, les nos-
tres accions son explosives,
instantanies, passem d'estar
aturats a superar obstacles de
dos metres i I'explosié fisica
que aixo significa afegida a
I'acumulacié de les exigencies

Segurament, encara hi
ha qui pensa que els
esportistes del mon del
motor, no fem un esforg
fan fisic com els d’alfres
especialitats pero aixo
no és cert de cap de les
maneres.



..J bu ha hagut un bon
ﬁrapar de pilots que

an comencat fent frial
I després s’han passat
al'enduro, a I'enduro
extrem o als raids 1 han
aconseguit molf hons
resulfats |...)

que plantegen les zones al
llarg d'una prova donen a la
forma fisica un protagonisme
molt important.

Totes aquestes qualitats que
s'han d'acabar sumant és

el que fa del trial una bona
especialitat fins i tot per
practicar-ne d’altres del mén
del motociclisme...

[ tant! Hi ha molts pilots
d'altres especialitats, com la
velocitat o I'enduro i els raids
que dediquen una part de la
seva preparacio a fer trial per-
que proporciona molta agilitat
a sobre de la moto i obliga a
moure el cos constantment
per mantenir I'equilibri dina-
mic. A més, ajuda a millorar

i fer més previs el tacte amb
el puny del gas. La mostra
més clara d'aixo és que hi

ha hagut un bon grapat de
pilots que han comencat fent
trial i després s’han passat a
I'enduro, a I'enduro extrem o
als raids i han aconseguit molt
bons resultats perque han
pogut dominar a la perfeccid
les reaccions de les seves
motos que, en aquests casos,

Al Trial, per exemple,
hem de suportar canvis
dinamics 1 dequilibri
constants 1 hem de
moure el pes de Ia meto
complementant el

| optimitzant el seu po-

& |

fencial en cada moment 3 W

pesen molt més i tenen unes
reaccions molt diferents a les
de trial.

I a tu no t'ha passat mai

pel cap dedicar-te als raids
per cérrer proves de I'estil
Dakar o a alguna altra espe-
cialitat d'aquestes?

No, no. Jo estic molt bé fent
el que faig i ho continuaré
fent mentre em diverteixi
competint i vegi que soc
competitiu. No quan pugui
deixar de guanyar o no, siné
quan vegi que no puc estar
al primer nivell perqué el cert
és que els anys van passant,
els rivals cada cop pressionen

ARAESPORT N.22 11



més i exigeixen un esforg més
gran; i el rellotge corre per a
tothom.

I quan arribi el moment de
dir prou, com et planteges
la teva relacié amb I'esport
al qual li has donat tot i t'ha
permés consagrar-te com un
dels esportistes llegendaris
del mén del motociclisme?

Vull continuar lligat al mén del
trial i ajudar els pilots joves i,
en general a aquesta discipli-
na a créixer dia a dia. Estimo
molt el trial més enlla dels
triomfs i els titols. He tingut la
sort de poder practicar |'es-
port que m'agradava des que
era petit i dedicar-m’hi pro-
fessionalment i tinc molt clar
que vull contribuir que d'altres
puguin fer el mateix, tant des
del punt de vista dels pilots
com del punt de vista organit-
zatiu. Es una manera de tornar
al trial tot el que m'ha donat

i, sobretot, de mirar d'abocar
la meva experiéncia i els meus
coneixements en ell, per fer-lo
cada cop més gran. Diria que
es una barreja de gratitud i
sentit de la responsabilitat
respecte a un mén que m'ho
ha donat tot. De fet, amb el
meu bon amic i ex-pilot Jordi
Pascuet ara fa mig any varem
crear el Bou Pascu Racing,
que és una estructura que neix
per ajudar els joves pilots en
els seus entrenaments i les
seves trajectories esportives.
Disposem de les instal-laci-
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La perfeccio no existeix
en aquesta disciplina
1aixo, afegit al mvell
d’autoexigéncia, provo-
ca que no ef cansis de
buscar la millor manera
te superar un obstacle.

ons que té en Jordi a la Seu
d'Urgell, el Pascuet Off Road
Center i tenim cinc joves
pilots als quals estem donant
un cop de ma des del punt
de vista de I'entrenament i la
formacio.

Pel fet de ser una especia-
litat molt individual, I'en-
trenament pot arribar a ser
avorrit?

No, en absolut i per diferents
factors. D'una banda perque
sempre intentes millorar allo
que fas i no hi ha limit. La per-
feccié no existeix en aquesta
disciplina i aixo, afegit al nivell

d'autoexigéncia, provoca
que no et cansis de buscar

la millor manera de superar
un obstacle. Sovint, quan en-
treno i em poso davant d'un
determinat obstacle o d'uns
quants obstacles seguits,

em puc passar hores provant
coses per buscar el punt ideal
per on passar, per on atacar
la seccid, el moment d'obrir
gas per agafar impuls verti-
cal, el com col-locar el cos i
canviar de posicié de forma
instantania o el d'anticipar un
salt. Fins que no acaba sortint
com jo crec que ha de sortir
al marge que el pugui passar
sense posar cap peu, etc., no
descanso. De fet, veient els
videos dels meus entrena-
ments, me n'adono encara
més d'aquesta circumstancia,
perqueé no deixo de renegar

i escridassar-me a mi ma-

teix quan no faig les coses
exactament com les vull fer.
Hi ha dies que em plantejo un
obstacle que sembla impossi-
ble i fins que no el supero no
descanso.



) el que fem a les
proves que disputem és
el resultat del treball de
fot un equip, que no 1@
una presencia potser

fan destacada des del
punt de vista visval quan
competim [...]

Competir individualment

i no poder comparar-te
directament amb els rivals
mentre estas fent una zona,
pot acabar generant una
certa sensacié de solitud
dins de la competicié o un
individualisme exagerat?

De cap de les maneres. Esta
clar que els espectadors ens
veuen competir en solitari,
perd el que fem a les proves
que disputem és el resultat
del treball de tot un equip,
que no té una presencia
potser tan destacada des

del punt de vista visual quan
competim, pero fa una feina
molt important i aporta mol-
tissim per aconseguir tot el
que assolim. El motxiller és la
persona que passa més temps
amb el pilot i té un lligam i
complicitat molt directes ja
que, en tot moment, ens dona
indicacions sobre com hem
plantejat o hem de plantejar
una zona un cop som dins,
com afrontar un obstacle,
quant temps queda per poder

fer una zona o una volta

del recorregut i molts altres
missatges que sén d’'una
importancia transcendental
perqué en aquell moment,

el pilot esta concentradissim
mesurant visualment els obs-
tacles, visualitzant on col-locar
la roda davantera de la moto

i preveient el moviment de
cames, de cintura o de bracos
que ha de fer per tirar enda-
vant. D'altra banda hi ha els
mecanics que ens acompa-
nyen a les proves i a un bon
grapat d'entrenaments que,

" _Des del primer moment,

" des que vary comengar
ater biketrial, vaig fenir
fot el suport dels pares |

la meva germana.

Andorrg

Www.visitan dorra.com

al marge de la feina de posar
a punt les motos, el recanvi,
etc. a la seu de I'equip, a les
curses treballen amb molta
pressié i han d'estar preparats
en tot moment per resoldre
en el minim temps possible
qualsevol contingencia. Cal
tenir en compte que més d'un
cop i més de dos, la moto

i el pilot acabem per terra i
sempre hi ha alguna cosa a fer
a la moto en temps récord. El
Team Manager, que en el meu
cas és el manresa Miquel Cire-
ra, de Repsol Honda Team, té

ARAESPORT N.22 13
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una gran i valuosa experiéncia
de décades i és qui planifica i
marca les directrius en tots els
aspectes esportius i estructu-
rals. Ell escriu el full de ruta i
la resta el desenvolupem fent
cadascu la seva tasca. Defini-
tivament, I'equip és importan-
tissim al trial malgrat ser un
esport que, en la seva execu-
cidé quan arriba el moment de
competir, és individual.

Tot i haver comencat pilo-
tant una Beta, la immensa
majoria de la teva carrera
esportiva I'estas fent amb
Repsol Montesa. Sens dubte
és com la "casa gran” en el
mén del trial ja que estem
parlant d'HRC i per tant
d’'Honda.

Si, estic molt orgullés de
formar part de la gran familia
Honda a través de I'equip ofi-
cial de trial. Evidentment és un
orgull competir de la ma dels
numero 1 que sén un referent
en totes les especialitats del
mén del motociclisme. El po-
tencial, la capacitat de treball

i la manera de fer les coses a
la marca és impressionant. Al
marge del lligam i la depen-
déncia respecte el Japd, la
nostra activitat com a estructu-
ra es localitza a la seu d'Hon-
da que esta situada a Palau
Solita i Plegamans. Quan ets
all3, sents i veus la mentalitat

i ética de treball japonesa per
tot arreu i, a més, perceps i va-
lores encara més el fet d'estar
al millor equip del mén.
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(] diferents marques

van comencar a fabricar
motos infantils molt
versatils, enfre elles

les de trial que, ara per
ara, permeten als nens
comencar molf aviat a
pracficar sobre una moto
amh prestacions adients
a les seves capacitats [.]

A I'hora de mirar enrere,
qué creus que et queda dels
teus inicis al mon del trial,
d'aquell pilot que poc abans
de fer 15 anys ja es va pro-
clamar Campié d'Espanya
Juvenil?

En el fons queda el més im-
portant, I'esséncia, la fasci-
nacié per aquest esport, les
ganes de ser millor dia a dia,
els pilars sobre els quals s'ha
desenvolupat una ética de
treball i una manera d'afron-

tar i fer les coses que m'ha

fet arribar on soc ara. També
queden els valors que de petit
vaig adquirir en el dia a dia a
casa. Des del primer moment,
des que vaig comencar a

fer biketrial, vaig tenir tot el
suport dels pares i la meva
germana. Es clar que sense
aquesta base i aquests im-
portants aprenentatges amb
els meus, res no hauria estat
possible. El talent o la técnica
es van treballant i evolucionen
dia a dia, pero tot plegat ha
d'estar molt solidificat en la
base dels valors i aquests els
tinc i els porto amb mi des
que vaig comengar.

Per cert, vas comencar amb
la bicicleta per passar a la
moto. Altres grans campions
de trial com el Jordi Tarrés
van fer també el mateix. Es
la bicicleta un inici indispen-
sable?

Evidentment la bicicleta és un
molt bon aprenentatge, pero
tot depen de I'época. Quan
el Jordi Tarrés i els pilots de



Una pel-licula
Avatar, de James Cameron.
Un llibre

Rafa, la meva historia.
Ed. Columna.

Un grup de misica o una
cancé

The Offspring

Un costum o una supersticié

No repetir calcotets amb els
quals no hagi guanyat una
prova.

la seva quinta comencaven,
el biketrial acabava de néixer
i va ser una bona manera
d'iniciar-se i passar posterior-
ment a la moto. En la meva
época, la practica del trial

en bicicleta ja estava molt
consolidada i també era una
bona manera de comencar,
perd pocs anys després dife-
rents marques van comencar
a fabricar motos infantils molt
versatils, entre elles les de trial
que, ara per ara, permeten
als nens comencar molt aviat
a practicar sobre una moto
amb prestacions adients a

les seves capacitats i aixo els
permet comencar no només
en el mén del trial, sind també
en el moén de la moto en
general de forma divertida,
senzilla i sense cap mena de

risc. A tot aixo cal afegir que
les federacions, i en concret la
catalana, ha fet una gran feina
organitzant competicions per
a nens on, evidentment, el
resultat no és el més impor-
tant, perque del que es tracta
és de formar-los.

El problema per a aquests
nens arriba quan han de
practicar trial a I'aire lliure,
ja que cada vegada es

veu amb més reticéncia la
preséncia de motos al medi
natural....

Es cert, perd crec que en

tots els col-lectius hi ha qui
respecta I'entorn i la natura i
qui no ho fa, hi ha tendéncia
a demonitzar “els de les mo-
tos"” i es generalitza. Crec que
es pot organitzar |'activitat
perqué tothom tingui accés

al medi natural en uns espais

__‘--'i"

especifics. Potser els parcs
del motor, zones acotades on
es puguin fer certes activi-
tats, podrien acabar sent la
solucid. Pel que fa a passejar
per camins en motos off-road,
ja siguin de trial o no, el que
cal aplicar és el sentit comq,
perque, qualsevol vehicle de
quatre rodes pot malmetre
molt més un cami indepen-
dentment de I'amplada que
tingui la via. Tot depén de I'ac-
titud de qui porta el vehicle,
de cadascun dels individus.
Hi ha gent que fa molt de mal
al medi natural i no han tocat
una moto en la seva vida. No-
més cal racionalitzar les coses
i deixar de pensar que només
poden ser blanques o negres.
Es tracta de conviure, senzilla-
ment conviure.

Gracies, Toni! Segueix
gaudint al maxim!
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INA LECTURA

US RECOMANEM...

TiToL: “goig blav.

Memoria maniesana en clau negr”
AUTOR: JOSEP AROLA

EDITORIAL: PAICif Edicions Selectes
PRIMERA EDICI0: Sefembie 2021
coL-LEccid: AIS Scribendi

§§¢2 Wha&ssappﬁ@fﬂﬂ

c'lr c?m §nir@par&r.com
18 Setembre/[lctuhre2[121

En sortegem un exemplar a través
del nostre instagram, participeu-hi!
Només heu de seguir els perfils de

@llibresparcir i @araesport i deixar-nos
un comentari a la publicacié.

questa obra descriu
la ciutat de Manresa
al llarg de quatre

abans, durant i després de
la Guerra civil. Pero no es
limita pas a rememorar uns
llocs i la gent que hi vivia,
sind que introdueix també
una accié dramatica de
ficcié, amb I'epicentre que
va des dels carrers del nucli
antic al Gorg Blau. Uns jo-
ves manresans es proposen
desemmascarar una trama
de sexe i corrupcio de les
altes esferes de |'época.

L'autor, Josep Arola va
neixer al carrer Sant Miquel
de Manresa l'any 1949. Ti-
tulat en enginyeria Técnica

- 08241 Manresa
4981

- —

décades del segle XX:

El sorteig el farem el 30 de setembre
i donarem a conéixer el guanyador al
mateix Instagram.

Minera i doctorat en Geo-
grafia. Ha estat trenta anys
treballant al cos de Bombers
de la Generalitat de Cata-
lunya, on hi va desenvolu-
par el comandament dels
mitjans aeris, de I'Escola de
Bombers de Catalunya i de
la recentment creada Regid
d'Emergéncies Centre. Jubi-
lat des del 2013.

Ha publicat diversos llibres
sobre incendis forestals:
Cent dies de foc (1996, Ed.
Centre d'Estudis del Bages);
Els incendis forestals (1999,
amb Josep M. Panareda; ed.
Eumo); Els incendis rurals

a la “terra baixa”catalana
(2019, ed. Zenobita).



#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per: ESTEVE CAMPS

3 -CRANC ALTERD

COM ES REALITZA

POSICIO INICIAL: MANS | PEUS TOCANT A
TERRA PUJANT UNA MICA EL GLUTIS.

HAS DE TOCAR EL PEU CONTRARI UN COP
HAS ESTIRAT LA CAMA AMUNT.

| ANEM VARIANT PEU | MA CONTRARIA.
3 SERIES DE 20 REPETICIONS
(10 CADA COSTAT)

BENEFICI5:

- ENFORTEIX BRAGOS, ESPATLLES,
ABDOMINALS | CAMES.

- EXERCICI COMPLERT PER A MOLTES
PARTS DEL COS.

www.estevecampstraining.com
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RACONS DF HONTSERRAT

EL CAVALL BERNAT

TEXT | FOTOGRAFIA: Albert Mendoza Torrents

Es potser una de les roques
més emblematiques de
Catalunya, tan sols cal apro-
par-s'hi per sentir el vertigen
i alhora, el desig de pujar-hi,
fet que la converteix en
I'objectiu de tots els escala-
dors. Des de |'ermita de Sant
Antoni podrem gaudir d’una
de les millors vistes d'aquest
simbol de Montserrat.

Aproximacié

Podem arribar al Cavall Ber-
nat des de diferents indrets:

- Des del monestir pugem
per les escales dels Pobres,
en direcci6 a la plaga de San-
ta Anna i cami Vell de Sant
Jeroni. Seguim recte amunt
i passem pel peu de I'agulla
de la Panxa del Bisbe. A uns
150 metres trobarem el pla
dels Ocells, on agafarem el
corriol de la dreta. Continu-
em pujant fins al coll de la

18 Setembre/Octubre 2021

Canal Plana i aqui prenem
el cami de I'esquerra per

la serra de les Lluernes fins
a la base del Cavall Ber-

nat. Tot aquest trajecte és
d'aproximadament una hora
d'anada.

- Des de Santa Cecilia pre-
nem el GR (marques blan-
ques i vermelles) a I'esquerra
(cami de I'Arrel), en direccid
al Monestir. Sense deixar
aquest cami, anem vorejant
la vessant nord de Mont-
serrat amb vistes a la paret
de I’Aeri i el Cavall Bernat.
Aproximadament en uns

30 minuts, passem de llarg
el Cavall Bernat i el segon
corriol que surt a ma dreta
ens introduira a la canal

del Cavall Bernat, un cami
equipat amb cordes per
superar els ressalts. Es una
ruta técnica d’'uns 350 me-
tres, que ens porta gairebé
al pedestal del Cavall Bernat

en aproximadament 1 hora i
15 minuts. Tot i que la canal
no és dificil, es recomana I'Us
de casc, arnés i baga d‘anco-
ratge amb dissipador. També
des de Santa Cecilia es pot
pujar per la canal Plana, tot i
que per aquesta ruta tarda-
rem 1h 45 minuts, aixo si per
un cami sense dificultats.

Des del Cavall Bernat, si
prenem el cami en direccid
a Sant Jeroni, en poc menys
de 10 minuts i sense arribar
a I'agulla del Cap de Mort,
trobem un corriol ascendent



Cavall Bernat,‘paret de'Diables.i.paret de ['Aeri

a la dreta, amb el qual en 5
minuts arribarem a l'ermita
de Sant Antoni, destruida
per I'exércit francés any
1812. Des d'aquesta ermita,
podrem gaudir d'un dels
millors miradors de la mun-
tanya de Montserrat, amb
vistes al Cavall Bernatiala
Mare de Déu, que corona el
seu cim.

L'escalada
Uns anys abans de la Guer-

ra Civil Espanyola, hi havia
molta competéncia per

aconseguir les primeres
ascensions a les agulles del
Serrat. Un grup d’escala-
dors manresans, liderats per
Jaume Caselles, ja havien
conquistat el Trencabar-

rals, una agulla que també
semblava impossible i el 27
d’octubre del 1935, aquest
mateix grup d’escaladors,
van aconseguir pujar al cim
de la Momia, una agulla di-
ficil de 60 metres d’escalada
sense proteccid. Perd aques-
ta proesa va ser totalment
eclipsada. Aquell mateix dia,
es va conquerir la roca més

MAGINS OE NONTSERRAT

AMB EL SUPQRT DE:

important de Montserrat, el
Cavall Bernat. La cordada la
formaven en Josep Costa, en
Josep Boix i Carles Balaguer.
Passat I'hivern, el mateix Jo-
sep Costa va repetir I'ascen-
sidé davant de public, alguns
dels quals increduls que es
pogués escalar aquella roca.
Es va convocar la premsa

i, fins i tot, una avioneta va
sobrevolar el Cavall Bernat
amb un locutor de radio que
narrava allo tan espectacu-
lar que els seus ulls estaven
veient.

Avui dia, hi ha moltes vies per
escalar el Cavall Bernat, pero
les més conegudes sén la via
Normal i les vies Puigmal i
Punsola-Reniu, considerades
entre les escalades més boni-
ques de Montserrat.

Es tanta la devocié per
aquesta agulla, que fins i tot
hi ha un grup, el Grup Cavall
Bernat, que fa trobades una
vegada a I'any per als ena-
morats de 'escalada i per
als autentics “cavallistes”.
Qualsevol que hagi arribat al
cim i pugui justificar la seva
ascensid, pot sol-licitar la
inscripcid en aquest grup.
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RACONS DF HONTSERRAT

Cabra hispanica a la sortida
de'la canal del-Cavall Bernat

o0 Sefembre/Octubre 2021

®
Ermita de Sant Antoni :

Avui dia hi ha moltes
vies per escalar el
Cavall Bernat, pero
les més conegudes
son [ via Normal
Iles vies Puigmal

I Punsola-Reniu,
considerades enfre
les escalades mes
honiques de Mont-
serraf.

Altres Cavalls Bernats

Repartits per arreu dels Pai-
sos Catalans, trobem moltes
rogques que s‘anomenen
Cavall Bernat (Carall Bernat),
per la seva forma fal-lica,
pero el més conegut, és el
de la muntanya de Montser-
rat.

Altres agulles amb aquest
nom les trobem al parc
de Sant Lloreng del Munt
i I'Obac, on n'hi ha dues
(una a Matadepera i l'altra



al costat del Montcau), a la
serra de LLaberia, a les illes
Medes, al cap de Norfeu, a
Platja d'Aro, al puig Cara-
llot de Cadaqués, a I'Alzira,
al Carallot de Columbrets
a Castelld de la Plana, a
Banyalbufar, al del cami vell
de Lluc a Caimari, al penyal
Bernat a Séller i un altre a
Pollenca.

La llegenda del Cavall
Bernat

Diuen que en un poblet dels
voltants de Montserrat, vivia
un llenyataire que tallava i
venia la llenya recollida dels
boscos d'aquesta muntanya.
Cansat de tant pujar i baixar
la muntanya, carregat de
llenya fins al capdamunt, el
llenyataire somiava de poder
tenir un dia un cavall, un ca-

vall fort i rapid que I'ajudés
en aquella feina tan feixuga.

Un dia, al llenyataire se li va
aparéixer un diable i aquest
li va oferir un cavall, un
cavall anomenat Bernat. El
diable només li va imposar
una condicid, que al cap de
deu anys li retornés el favor
amb un altre cavall que fos
més gran i més fort. Aixo si,
si no complia la promesa,
hauria d’anar a viure amb ell
per sempre més.

El Cavall Bernat era un cavall
molt fort i molt rapid, just

el que el llenyataire sempre

havia somiat i li deia “Cavall

Bernat, Cavall Bernat, baixa

la llenya al Llobregat”.

Amb el temps, el llenyataire
es va fer ric gracies a l'ajuda

MAGINS OE NONTSERRAT

AMB EL SUPQRT DE:

del cavall, pero el dia que

es complien els deu anys el
diable li recorda la promesa
que el llenyataire ja havia
oblidat. El llenyataire espan-
tat, va demanar ajuda a la
Mare de Déu de Montserrat i
llavors un fort terrabastall va
sonar per tota la muntanya.
El cavall, en sentir aquell
fort soroll, va fugir muntanya
amunt i es va transformar en
una pedra senyalant al cel,
davant la impoténcia del
diable que no hi va poder fer
res. Al no haver-hi cavall, el
llenyataire fa veure al diable
que ja no hi ha tracte i que si
volia podia endur-se qual-
sevol de les altres pedres
que hi havia a la muntanya.
El diable, enfadat, va marxar
cap a l'infern, pero abans va
maleir al Cavall Bernat per
tal que ningl hi pogués pu-
jar, i, si aixi ho feien, si era un
home es convertiria en dona
i si era una dona es converti-
ria en home.

Albert Mendoza Torrents
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RENDIMENT ESPORTIL

ENTRENAMENT
DE LA

MUSCULATURA
INSPIRATORIA

eguint l'article de I'Ara-
esport n.14 amb el titol
“Diafragma el Muscul de
la vida”, on vaig parlar
molt breument del diafragma
i d'alguns dels seus trets més
caracteristics, avui parlaré de
I'entrenament de la mus-
culatura inspiratoria (EMI).
D'aquesta manera, també
respondré algunes de les
preguntes que vaig llancar a
I'anterior publicacié.

Tot i que els dispositius i els
metodes d'EMI es van iniciar
en els programes de rehabi-
litacid a la década dels 80,
actualment estan en boca
de molts professionals de la
salut. No només per ser una
de les eines de tractament
utils donada la realitat que
ens envolta (és important en
el tractament de persones

22

supervivents al covid-19), sind
també per I'augment expo-
nencial de les publicacions
cientifiques. De fet, i sempre
amb un professional de la
salut qualificat al darrere que
explori, avalui i marqui el tre-
ball a realitzar per a cadascd
(segons |'objectiu/finalitat),
ha demostrat efectes molt
positius en persones sanes,
persones amb patologia
respiratoria i no respiratoria,
persones amb treballs ener-
geticament exigents i perso-
nes esportistes principiants,
experimentades i/o d'elit.

Es per aixd que avui, de
manera generica, enumeraré
alguns dels efectes fisiologics
respiratoris estudiats que po-
den explicar les seves grans i
creixents virtuts en I'evidéncia
cientifica actual:

- Promou la hipertrofia del
diafragma.

- Millora el control neuronal
dels musculs respiratoris.

- Augmenta la proporcié de
fibres tipus I i la mida de les
fibres tipus Il en els musculs
intercostals externs.

- Atenua el metaboreflex.
- Disminueix la qualificacié de
la dispnea percebuda i la qua-

lificacié de I'esforg percebut.

- Millora I'economia muscular
respiratoria.

- Redueix el treball respiratori.

- Millora la resisténcia muscu-
lar respiratoria.

- Redueix la dispnea d’esforg
en la salut i en la malaltia.



E=2
2
ks

g

Es a dir, els canvis en
I'eficiéncia ventilatoria, el
subministrament d’oxigen,
els patrons de reclutament
motor i la resisténcia a la fa-
tiga muscular respiratoria es
destaquen com a possibles
factors mecanics potenci-
als que vinculen I'EMI amb
les millores en I'organisme

i en el rendiment espor-
tiu. De fet, és probable
que aquests mecanismes
estiguin relacionats entre
si, no obstant, la complexa
interaccié entre aquests
factors i com afecten el
rendiment de |'exercici no
es compren amb absoluta
certesa. Per exemple, es

RENDINENT ESPORTIY

pensa que augmentar la
proporcié de fibres tipus

| pot millorar I'economia
de la musculatura respira-
toria i ajudar a retardar la
fatiga muscular respiratoria
i el metaboreflex. Certa
literatura suggereix que la
intensitat de la dispnea pot
explicar-se en gran mesura
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RENDIMENT ESPORTIL

MUSCLES RESPIRATORIS

ESTERNOCLEIDOMASTOIDED

ESCALENOS

ELEVEN L ESTERNG,
CLAVICULA, PRIMERA |
SEGONA COSTELLA

INTERCOSTALS
EXTERNS

HORITZONTALITZEN
LES COSTELLES

DIAFRAGMA

AL DESCENDIR S’INCREMENTA
EL TAMANY DE LA CAVITAT
TORACICA

per I'augment de |'im-

puls respiratori neural. No
obstant, hi ha estudis que
exposen que I'EMI és capacg
de reduir significativament
les classificacions d'intensi-
tat de dispnea submaxima
perd no canvia I'EMG de
cap muscul inspiratori i que,
per tant, les millores en la
dispnea d'esforc després de
I'EMI poden ser el resultat
d'adaptacions fisiologiques
no relacionades amb I'im-
puls respiratori neural.

Ton Setembre/Octubre 2021

INSPIRACIO

ESPIRACIO

Si us interessa la tematica,
seguiu propers llanca-
ments d'Araesport. Tractaré
alguna de les tematiques
que he exposat (efectes

de I'EMI en persones
esportistes -amb especial
émfasis en la natacié- i no
esportistes). A més a més,
us explicaré els resultats i
les conclusions del darrer
estudi que he realitzat, "En-
trenament de la musculatu-
ra inspiratoria en nedadors
federats sub-elit durant un

INTERCOSTALS
INTERNS

HORITZONTALITZEN
LES COSTELLES

MUSCLES ABDOMINALS
OBLICS INTERNS

OBLICS EXTERNS
TRANSVERS DE L'ABDOMEN

| RECTE ABDOMINAL
~ COMPRIMEIXEN LA CAVITAT

ABDOMINAL | DESPLACEN EL

1 DIAFRAGMA CAP AMUNT

periode de confinament do-
miciliari”, on els protagonis-
tes que han realitzat I'EMI
han estat els nedadors del
Club Natacié Castellet.

Més informacié:
“Respiratory muscle training
Theory and practice” Alison
McConnell.

Jordi Romero Temporal
Fisioterapeuta respiratori i esportiu.
Professor als graus de Fisioterapia
de les universitats UManresa i UIC.
@jordirtfisio @respisport



AGENDA

CRONO QUERALT

Cursa virtual

Cursa en format virtual amb
sortida de Berga i arribada al
Santuari de Queralt. Es proposa
realitzar els circuits com i quan
es vulgui, ja sigui en format
entrenament, lidic o com a
competicié contra el crono. Hi
ha diferents recorreguts:

Crono Ruta 5k pujada. Una
cronoescalada per asfalt fins al
parquing de Queralt.

Crono Ruta 5k baixada. Un
descens des del parquing de
Queralt fins a |'església de la
Pietat.

Crono Ruta 10k. Una combi-
nacié dels dos anteriors amb
sortida i arribada a la Placa
Pietat fent la volta al parquing
de Queralt.

Crono Trail pujada. Una
cronoescalada per terreny de
muntanya passant pel cami de
I'obaga de Queralt.

Crono Trail baixada. Un descens
des del parquing de Queralt fins
a l'església de la Pietat pel cami
de I'Obaga.

Crono Trail pujada i baixa-

da. Una combinacié dels dos
anteriors amb sortida i arribada
a la Plaga Pietat fent la volta al
parquing de Queralt.

Per participar descarrega't I'app
Strava, ves al lloc d'inici de la
prova i comenca a fer el recorre-
gut enregistrant-lo amb el mobil
i/0 un dispositiu amb GPS en

el que puguis pasar les dades a
I'app i publicar-les.

Berga

DISSABTE 4 DE SETEMBRE
TARRACO a
AIGUES OBERTES

Recorregut que voreja i travessa
les cinc platges de la ciutat de
Tarragona: Llarga, Capellans,
Savinosa, Arrabassada i Miracle.
Les proves estan obertes a fede-
rats i no federats.

Travessia petita. ¥2 Milla Marina
Ales 9.45h. Sortida i arribada a la
platja del Miracle de Tarragona.
Travessia Mitjana. 2.000m

Ales 9.50h. Sortida en autobus
de la platja del Miracle a la la
platja de I'Arrabassada. Tret de
sortida a 10.10h i arribada a la
platja del Miracle.

Travessia gran. 4.100m

Ales 11.10h Sortida en autobus
de la platja del Miracle cap a la
platja Llarga. A les 11.30h tret de
sortida i arribada a la platja del
Miracle.

+Info: http://www.cntarraco.
cat/cat/esdeveniments/186/iv-
tarraco-aigues-obertes aigueso-
bertes@cntarraco.cat
Tarragona

BURRIAC ATAC

19 km +1.100

La cursa nocturna de referéncia

i I'esdeveniment esportiu de
Iany a Vilassar de Mar. A més ser
nocturna, té altres singularitats
com sortir i acabar a zero metres
sobre el nivell del mar perd amb
més de la meitat del seu recorre-
gut per corriols de muntanya. El
seu final a la sorra de la platja.
Sortida de la placa de
I'’Ajuntament.

Setembre/Octubre 2021

Aquesta prova forma part de
Opens Feec Curses per Mun-
tanya.

Vilassar de Mar

DIUMENGE 5 DE SETEMBRE
PAMPOL TRAIL i
CURSA DE LA VINYA

21Km / 10Km
Sortida i arribada plaga Re-
feréndum 1 d'Octubre (costat

Poliesportiu)
Sant Lloren¢ d'Hortons

TRAVESSA NEDANT
AL PANTA DE

SANT LLORENC

DE MONTGAI
1km/3,2km/7km/250m
Travessa de la lliga Circuit Catala
de Travesses d'Estiu FCN 2021
Organitza: CEN Balaguer

Sant lloreng de Montgai

[

DISSABTE 11 DE SETEMBRE
9°SANSI

BELLATERRA e
Cursa Popular de

la diada de Catalunya
5km/10km. Asfalt.

En un entorn idil-lic i tranquil,
amb un recorregut atractiu per
la “Via verde”. Cronometrada,
puntua per la lliga Champion-
chip.

Més info: https://www.lasansi.
com/ca/sansi-bellaterra
Bellaterra
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SALDES XTRAIL 6
42k Maraté

Passa gairebé al cim del Co-
mabona, Prats d’Aguilé, Pas de
Gosolans, Gésol, Estassen.

26k Trail

Volta al Pedraforca passant

per Gresolet, El Collell, Gosol i
Estassen.

10k Short

Pujada al Estassen a ritme verti-
ginds i 90% corriol.

+Info: http://www.xtrailmarat-
honcup.com/saldes-xtrail-2021/
Saldes

DIUMENGE 12 DE SETEMBRE
SALDES XTRAIL 6
21k EnsijaXtrail

Espectaular mitja maratd que
arriba fins el Cim de la Gallina
Pelada. Es corona Ensija després
d'una exigent pujada amb vistes

espectaculars per la carena de
Roca Blanca.

Enguany es pot escollir entre
participar un dia, dissabte o
diumenge, o bé aprofitar el cap
de setmana i participar en la
combinada Valls del Pedraforca
de dissabte + diumenge.

Tens aquestes opcions perque
puguis construir la teva distancia
combinada i gaudir d'un cap de
setmana de Trail espectacular
sota la vigilancia del Pedraforca.
- Long 42Km (ds) + 21k (dg).

- Trail 26Km (ds) + 21k (dg).
Construeix la teva distancial
+Info: http://www.xtrailmarat-
honcup.com/saldes-xtrail-2021/
Saldes

PER PUBLICAR A LAGENDA:

publicitat@araesport.cat
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DIUMENGE 12 DE SETEMBRE
OPEN KENDA
SANT SADURNI

D’ANOIA @9
Circuit Open BTT KENDA
Marathon Xallenger
22km/41km/59km

El Village estara situat al carrer
Aragé. Tres circuits com a
totes les proves del calendari,
un de 21km aprox pels bikers
gue comencen a fer les seves
primeres pedalades,un altre

de 41km aprox per tots aquells
que ja saben el que és patir so-
bre la bici i un de 59 km aprox
per tots aquells que volen nous

reptes.
Sant Sadurni d’Anoia

LA SEGARRENCA AV
Ruta en bici de carretera
per donar a conéixer la Segar-

ra.La sortida a Sant Guim de
Freixenet a les 8h, punts de
pas:

Sant Guim de Freixenet-km0,0
Sant Ramon-km 12,5 (LV-1005)
Tora-km25,3km (LV-3003)
Guissona-km40,8(C-1412a,
Cervera-kmé0 (L-310, L-303)
Sant Guim de Freixenet- km
76,3(LV1003)

+Info: villorvinadventure@
gmail.com

Sant Guim de Freixenet

DISSABTE 18 DE SETEMBRE

LENRUCADA éﬂ‘

DE TIANA :
Cursa 15Km /Caminada 10km
Una caminada popular/cursa de
muntanya, que en cap cas son
una competicié cronometrada,
tot i que cadasct la pot com-
pletar al seu ritme, caminant o

7777
2021

MARXA
AQUATICA

#aquaticfeec




corrent.

Dos itineraris, un per camina-
dors i un altre mes llarg per
corredors. El nou recorregut
passa per corriols de la serrala-
da Marina.

+Info: http://enrucada.tianat.
cat/

Tiana

MARXA AQUATICA

Prova del 2n Circuit Catala de
Marxa Aquatica 2021

Ja ha arrencat el Il Circuit
Catala de Marxa Aquatica, un
esdeveniment organitzat per

la FEEC que té per objectiu la
promocid, el gaudi i la practica
d'aquesta nova disciplina es-
portiva, alhora que es fomenten
els valors de superacié perso-
nal, germanor i solidaritat entre
els participants.

Durant els mesos de setembre i
octubre, diverses platges cata-
lanes, des de la Costa Daurada
a la Costa Brava, aplegaran

un seguit de proves no com-
petitives, aixi com la Il Marxa
Aquatica "Vila de Roses”, sego-
na prova del circuit al territori,
que tindra lloc a la platja del
Salatar de Roses el proper 12
de setembre

+info:

https://www.feec.cat/
agenda/competicions/marxa-
aquatica/

L

SALUT & BIKEFIT

dOCYos

SERVEIS ESTUDIS BIOMECANICS

i « ANALISIS DE LA POSICIO EN 3D REAL
FEHOTEEN N « ANALISIS DE LA PEDALADA

« DSTEOPATIA "
. ESTUDIS BIOMECANICS o ELECCIO DE LA TALLA DE LA BICICLETA
EN 3D . .
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© 938 76 28 85 -.
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© CARLES@CYOSSALUT.COM
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VOLTA A "
MONTSERRAT
EN BTT LA PORTALS

11 Edici6 Solidaria 12Km
Sortida a les 10h.

Recorregut: Termes Municipals
de Collbaté i El Bruc.

+Info: http://events.ocisport.
net/ca/la-portals-167/

Collbato

DISSABTE 18 |

DIUMENGE 19 DE SETEMBRE
[ ]

MONTSERRAT

EN BTT LA PORTALS

117 Classic 60km +1500m

22 Half 38km +850

A les 8h. Sortida i arribada al

parquing de |'Escola Mansuet,

s/n Collbatd

+Info: http://events.ocisport.
net/ca/la-portals-167/

VOLTA A

Collbaté

42° MATAGALLS ﬂ
MONTSERRAT N\
83,4Km en menys de 24h

A la sortida no hi haura possi-
bilitat d'aparcament. Els punts
d'avituallaments seran de pas,

i s’hauran d’evitar les aglome-
racions, no s'hi es podra parar,
tampoc al control de pas!
S'entrega una bossa individual
a cada marxador i marxadora
amb l'avituallament a dins per
seguir endavant, sera un “avi-
tuallament mobil” que es podra
anar “actualitzant”als punts
d'avituallament. També hi haura
els punts d'aigua administrats
pels voluntaris.

+Info: https://matagallsmontse-
rrat.cat/

Nucli del Brull

+INFO ACTUALITZADA A

www.araesport.cat

28 Setembre/Octubre 2021

DIUMENGE 19 DE SETEMBRE

9° CURSA DEL
ROC GROS
12 km +450m A les 8.30h

25 km +1400m A les 9.15h
Sortida i arribada a Plaga Josep
Espona.

+Info: https://www.cursadelroc-
gros.com/

Els Hostalets de Balenya
10° MITJA DEL SOT

Mitja 22 km

Cursal13 km

Caminada13 km

MiniSot! Gratuites per tota
la quitxalla, pels carrers del
poble. Fins a 6 anys, 300m; de
7 a 10 anys, 700m; d”11a 13
anys,1.400m.
+Info: cursadelsot.cat
Monistrol de Calders

[ ]
Marxa de resisténcia
Hora sortida: 8h.
Municipis i comarques per on
transcorre: Navarcles, Artés,
Talamanca, Moia, Calders i Mo-
nistrol de Calders, St. Fruitds
de Bages i Pont de Vilomara
(Bages i Moianes)
1,330km tram per asfalt
62,670km tram per pista
9km tram per sender

+Info: https://selenika.com/
Navarcles

SELENIKA

77a TRAVESSA

ESTANY DE

BANYOLES

Travessia menors (2009/10)
1.000m. A les 10.30h.
Travessia femenina:
2.115m. A les11.30h
Travessia masculina:
2.115m. A les12.30h.
+Info: https://cnbanyoles.cat/
Banyoles

DISSABTE 25 DE SETEMBRE

-
SANT PONC BTT
31km +500m
Sortida de la Ctra de Manresa,
52, Restaurant Crisami.
Ruta cirucular des de Solsona
fins al panta de Sant Pong,
recorrent tots i cadascun dels
racons més bonics. Es una
ruta d'alt interés paisatgistic i
natural. Sortida de Solsona en
direccié Olius seguint el GR7
fins Moli del Pont. Un cop alla
s'inicia la ruta circular del propi
panta.
+Info: villorvinadventure@
gmail.com
Solsona

DIUMENGE 26 DE SETEMBRE

MARXA )
D'ORIENTACIO | 3 é
REGULARITAT AVINYO
15Km
22* Copa Catalana de Marxes
Téecniques i de Regularitat que
consta de 8 proves arreu del
territori catala.
Avinyo

-
L’aventura del pelegri
115Km +2000m
Sortida a les 8h de Verdu.
Ruta per fer en bicicleta de
muntanya o Gravel, que
comenca a Verd(l i acaba a la
ciutat de Manresa. Correspon
als ultims 115 quilometres
del Cami Ignasia, ressegueix
els passos que va fer Ignasi
de Loiola en el seu cami de
Loiola a Manresa fa 500 anys.
Amb aquesta ruta es travessen
quatre comarques, I'Urgell, la
Segarra, I'Anoia i el Bages.
Tots els participants durant el

Cami tindran suport logjistic
amb avituallaments i punts de

IGNASIANA BTT



Després d’un curs escolar molt dur pel sector esportiu, un

estiu més des del Consell Esportiu del Bages vam apostar

plenament en la dinamitzacio dels casals esportius d'estiu,
juntament amb varis ajuntaments i entitats esportives de la
comarca del Bages.

Un cop finalitzats, els podem valorar molt positivament gra-
cies a la magnifica feina feta per part dels coordinadors/es i
els més de 250 monitors/es, juntament amb la bona rebuda
per part de les families.

La participacié que han obtingut els nostres casals esportius
enguany, tenint en compte les limitacions sanitaries, ha sigut
un éxit on s'han superat les inscripcions en alguns casals res-
pecte 'estiu del 2019, on més de 1.950 infants i adolescents
entre 3 i 16 anys han pogut gaudir de I'esport i |'activitat
fisica durant els mesos de juny i juliol.

Amb la mirada enfocada al curs escolar 2021-2022 ens
mostrem optimistes on esperem poder recuperar i reactivar
activitats que durant els cursos anteriors han estat aturades
per la Covid-19, com el cros escolar i les lligues escolars
d'esports d’equip.




I

control de pas. Per poder fer la
ruta cal tenir un nivell mig-alt i
disposar de GPS. La ruta no es-
tara marcada, d'aqui la necessi-
tat de tenir un dispositiu GPS i
saber-lo utilitzar. La organitzacié
facilitara a tots els/les ciclistes
el track en format GPX per
instal-lar-lo a cada dispositiu.
+Info: manresa22.cat
Verdiu-Manresa

DIUMENGE 17 D'OCTUBRE

CURSA DE MUNTANYA

DE RELLINARS

20 km +770m

11 km + 386m

Sortida: Pista poliesportiva
municipal.

+Info: http://www.cursarellinars.

cat/
Rellinars

Caminada 13 km +250m e
Cursa 23 km +600m

Curses infantils entre 800m i
2km, en un circuit tancat tipus
cross, amb sortida i arribada al
Camp de Futbol.

Recorreguts per boniques
pistes i corriols del Massis del

CAMINADA
DEL MARGALLO
OLIVELLA

Cursa 13 km +250m

Garraf, dins el terme municipal
d'Olivella. Per la seva baixa
dificultat técnica sén ideals

per iniciar-se i agafar gust a les
curses de muntanya.
Recorreguts molt rapids i poc
técnics amb constants pujades i
baixades que et faran volar fins
a la meta.

+Info: https://www.cursadel-
margallo.cat/

Olivella

DISSABTE 23 D'OCTUBRE

MARXA
CICLOTURISTA

LA PEDALS DE CLIP
80Km / 49Km
Sortida de la zona del Polies-
portiu, Passeig esportiu.

Ruta cicloturista per la comarca
del Penedeés exclusiva per bici-
cletes classiques de carretera,
anteriors a I'any 1987, amb Pe-
dals de Clip (rastrales), cablejat
de fre per sobre del manillar i
manetes de canvi al quadre.
Per carreteres estretes, pistes
rurals asfaltades amb poc tran-
sit i alguns trams curts de pistes
de terra facils entre vinyes,
masies i cellers (es recomana
portar els pneumatics en bon
estat i inflats).

No és cap competicid, tot

el contrari, és una trobada-
concentracié per gaudir de

la bicicleta, del paisatge i fer
amics.

Es recomana portar roba, calgat
i casc de |'epoca, tot per donar
un aire més classic i de tornada
al passat.

+Info: https://lapedalsdeclip.
cat/

Sant Marti Sarroca

DIUMENGE 24 D'OCTUBRE

0

36° RONDA

DE MATADEPERA
Caminada de 14Km
Sortida i arribada: Cami del
Moliner, front n® 56, aparca-
ment “Cami dels Monjos"ruta
ADVENTURE

circular no competitiva.
Matadepera

GRAVEL & MTB

Una aventura GPS sense marcar
que inspira a tot aventurer
sobre dues rodes. Quatre grans
reptes donaran color, vida i
forma a aquest auténtic festival
de la bicicleta.

Recorreguts:

- MTB Medium 44Km +1000m

- MTB Large 66km +1.500

- Gravel medium 50Km +600m

5° COSTA BRAVA




ACTIVITATS

Curs escolar
2021-2022

\\

EscoLa
= PROVES GRATUITES
ENN E S TOT EL SETEMBRE!
PREUS 2021
I Minitennis Tniciacic
s otara ot o] eetmana

(1h/set.) (1h 30min/set.)
-~ Quota mensual: | 7 _ Quotamensual:
'E 2 dies ala setmana - TUE 2 dies a la setmana
(2h/set.) (3h/set.)
Horaris Horaris
De dilluns a divendres de 18h a 19h De dilluns a divendres de 18h a 19.30h
Dissabte de 12h a 13h Dissabte de 11.30h a 13h

Informa’t al tel. 93 877 24 07

Club Tennis Manresa: Ctra. Santpedor s/n, Sant Fruités de Bages
www.clubtennismanresa.com
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- Gravel Large 109km +1.100

- MTB Singletrack 55Km
+1.500m Per equips o bé indi-
vidual

Sortida i arribada a Palamés
Obsequi per als millors, tant en
el format individual com en el
d’equips de dos.

+Info: https://www.klassmark.
com/sacostabrava-adventure/
Palamés

DE MUNTANYA 6
SANT LLORENC SAVALL

Es una prova amb 3 distancies
on el recorregut transcorre
principalment dins el Parc Na-
tural de Sant Lloreng del Munt i
Serra de |'Obac.

- Maraté6 41,140km +1.800m
per camins i corriols que té
com a punt més alt el cim de
La Mola. Prova puntuable Copa
Vallesana.

- Mitja 21.530km +850m per
camins i corriols que té com a
punt més alt Era Ventosa

- Sant Jaume12,250km +330
per camins i corriols que té com

26° Edicié )
PRIMERA MARATO

a punt més alt I'Ermita de Sant
Jaume.

Sortida des de la Plaga Major.
CORRIOLS
DE GUARDIOLA

Sant Lloreng Savall

22Km ﬁ
Circuit que transcorre per co-
rriols i camins amb magnifiques
vistes a Montserrat.

Sortida del Pavellé.
Sant Salvador de Guardiola
OLESA DE

©
MONTSERRAT

Circuit Open BTT KENDA
Marathon Xallenger

El Village estara situat al
Polisportiu on tindrem tots els
serveis.

19km/37km/52km

El llarg de 52km i 1450m, es
un circuit més curt del normal
degut a la seva duressa, molts
corriols espectaculars.

El mig amb tots els alicients
del btt, per disfrutar de tot un
territori espectacular.

El curt 19km per tots aquells

OPEN KENDA

que comencen a fer btt amb
majoria de pistes i algunes
zones de corriols.

Olesa de Montserrat

DIUMENGE 31 D'OCTUBRE

CAMINADA
TRENTA PASSES 6“
Caminada de 18Km

Sortida des de la plaga de
I'Esglesia.

El recorregut es realitza en
gran part dins el parc Natural
del Montnegre Corredor on
podreu gaudir de la flora i fau-
na que envolta el poble.
Vilalba Saserra

SIVOLS PUBLICAR EN
AQUEST ESPAI UN ESDEVENI-
MENT ESPORTIU, ENVIAN'S

LA INFORMACIO A:
hola@araesport.cat

3 -3
- © -
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QUE EN DESTACARIES DE LA RUTA?

La sortida de Verdu és pre-
ciosa! La ruta té indrets que no et deixen
indiferent i quan arribes a Manresa, a la
Torre de Santa Caterina, flipes!

Al no ser una ruta exigent
audeix molt del paisatge i sobretot
arribant a Montserrat es viu un moment
magic!

Per una banda la historia que
hi ha al darrere, és molt bonica i técnica-
ment no és una ruta dificil, es pot fer en
familia perfectament.

COM ES GESTIONA UNA PEDALADA
DE TANTS QUILOMETRES?

Portant un ritme constant,
tenint cura de la hidratacié i de I'alimen-
tacié. Cal anar preparat fisicament pero
també mentalment, per dosificar les
forces!

QUAN SE'T VA PLANTEJAR AQUEST
REPTE, QUE VAS TENIR EN COMPTE?

Vaig tenir en compte que
m’'ho volia passar molt bé! Ah, i de no
deixar-me |'aigua, les xocolatines i el
paravent!

El primer, el meu estat de
forma; segon, tenir clar que la bicicleta
estava en condicions per fer una ruta
d'aquest nivell, i tercer, portar roba
adequada, ja que de bon mati fa fresque-
ta, cap al miggla fa calor i a més a més
sempre pot ploure!

EL PUNT DE MES DIFICULTAT?
EL TRAM DEL QUAL VAS GAUDIR MES?

El punt de més dificultat va
ser baixant un corriol (perqué no séc gaire
habil en aquests sectors) i el tram on vaig
gaudir més va ser, en arribar a la Torre de
Santa Caterina.

Probablement el punt amb
més dificultat, que no n’hi ha gaires, va
ser a la part final, quan entres a Montser-
rat, un corriolet stper bonic i una mica
tecnic, que en algun tram potser has de
baixar de la bicic eta, pero també és el
que més em va fer vibrar!




COM VA ANAR LA NAVEGACIO AMB
GPS?

Va ser perfectal!

Un cop tens el track (circuit)
al GPS, tot és molt facil, només cal seguir
les indicacions, seguint el tragat per no
perdre't.

Saber navegar és fonamental.
Cal portar el track, ja que et fa passar els
quilometres molt més rapid i també és
una manera de divertir-se.

QUE RECOMANARIES A ALGU QUE LA
VULGUI FER?

Que vagi sense pressa, a gau-
dir d'un paisatge que no tenim present,
tot i no estar gaire lluny de casa.

Estar preparat fisicament,
portar la bicicleta en bones condicions i
fer-la en companyia, per passar millor els
moments dificils.

Fer una bona gesti6 dels
quilometres, el menjar i la hidratacié. Ruta
obligada per als amants de la bicicleta!

115km +2.000m
Navegacio amb GPS




LNANR

(U0 U0A

#TRIOMANRESA
(3 SOCIS = 33% DESCOMPTE)

JOVE  coemasoans) Ak TAE

COLLECTIUS “Seuonuorsy S0&  20E
JUBILAT B 308
NUMERARI 056
PROTECTOR 13508

*La quota trio nomes pot tenir un Soci de la temporada 2020-2[[@&11{_;
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SALIT | RUTRICIG

PREBIDTICS, PROBIOTICS I POSTBIOTICS
ELS ALIATS DELA FLORA INTESTINAL
DEL SISTEMA IMMUNITARI

Quan sents la paraula
probiétic, segurament et ve
al cap I'anunci de televisié
sobre els iogurts “activia”
de la casa Danone, o potser
et sona que els fermentats
sén probiodtics... Pero que
sén realment prebiotics,
probiotics i postbiotics? T'ho
explico de manera senzilla:
Imagina’t un hort on no hi
ha res plantat. Primer, hi
haurem de posar |'adob o
I'aliment perquée hi creixin
els vegetals, 0i? Doncs els
prebidtics serien els adobs

o els aliments que llancem

a la terra i els probiotics sén
els bacteris de la terra que
ajuden a créixer els vegetals.

Explicat amb llenguatge

cientific, les definicions sén
les seglients:

PREBIOTICS

Ingredients alimentaris que,
al ser fermentats selectiva-
ment, produeixen canvis
especifics en la composicié
i/o activitat de la microbiota
gastrointestinal, aportant
beneficis a la salut de I'indi-
vidu. Sén substancies de la
dieta (sobretot polisacarids i
oligosacarids) no digeribles
pels enzims humans que
compleixen els seglients
requisits:

- Resistents a I'acidesa gas-
trica i a la hidrolisi enzima-
tica, resistents a |'absorcid
intestinal.

- Fermentats selectivament
per bacteris beneficiosos de
la microbiota intestinal.

- Capagos d'induir efectes
fisiologics beneficiosos per la
salut.

En aquest grup hi ha les
famoses fibres fermentables
com ara el midé resistent
(tubercles, platan, arros,..), els
fructans (xicoira, esparrecs,
nyamera, carxofa,...), les pec-
tines (poma cuita, platan cuit
i pastanaga cuita amb la seva
pell) i els mucilags (pdding
de xia, decoccié de lli, algues
marines).

PROBIOTICS

Sén els microorganismes vius
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SALUT | RUTRICIG

i

(bacteris i fongs) que, quan
s'administren en quantitats
adequades, aporten benefi-
cis a la salut de 'organisme.
Poden alleujar, durant el seu
transit, les deficiéncies fun-
cionals d'una flora intestinal
desequilibrada. En aquest
grup hi ha els aliments fer-
mentats com ara el iogurt, el
quetir, la xucrut, els pickles
(escabetx, salaons), el te
kombutxa...

POSTBIDTICS

Sén compostos bioactius
produits per microorga-

el

nismes que es troben als
aliments durant el procés

de fermentacié que aporten
beneficis a la salut de I'indi-
vidu. Es un concepte molt
nou, els especialistes con-
sideren que els postbiotics
sén les substancies produi-
des i alliberades al medi per
part dels microorganismes
que s'alimenten del substrat
i participen en la fermenta-
cié de diversos productes
(lactics, pa, cervesa, aliments
o begudes fermentades).
Aquests compostos po-

den consistir en vitamines,
bacteriocines, acids organics
(els més importants sén el

butirat i el propionat, entre
d'altres), enzims, lipids, pro-
teines, carbohidrats, ...

Per qué sén tan importants
aquestes substancies?

La nostra salut depen de la
diversitat de la flora intes-
tinal. A més diversitat, més
salut.

La microbiota bacteriana de
I'intesti aporta indirectament
més de 9 milions de gens a
I'hoste huma proporcionant
caracteristiques funcionals
dniques al nostre sistema di-
gestiu i immunitari. Aquests
gens codifiquen proteines
implicades fins a 20.000
funcions biologiques.

Hi ha molts estudis cienti-
fics que demostren que les
persones amb patologies

3g  Sefembre/Octubre 2021
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intestinals, respiratories,
inflamatories i metaboliques,
tenen una flora intestinal po-
bra en diversitat bacteriana.

| és més, entre el 70-80% del
sistema immunitari es troba
a l'intesti i gran part és graci-
es a |'activitat bacteriana. Per
tant, si hi ha més diversitat
bacteriana en la nostra flora
intestinal, ens assegurarem
de tenir un sistema immuni-
tari molt més fort.

Com hem de prendre
prebiotics i probiotics? En
quines quantitats els hem
de prendre?

Et sona que en situacions

de diarrea, restrenyiment o
alteracions intestinals se sol
recomanar capsules de pro-
biotics durant uns dies? Bé,
aquesta pot ser una opcid
per millorar la flora intestinal,

SALUT | NUTRIEIE

[..] les persones amb patologies intestinals, res-
piratories, inflamatories 1 metaboliques, tenen una
flora intestinal pobra en diversitat hacteriana. | és
mes, el 70-80% del sistema immunifari es troba a
I'intesti 1,gran part, és gracies a I'activifat bacteri-

anal..J

perod no és la millor, ni de
bon tros.

Com qualsevol ésser viu, els
bacteris de la flora intesti-
nal necessiten alimentar-se
bé per a poder fabricar

els productes resultants

de la fermentacié que ens
aporten beneficis de salut.
Per tant, la millor manera
d'ajudar la microbiota intes-
tinal és alimentar-nos bé, a
base d'aliments reals amb
quantitats adequades en
fibres fermentables i també
d'alguns aliments fermen-
tats per evitar el sobrecrei-
xement de bacteris o altres
microorganismes nocius per
a la salut.

Les quantitats de prebiotics

i probiotics que cal consumir
sén petites, és a dir, s’han
d'aportar com a acompa-
nyament dels plats princi-
pals perque, si ens excedim
de quantitats, sobretot de
prebiotics, podem produir
un sobrecreixement bacteria
per excés de fibra (els bacte-
ris es multipliquen per poder
fermentar-ho tot) amb la
consequéncia de patir males
digestions, distensié abdo-
minal, flatuléncies, etc...

Aqui us deixo alguns exem-
ples de menus equilibrats
amb fibra fermentable
(orebidtics) i amb aliments
fermentats (probiotics):

B PEIIGEI]T IIIH'EH GAMPEII

A PRHTIH DE
199E:Imes

B 25 MESOS |ENTRADA: 4.954,33 €| TIN: 6,50%
TAE:10,72% | ULTIMA QUOTA: 18.742,50€
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SALUT  NUTRICIO

EXEMPLE D'ESMORZARS

- Ou fet a la planxa, passat
per aigua, escaldat o bé una
truita de (a escollir una de les
opcions seglients): carbassd
cuit, carbassa o moniato al
forn, o qualsevol verdura.
Acompanyat d'alvocat i
ametlles remullades, amb
un raig d’oli doliva o coco
verge i especies (cUrcuma,
pebre negre, gingebre,...)

- Aigua o beguda vegetal
(civada, ametlles, coco, etc
sense sucres) amb alguna
d’aquestes opcions: flocs
integrals de civada (s'han de
coure durant uns minuts);
llavors de gira-sol, carbassa,
ametlles i/o avellanes remu-
llades; fruita, panses; mel
cruai 1 cullerada petita de
cacau pur; canyella en pols.
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- Pa integral de blat sarrai/
castanya/espelta integral (de
fermentacio llarga i sense
additius) o creps de blat
sarrai amb oli d’oliva o coco
verge, alvocat, tahina torra-
da, tomaquet,... Melmelada
sense sucres, pernil salat del
bo, formatge de cabra/ove-
lla, hummus...

- Compota de poma i/o
pera amb canyella, poma al
forn.

- Puding de xia, quefir o io-
gurt de cabra amb mel crua.

- Peca de fruita amb una
infusié.

EXEMPLE DE DINARS/SOPARS:

- Verdura de temporada, de
proximitat i ecologica.

- Proteina animal (100g de
carn ecologica i/o de pas-
tura; 100g de peix salvatge
o bé 2 ous ecologics) amb
acompanyament a esco-

llir entre: moniato, patata,
carbassa, arros, blat sarrai o
quinoa (si estan cuinats i re-
fredats a la nevera un minim
de 24 hores, hi haura més
mido resistent que potencia
I'efecte prebiotic).

- Cuinat i amanit amb oli
d'oliva verge i espeécies.

EXEMPLE DE SNACKS

- Orellanes

- Xocolata negra

- logurt o quefir de cabra
eco

- Fruita seca

- Fruita

- Compota de fruita

Si tens bona cura de la teva
microbiota intestinal, a la
vegada, t'estaras cuidant a
tu mateix/a.

Salut i bons aliments!

Més informacio:

- GooXeland, M. Rev. chil.
endocrinol. diabetes. 2'13; 6(4);
155-62 Mar Rodriguez M, et al.
Schi Rep. 2015 Oct 12;5:14600.
- Hamaker BR, Tuncil YE.

J Mol Biol. 2014 Nov
25;426(23):3838-50

- Sociedad Esparola de Pro-
bidticos y Prebidticos. Consen-
so cienifico sobre prebiéticos.
Octubre 2014

- GA Catalayud, F Azpiroz. Nutr
Hosp 2015;31(supl. 1): 59-63

- Park S, Bae JH. Probio/cs for
weight loss: a systema/c review
and meta-analysis. Nutr Res.
2015 Jul;35(7):566-75. doi:
10.1016/j.nutres.2015.05.008.

Epub 2015 May 21.

Ariadna Hernandez
Farmaceutica i psiconeuroim-
munologa esportiva.

Experta en nutricié esportiva
@ariadnasalutirendiment




n els darrers anys, hi ha

hagut un increment molt

important d'usuaris de

la bicicleta. Es calcula
que, a Espanya, al voltant
de nou milions de persones
utilitzen la bicicleta per fer
esport, almenys un cop per
setmana, a més de la gent
que també la utilitza diaria-
ment com a mitja de trans-
port. Dins del grup que la
utilitza com a minim un cop
a la setmana, el ciclista sol
passar entre unes dues i tres
hores de mitjana a sobre la
bicicleta.

El ciclisme és un esport ciclic
i repetitiu. En una sortida

de dues hores a una ca-
déncia mitjana de 90 rpm

SALUT & BIKEFIT

CX‘)CLJOS LT

es fa el moviment de la
pedalada 10.800 vegades,
aproximadament. Si aquest
gest técnic no I'executem
correctament o la postura a
sobre de la bicicleta no és la
correcta, podem acabar pa-
tint una lesié. Es aqui on hi
ha la importancia de I'estudi
biomecanic.

Un estudi biomecanic no és
simplement una modifica-
ci6 de les métriques de la
bicicleta, siné que va més
enlla, i el podriem dividir en
tres parts:

A la primera part hi ha una
observacié i una valoracié
prévies de la bicicleta, per
poder veure'n les caracteris-

tiques concretes; del ciclista,
per analitzar-lo fisicament i,
per ultim, una observacié del
comportament del ciclista a
sobre de la bicicleta.

La segona part consta d'una
bona educacié i una presa
de consciéncia, ja que el
ciclista ha de ser conscient
dels seus propis errors i

de com aixo pot arribar a
afectar tant el seu rendiment
com la possible aparicié
d'alguna molestia.

L'dltima part ja és la interven-
cié del mateix biomecanic
sobre el ciclista, el qual li faci-
lita les eines de millora i, en la
bicicleta, ajusta les metriques
per a una bona adaptacio.
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L'objectiu final de I'estu-
di biomecanic és gaudir
esprement al maxim la teva
bicicleta, pero fent-ho d'una
manera segura tot reduint
el risc de patir una lesié i
augmentant el confort i el
rendiment sobre la bicicleta.

A CYOS Salut&Bikefit de
Manresa disposen de I'Ulti-
ma tecnologia en analisi bio-
mecanica amb la tecnologia
SST Systems, consistent en
quatre camares fixes que
analitzen en temps real i en
3D. A més, també disposen
d’un sensor de pressions
WIVA que col-loquen al
seient i els permet analitzar
la correcta sedestacié del
ciclista.

Carles Moreno Buira

Fisioterapeuta i Osteopata
Especialista en Fisioterapia Esportiva i
Biomecanica del ciclisme
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- ESTUDIS BIOMECANICS

- ANALISIS DE LA POSICIO REAL EN 30
- ANALISI DE LA PEDALADA
- ELECCIO DE LA TALLA DE LA BICICLETA

c/Barcelona, 42 Manresa
@cyossalut - (X carles@cyossalut.com
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ESCALADA ESPORTIVA DE COMPETICIO
L'ESCALADA DE DIFICULTAT

TEXT: Rut Monsech
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n I'escalada esportiva

de competicioé hi ha

tres modalitats: la de

velocitat, la de dificultat
o corda i el bloc. Totes tres
han estat presents als Jocs
Olimpics de Toquio 2020
per primera vegada en la
historia.

En I'anterior edicié de la
revista vam parlar de la
modalitat de velocitat.
Aquest cop us expliquem la
modalitat de dificultat o més
coneguda com a corda.

L'escalada de dificultat o
corda parteix d'un mur
desplomat d'entre 15 20
metres d'algada on s’equi-
pen diferents recorreguts
anomenats vies. Aquestes
vies son dissenyades expres-
sament per a |'ocasio pels

21 Setembre/Octubre 2021

equipadors. L'objectiu és
aconseguir arribar el més
amunt possible, i és el TOP
el punt més alt i el que ator-
ga la maxima puntuacié.

En una competicié de
dificultat hi ha tres fases:
les classificatories, les
semifinals i les finals. En

la ronda classificatoria, els
equipadors preparen dues
vies diferents, tant per a la
categoria masculina com
per a la femenina. Les vies
en aquesta fase, s’escalen
al flash, per tant, els escala-
dors tenen un sol intent per
aconseguir encadenar la via
amb un maxim de temps de
6 minuts. Ara bé, previa-
ment han pogut obtenir
informacié sobre com exe-
cutar els moviments perque
I'organitzacié posa a la

seva disposicié un seguit de
videos, amb cada una de les
vies de la ronda classifica-
toria, on s'observa com un
escalador fa la via. Paral-le-
lament, també es poden
veure els altres companys
competidors escalant la via.

A les semifinals es classifi-
quen els 26 millors compe-
tidors i competidores de la
ronda classificatoria. El pro-
cediment de les semifinals
és totalment diferent del de
les classificatories.

En aquesta fase, només
s'escala una via a vista, és a
dir no es pot obtenir infor-
macié previa de la via i per
aquest motiu els escaladors
han d'estar aillats sense co-
municacié amb |'exterior.

L dnica informacié que
tenen és durant els 6 minuts
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de visualitzacié previs a l'inici
de la semifinals.

Durant aquest temps tots 26
participants poden veure la
via des de terra i intentar des-
xifrar els moviments i seqién-
cies, ja sigui sols o amb altres
competidors.

Un cop passats els 6 minuts
es comencen les semifinals
sortint en 'ordre invers en

el qual s’han classificat, de
tal manera que el 26¢ és el
primer a escalar (la resta de
competidors tornen a la zona
d‘aillament, ja que cap d’ells
pot veure com escalen la via,
ni tampoc obtenir informacié
sobre com esta anant la com-
peticié (en el cas que algun
competidor obtingués alguna
mena d'informacié de I'exte-
rior seria desqualificat).

Un cop han escalat tots els
competidors, els 8 que més
amunt han arribat a la via pas-
sen a la final. En cas d’empat,
s'utilitzaria el resultat de les
classificatories.

El funcionament de la final és
exactament el mateix que els
de les semifinals.

ctualment, els paisos
que més destaquen
tant en categoria mas-
culina com en femeni-
na soén Eslovenia, Republica
Txeca, els Estats Units,
Japo, Italia, entre d'altres.

Les escaladores del mo-
ment sén |'eslovena Janja
Garnbret, les americanes
Natalia Grossman i Brooke
Raboutou, la italiana Laura
Rogora i la jove promesa
bulgara Alexandra Totkova,
entre moltes d'altres escala-
dores. En la categoria mas-
culina hi ha 'austriac Jakob
Schubert, el txec Adam On-
dra, I'alemany Alex Megos,
I'espanyol Alberto Ginés,
I'america Sean Bailey i
I'italia Stefano Ghisolfi,
noms dels que més desta-
quen.

En I'ambit nacional, I'equip
que actualment representa
Espanya a les proves
internacionals en categoria
absoluta esta format per

el bascs Mikel Linacisoro

i Andoni Esparta, |'extre-
meny Alberto Ginés, la lziar
Martinez de Valladolid i els
catalans Lluc Macia, Guillem
Monsech, Aida Torres i jo
mateixa, Rut Monsech.
L'Alberto Ginés és I'espor-

ESCALADA D
VELORITAT

tista que més destaca dins
I'equip, ja que s’ha classi-
ficat nombroses vegades

a les finals de la copa del
Mén, i fins i tot ha obtingut
medalla en alguna de les
proves. A meés, aquest estiu
ha participat als Jocs Olim-
pics de Toquio i ha obtingut
la victoria per la qual cosa
s’ha convertit en el primer
campi6 olimpic en escalada
de la historia.

Rut Monsech
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DORMINT SOBRE RODES

omencem el mes de
setembre amb les piles
ben carregades i plens
d'energia després
d’unes merescudes vacan-
ces. Segur que molts de vos-
altres haureu conegut racons
meravellosos per gaudir amb
la vostra casa sobre rodes.
Hem passat uns dies d'es-
tiu calorosos i per tant, en
aquesta edicidé de “dormint
sobre rodes” buscarem una
mica la fresca a les nostres
muntanyes de I'alt Bergue-
da, més concretament a la
zona de Baga i Coll de Pal.
Aquesta és una regidé que
ens ofereix moltes activitats
per a tots els gustos que ens
permetran gaudir de la natu-
ra en un entorn immillorable.

ON PASSAR LA NIT

Esplanada al costat de
I'area recreativa de
Riugréixer

Passat el poble de Baga,
seguint la carretera que va

a Coll de Pal, hi ha una zona
per dormir que queda al
costat de |'area recreativa
de Riugréixer. Es una gran
esplanada de terra, bastant
plana que esta envoltada de
vegetacié i amb unes vistes
espectaculars a la muntanya.
Venint des de la carretera de
Baga, ens queda a ma dreta.

Es una area que no disposa
de cap servei, pero és una
zona tranquil-la i agrada-
ble per estar-hi durant el
dia i també passar-hi la nit.
Queda a prop de la carre-
tera, tot i que és secundaria
i no hi ha molt transit, perd
cal tenir en compte que per
accedir-hi, s'ha de fer un
petit tros de cami de carro
en pujada i si anem amb

una autocaravana de grans
dimensions, pot ser dificil.

Es més recomanable anar-hi
si tens una furgoneta, tot i
que també hi han accedit
autocaravanes petites. Just al
costat d'aquesta esplanada,
hi ha una area recreativa amb
taules de picnic i un riu. Des
d'aqui surt un corriol enmig
del bosc ideal per anar a fer
una caminada amb familia

o per fer una mica de trail
running.

POBLE DE BAGA

Si preferim dormir al poble

i més a prop dels comergos,
han habilitat dues places de
parquing per autocaravanes
a la rambla del Raval, just

a l'entrada de Baga. Tenim
serveis de pagament si
volem aigua o electricitat i
és possible buidar les aiglies
negres, pero no les aiglies
grises. L'inconvenient és que
no esta molt anivellat i és una
zona on hi passen cotxes i hi
passeja molta gent.
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Corriol sortint de la zona
recreativa de Riugréixer

Inici ruta de les Marmotes

Coll de Pal
2106 m

Inici ruta Coll de Pal

COLL DE PAL AMB BICICLETA
DE CARRETERA

Si sortim des de I'area recre-
ativa de Riugréixer i seguim
la carretera que va fins a Coll
de Pal, en total ens sortiran
uns 36,6 quildometres i un
desnivell positiu de 1.300m.
La carretera és molt panora-
mica, podem veure la Serra
del Catllaras, el Pedraforca i
fins i tot Montserrat al fons.
L'esfor¢ de pujada queda
compensat amb les magni-
fiques vistes que ens ofereix
aquest recorregut.

RUTA DE LES MARMOTES

Heu vist mai alguna marmo-
ta? A pocs quilometres de
la zona on dormim, hi ha un
itinerari facil, ideal per fer
en familia on anirem trobant
panells informatius que ens
expliquen curiositats sobre
les marmotes. Durant el
recorregut, hem d'estar ben
atents i no fer gaire soroll
per escoltar-ne el seu xiulet
i, si tenim sort, veurem com
corren pels prats, s'amaguen
dins els seus caus o prenen
el sol sobre una roca.

Per accedir-hi, agafem el
vehicle seguint la carretera
que va a Coll de Pal, al qui-
lometre 11,2 hi ha el mirador
de la Devesa del Palleri al
guilémetre 16,8, després

‘un revolt, trobarem un
aparcament a la banda es-

uerra just davant del Xalet

e CoIlee Pal.

ARAESPORT N.22 49



DORNINT SOBRE RODES

RUTA DEL TRENCAPINYES |
REFUGI DE REBOST

Aquesta és una excursid per
descobrir el paisatge i sobre-
tot per conéixer el Trenca-
pinyes, un ocellet petit pero
molt fort que s'alimenta de
pinyes. Es una petita ruta
circular d'uns 2,5km que
passa pel mirador dels Orris.
Es un itinerari senyalitzat que
té uns 130m de desnivell.

Si tenim ganes de caminar
més, podem allargar la ruta
seguint d'altres camins se-
nyalitzats amb cartells i tam-
bé podem fer una parada al
refugi de Rebost.

ESCALADA

Pels amants de les altures,

a prop de |'area recreativa
de Riugréixer hi ha un sector
d'escalada esportiva amb
roca calcaria. Hi ha un total
de 47 vies amb una alcada
de 12m a 40m. El nivell més
baix de dificultat és un 6a,
per tant, cal una certa ex-
periéncia i técnica per poder
practicar-hi |'escalada.

Seccig
PATROCINADA

Camperfecnotogies

VIA VERDA DEL NICOLAU

Es una excursié d'uns 12 qui-
[6metres de distancia (anada
i tornada) que segueix I'antic
recorregut ferroviari del
Nicolau. No té cap mena de
dificultat técnica i té molt
poc desnivell (uns 265m
acumulats).

Durant l'itinerari, trobarem
trams de sender, pista i pista
asfaltada. També passarem
per algun tdnel dins la roca i
un pont penjant de més de
35m de longitud.

El punt d'inici habitual de la
ruta és I'Ecomuseu de Sant
Joan de I'Avellanet, passa
per Baga i acaba a Guardiola
de Bergueda, i tornem pel
mateix lloc. També podem
comencar des de Baga i fer
nomeés un tram.

Al acabar |'activitat del dia,
és moment de parar, des-
cansar i valorar tot allo que
hem fet. Podem estar ben
contents de tenir llocs com
aquests ben a prop de casa

i poder compartir aquesta
aventura amb una de les
millors companyes de viatge,
la nostra casa sobre rodes.

Roser Oliveras
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/\ A]untar‘nent de Manresa

Compra a casa,
tots hi guanyem!

5€ de descompte directe
per cada 25€ de compra

~¥LE] Descarrega’t I'app () delocaly.com/bons-manresa registra’t i
. j"‘ bes  podras bescanviar els 5 bons fins al 31 d'agost de 2021.

‘-4#55-" També et podem atendre presencialment a I'Oficina de Turisme
E257%2  de Manresa (placa Major, 10).





