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El teu supermercat ecològic

www.veritas.es

Ens pots trobar a:
Carrer del Cardenal Lluch, 7, 9

Manresa

Obert de dilluns a dissabte: 9-21h.
*Consultar condicions a la botiga.
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Vols rebre 
la revista per 
WhatsApp? 
Envia un missatge amb 
el nom, edat i població 
al 662 07 94 00

Al Bages tenim dues jugadores a la Queens 
League, l’Andrea Martínez i la Laura Vilaseca. En 
aquesta edició entrevistem la portera de l’Ultima-
te Móstoles, Laura Vilaseca i amb ella, coneixe-
rem una mica la lliga presidida per Gerard Piqué.

També hem dedicat un espai al voleibol i ho hem 
volgut fer a través de l’experiència de la santpe-
dorenca Sílvia Pozo, que amb 43 anys i un extens 
currículum com a jugadora i entrenadora, ha 
decidit penjar la samarreta. 

A més a més, parlem del projecte educatiu i inte-
grador que duu a terme la Transpirenaica Social 
Solidària, que enguany celebra el 10è aniversari.

I, canviant de tema, sou conscients del poder de 
les paraules que us dieu a vosaltres mateixos? La 
Marina Parcerisa ens explica com l’autoparla de 
motivació és una eina psicològica que pot ajudar 
a millorar el rendiment de l’esportista i reduir el 
nombre de pensaments intrusius.

A l’agenda, hi trobareu algunes activitats per-
què us mantingueu actius i en bona forma! I si 
voleu fer una excursió amb nens, us deixem una 
proposta de la Neus Parcerisas, fer el Montcau i 
la cova Simanya.

Per acabar, no oblideu hidratar-vos, protegir-vos 
del sol i gaudir de l’estiu. Ens retrobem el setem-
bre. Salut i esport!!
     Berta Giralt

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

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

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

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

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 

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

J U L I O L  /  A G O S T  2 0 2 3

PUBLICITAT : 662 07 94 00. 

E D I T O R I A L

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

AVANTATGES SUBSCRIPTORS
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Escriu-nos a hola@araesport.cat, indicant quin és 
el nom de la foradada de la fotografia. Entre totes 
les respostes rebudes * SORTEGEM una nit d’hotel 
en habitació doble amb esmorzar inclòs a l’Hotel 
Restaurant Mas de la Sala.

AQUEST INDRET? CONEIXES 

(*) El sorteig es farà en finalitzar aquesta  
l’edició, el setembre de 2023, entre les 
respostes correctes dels participants de 
totes les edicions i es donarà a conèixer el 
guanyador al perfil d’Instagram @araesport.
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VilasecaLaura 
Portera de l’Ultimate Móstoles (@UtlMostoles) 
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Una de les contribucions 
del Bages a l’espectacle 
de la Queens League, és la 
de la santfruitosenca Laura 
Vilaseca, portera de l’Ulti-
mate Móstoles, equip que 
va primer en la classificació 
a falta de tres jornades 
per a la final de Split 1 (la 
primera temporada).

La Laura, que actualment 
juga al CE Berga i treballa 
en una empresa de Sant-
pedor mentre estudia per 
treure’s les oposicions de 
bombers, és l’entrenadora 
de porters i porteres del 
FC Fruitosenc.

Va començar a jugar a fut-
bol al seu poble, Sant Frui-
tós de Bages de ben petita 
i ha passat per diferents 
equips, de dins i fora de la 
comarca, com el Manresa, 
l’Igualada o el CF Damm.

Vam compartir amb ella 
una estona i aquí us dei-
xem algunes de les coses 
que ens va explicar. 

Com has arribat a formar 
part d’un equip de la Que-
ens League?
 
No m’ho esperava gens. Un 
dia que no tenia entrenament 
vam venir aquí al camp de 
Sant Fruitós amb dos amics i 
en una hora i mitja vam gravar 
el vídeo, el vam editar i enviar 
a Infojobs. La Queens League 
té una repercussió enorme 
i no m’hauria imaginat tenir 
la sort que he tingut fins ara, 
és un somni estar en aquest 
equip. Quan em van triar no 
m’ho podia creure!

Per no agradar-te fer de 
portera, ja has sigut escolli-
da quatre vegades MBP del 
partit i dues vegades l’MBP 
de la jornada...

Jo no volia ser portera, però 
de petita jugava amb els 
amics del meu germà, que té 
cinc anys més que jo i quan 

al meu equip li va faltar una 
portera, el meu germà em 
va dir: “posa’t-hi tu que no 
tens por de la pilota i quan 
vens amb els meus amics 
no te n’amagues” i així vaig 
començar. Però no m’agrada 
tan ser portera, m’agrada més 
ser jugadora. L’únic que crec 
és que se’m dona millor ser 
portera, i per això em vaig 
presentar a la Queens per ser-
ne, per tenir més probabilitats 
que m’agafessin.

Així encara deus frisar més 
en els partits en què estàs 
minuts sense haver de parar 
cap pilota...

De fet, no m’agrada fer de 
portera per això, en aquests 
partits de futbol 11, de 90 mi-
nuts,  quan vas guanyant 6 a 0 
es fa pesat. En canvi, amb el 
format de la Queens League 
és més dinàmic, les parts són 
més curtes, hi ha les cartes...

 Fa quatre anys que faig de 
jugadora, ara jugo a Berga, però també 
en vaig ser del Manresa i del Terrassa, 

on vaig debutar a nacional: mitja 
temporada de jugadora i l’altra 

mitja a la porteria  

“

”

Laura Vilaseca
Sant Fruitós de Bages 
(26/09/2000) 
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Mai m’ha agradat que em xutin penals 
en els entrenaments, perquè penso que em 

gasten una mica la sort 
“

”

Imatge: Laura Vilaseca Fotografia de TONI QUESADA 



Entrenament al Coll D’Izoard,  Briançon (França)
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Si no heu vist cap partit de la 
Kings o la Queens League, 
mirem de fer-vos-en cinc 
cèntims.

S’assemblen a un videojoc, 
el ritme és intens, dinàmic i 
emocionant, no hi ha temps 
per a l’avorriment. Aquest 
nou concepte de futbol, ideat 
per Gerard Piqué, Ibai Llanos 
i la complicitat d’exfutbolis-
tes professionals i streamers 
famosos, arrasa entre els més 
joves i, pel que fa al nombre 
de visualitzacions, els indica-
dors són estratosfèrics.

A banda de veure els partits 
per televisió a Mediaset, la 
Kings i la Queens League es 
poden seguir gratuïtament i 
en directe a través de la pla-
taforma Twitch http://twitch.
tv/KingsLeague i a Youtube, 
on la competició té un canal 
oficial i a través dels canals 
dels presidents de cada club.

Els partits es disputen en un 
camp de gespa artificial al 
Cupra Arena de Barcelona. 
Són encontres de futbol 7 
que duren 40 minuts, amb 
dues parts de 20 minuts cada 
una. La primera fase del tor-
neig consta d’onze jornades 
amb sis enfrontaments conse-
cutius els dissabtes a la tarda.

És una competició integrada 
per 120 jugadores distribu-
ïdes en 12 equips, els quals 
estan gestionats per una 
presidenta, que en la majoria 
dels casos són streamers i 
creadors de contingut.

La Kings i Queens 
League tenen algunes 
normes adoptades d’al-
tres disciplines esportives 
com ara el draft de la 
NBA ... 

Aquestes són algunes 
de les seves normes

· En cas d´empat, el gua-
nyador de cada partit es 
decideix amb una tanda 
de penals des de mig 
camp (shootouts).

· Hi ha fora de joc.

· Els serveis de banda es 
realitzen amb la mà.

· Les substitucions de 
jugadors durant el partit 
són il·limitades.

· La targeta groga suposa 
l’expulsió de 2’. La ver-
mella, 5’ fins que hi entra 
un substitut. També hi ha 
una targeta blanca, per 
joc net.

· Per al tret de sortida 
inicial, la pilota se situa 
al centre del camp i els 
jugadors arrenquen a 

córrer de des la línia de 
fons (com es fa en water-
polo).

· Els partits són de dues 
parts de 20’.

· Hi ha “Armes secretes”: 
cada equip disposa d’una 
carta, escollida a l’atzar, 
que li atorga un avantat-
ge una única vegada per 
partit:

Arma 1: Penal a favor
Arma 2: Shootout a favor
Arma 3: Exclusió d’un 
rival durant 2’
Arma 4: Gol doble du-
rant 2’

A partir del minut 38 els 
gols valen per dos.

· Una altra norma que 
dona atractiu a aques-
ta competició, perquè 
implica la participació 
d’exfutbolistes professio-
nals mediàtics, és la que 
permet al president de 
cada equip contractar un 
jugador extra, el jugador 
número 12,  per a cada 
una de les jornades.

Algunes de les seves normes...
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perquè, en dos partits ante-
riors, totes dues porteres van 
acabar expulsades. 

Què hi diu la teva família de 
tot el que estàs vivint?

No s’ho creuen, el meu ger-
mà, el meu oncle, els meus 
pares.... tothom està que no 
s’ho creu!

I els nens i les nenes que 
entrenes? 

Estan bojos de contents! 
Entro al camp i estem a mig 
partit i em comencen a cridar: 
Laura, Laura!

Hi ha  alguna diferència en 
les condicions econòmiques 
de la Kings i la Queens?

Està tot igualat, el sou, els 
entrenaments... En Gerard 
Piqué ho ha fet molt bé en 
aquest sentit. Que des del 
principi s’hagi establert així, 
ha sigut molt encertat.

A què es deu l’èxit d’aquest 
format?

La clau és, igual que en el 
futbol normal, ser un equip 
de veritat, fer una pinya i anar 
totes a una i, si una no corre, 
doncs, corre tu per ella. Això 
és el més important, en el 
futbol i en tots els esports 
col·lectius. També tenir un 
bon cos tècnic que et pugui 
donar bones indicacions. 
Nosaltres tot això ho tenim, 
la Mireia Vera és la nostra en-

Deus haver de fer un gran 
esforç per no abaixar la 
guàrdia i mantenir el nivell 
òptim d’atenció.

Això ho porto bastant bé 
perquè m’estic tot el partit 
que no callo, dirigint, manant, 
animant les companyes...jo 
crec que això m’ajuda a man-
tenir-me concentrada en tot 
moment dins el partit.

També has marcat algun 
gol...

Sí! Vaig marcar un gol contra 
Aniquiladoras, el primer del 
partit, vaig obrir la llauna!

Entreneu sovint?

Cada equip funciona a la seva 
manera, nosaltres entrenem 
tres hores a la setmana a 
Barcelona, més el partit del 
dissabte.

En un minut concret es llen-
ça un dau i el número que 
surt determina el nombre 
de jugadores que seguiran 
jugant.

Sí, m’agrada molt el dau!
En el que correspondria al 
sisè número, hi ha el logo de 
la Queens League i és l’1x1 
amb porteres. La portera no 
pot sortir de l’àrea, si surt, ni 
que sigui per recollir la pilota 
d’un xut que ha anat fora, és 
targeta vermella i expulsió. 
Jo l’he jugat una vegada i el 
meu president, el DjMariio, va 
sortir ràpidament a avisar-me 

trenadora, havia sigut selecci-
onadora catalana.

Amb quina arma secreta et 
quedaries?

La que més m’agrada que 
ens toqui al nostre equip és el 
penal, perquè sempre l’hem 
transformat, a veure si ens 
toca més sovint!

Teniu moltes possibilitats de 
passar directes a la Final4 al 
Cívitas Metropolitano...  

Això mai se sap, però sí, 
el que quedi primer passa 
directament a la final. Es faran 
les semifinals i la final al camp 
de l’Atlètic de Madrid,tal com 
es va fer al Camp Nou. Del 
5è al 10è classificats juga-
ran entre ells i l’equip que 
guanyi jugarà amb el 2n, 3r i 
4t classificats. Els tres primers 
jugaran la Final4.

Per acabar...

Un llibre? 
Herr Pep

Una pel·lícula? 
Los juegos del hambre

Una cançó o grup de 
música?
The Tyets

Un costum o superstició?
En tinc molts, per exemple, 
que em posi els guants sem-
pre la mateixa persona.

Gràcies Laura, molta sort en 
les pròximes jornades! 
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U N A  L E C T U R A 

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

Conte que parla de l’amistat i de la força que 
té l’actitud que cadascú pren a l’hora d’en-
fronta-se als revessos de la vida a través del 
personatge d’una bleda -de cognom Assole-
llada- que, amb el somriure per bandera, és 
capaç de desfer-se d’un munt d’etiquetes que 
les altres verdures, liderades per una patata 
que no para de criticar tothom, li han anat 
posant. 

US RECOMANEM...

TÍTOL: “La bleda assolellada”

COL·LECCIÓ: Petit Parcir, 23

TEXT I IL·LUSTRACIONS: Marta Gombau

EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes

Primera edició: Abril 2023

18



1533 //

Exercici recomanat per 
Esteve Camps 

#PetitsExercicisGransBeneficis

Treball:  
Partim de peus i mans tocant a terra i amb l’esquena recta. 

Intentarem passar la cama cap al costat contrari entre la mà i el maluc 
fins a tenir-la ben estirada, i ho repetim pels dos costats.

Beneficis: 
Exercici per guanyar estabilitat i mobilitat de malucs

Millora l’amplitud de moviment dels malucs
Enforteix els músculs flexors i extensors dels malucs

Allibera pressió intramuscular

FEM 3 SÈRIES DE 20 REPETICIONS
10 per cada costat i descansem entre sèries uns 30”

14. Pas de maluc

@esteve_campswww.estevecampstrainning.com
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En aquest article us parlo des de la meva experiència fent de guia de 
bicicleta a canalla i, sobretot, la vivència amb la meva filla. La forma i la 
proposta utilitzada us pot semblar estranya, però funciona. L’any passat, 
a P3, vam començar anar cada dia en bicicleta a l’escola, fèiem uns dos 
quilometres de recorregut. La meva petita amb bicicleta i jo caminant, 
tibant-la amb una corda. El trajecte, totalment urbà amb pujades, baixa-
des, voreres, cotxes, etc. Aquest any fa P4 i ja des del setembre anem els 
dos junts amb bicicleta a l’escola. Ella amb la seva, i jo amb la meva. Fruit 
d’aquesta vivència, us trasllado el procés viscut per ensenyar a la meva 
filla anar tota sola en bicicleta, còmodament. El meu suggeriment és co-
mençar a partir dels dos anys amb una bicicleta sense pedals. 
 

Per què una bicicleta sense 
pedals?

És fàcil aprendre a anar-hi, s’hi 
treballa l’equilibri, la propul-
sió, la velocitat i la frenada.
 
Els infants s’hi senten estables 
en una bicicleta sense pedals, 
agafen confiança propul-

sant-se amb els peus, i adqui-
reixen el sentit d’equilibri i el 
concepte de velocitat.
Moltes d’aquestes bicicletes 
no porten frens, no és cap 
problema. Els nens i nenes 
aprenen a frenar amb els 
peus al terra. Un dels avantat-
ges d’aquestes bicicletes és 
la seva simplicitat.

Text i fotografia: Marc Ribas

COM ENSENYAR ELS TEUS FILLS
A ANAR EN BICICLETA ?

 
Els seus beneficis:

1. Equilibri.
2. Seguretat en si mateixos.
3. Aprenen a reduir la sinergia 
i el concepte de velocitat.
4. L’arrencada, l’estabilitat i el 
quedar-se parat.
5. La superació d’obstacles i 
esquivar-los.
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E N  D U E S  R O D E S !

Un cop adquireixen tots 
aquests inputs en el seu dia 
a dia a través del joc, és més 
fàcil fer la transició a la bici-
cleta de pedals quan siguin 
més grans.
 
Quan canviarem de 
bicicleta?

A partir dels quatre anys, 
quan haurem de deixar la 
roda de 12” i passar cap a la 
de 16” (depenent de l’alça-
da podeu utilitzar la roda de 
14”, però segurament us la 
podreu saltar).
 
Quan incorporem la bicicle-
ta de pedals, posem rode-
tes o no?

Fàcil, no les poseu. 
 
Un consell, durant la fase 
de bicicleta sense pedals, 
si teniu una corda la farem 
servir per lligar-la manillar de 
la bicicleta i tibar el/la petita 
de la casa.

Per què?

Els acostumarem a que els 
tibem i això ens anirà bé per 
ajudar-los a fer el pas de la bi-
cicleta sense pedals a pedals. 
Perquè, quan passem a la 
bicicleta amb pedals, hauran 
d’aprendre a propulsar-se 
pedalant i això serà el que els 
hi costarà. Amb l’ajuda de la 
corda els ajudarem adquirir 
confiança. Aquí et proposo 
unes tècniques per no fer 
servir les rodetes: 
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E N  D U E S  R O D E S !

1. Treure un dia els pedals 
perquè s’acostumi a la 
bicicleta,  al seu pes , dimen-
sions. Només un dia, màxim 
dos.

Aquí aprofitarem perquè 
aprenguin la frenada amb  les 
mans, però que puguin utilit-
zar peus (concepte de joc = a 
seguretat).

2. Posem  els pedals i agafem 
la corda que fèiem servir en 
la bicicleta sense pedals, la 
lliguem al manillar i juguem 
amb ells tibant d’ella. Al ma-
teix temps, els fem pedalar 
perquè a nivell de motricitat 
entenguin el concepte de fer 
força amb les cames sobre els 
pedals. 

Un cop observem que el 
pedaleig va bé, mica en mica 
destensionem la corda per 
veure les seves reaccions, 

i podrem anar al pas final: 
l’arrencada.

3. L’arrencada en parat: és 
un moment que els petits els 
hi fa molta por. Ens ajuda-
rem de la corda si volem o 
posant-nos a darrera seu amb 
un mà la seva esquena.

a.  Aquí ens hem de fixar en 
quin és el seu peu dominant 
i que sent còmode. Li hem 
d’ensenyar a tenir aquest 
peu sobre el pedal amb una 
posició de força.

b.  Cal ensenyar-li que inclini 
una mica la bicicleta cap allà 
on tingui el peu a terra, així 
guanyarà estabilitat.

c.  Anem a practicar l’arren-
cada, situant-nos a darrera 
seu comptem fins a 3 i fem 
diferents intents ajudant em-
penyent i anant una estona al 

seu costat, si ens ho demana.
 
d. Podem jugar a fer arrenca-
des i parar (així practiquem la 
frenada) o aprofitem i bus-
quem que ells sols ja pedalin.
 
Si volem aprofitar i començar 
a fer rutes amb ells o anar a  
escola amb bicicleta com que 
els haurem acostumats a ser 
tibats per una corda,  podem 
comprar un Xtrack per a que 
puguin seguir el nostre ritme i 
no es cansin tant.
Quan arribem a aquest punt 
s’obra un món d’opcions de 
compartir la bicicleta amb els 
més petits de la casa
 
*Si la vostra canalla ja son 
més grans i no han anat amb 
bicicleta o tenen problemes, 
només cal que apliqueu el 
concepte de joc que hem fet 
en el pas de la bicicleta sense 
pedals a pedals.
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Vine al centre especialitzat en
podologia, plantilles 3D i  estudis 

biomecànics de Manresa!

La Núria Picas ja 
forma part d’Inmoovs. 
T’hi esperem!

c/ Carrasco i Formiguera, 33
08242, Manresa
+34 93 874 86 04

info@inmoovs.com

Fes el test per saber
quina és la teva
plantilla ideal
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Dediquem aquest espai a un esport ben arrelat a la nostra comarca i 
que no havíem tractat en els números anteriors. Ho fem a través de 

l’experiència personal de la jugadora Sílvia Pozo, que amb 43 anys i un 
extens currículum en el voleibol ha decidit penjar la samarreta. 

Ella mateixa ens ho explica...

M’agrada molt l’esport, 
ja des de ben petita, 
veure’l, practicar-lo i 
gaudir-lo. A la meva 

etapa d’EGB vaig fer bàsquet, 
gimnàstica artística, natació i 
futbol; però finalment, potser 
perquè en aquella època 
feien uns dibuixos animats 
anomenats “Juana y Sergio” 
com ara fan Haikyu, ens van 
motivar nois i noies a provar el 
voleibol, o potser perquè em 
vaig decantar per jugar amb 
les meves amigues a l’extra-
escolar de l’escola, no us ho 
sabria dir. La qüestió és que 

als onze anys vaig començar a 
jugar de manera oficial.

A aquella època es feia 
voleibol a totes les escoles 
del poble, Esplugues de 
Llobregat. Hi jugàvem una 
lligueta interescolar durant la 
temporada, i el coordinador, 
juntament amb l’entrenadora 
del club et “seleccionaven” si 
els semblava que ho podies 
fer bé, per jugar al Voleibol 
Esplugues, l’equip del mu-
nicipi. I  així va ser com vaig   
començar la meva trajectòria 
esportiva.

Tinc un caràcter força com-
petitiu dins la pista, soc 
ràpida, defenso i tinc força, 
això va fer que durant molts 
anys fos de les jugadores 
titulars, atacant per punta. 
En el juvenil vam arribar als 
campionats d’Espanya que 
es van celebrar a Las Palmas 
de Gran Canaria, va ser una 
experiència increïble i molt 
emocionant, quan només 
tenia 16 anys.

Per mi el problema va arribar 
en fer-me gran, al sènior, ja 
que em manca una cosa força 

el voleibol al bages 
AMB LA TRAJECTÒRIA PERSONAL 

DE SÍLVIA POZO
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important en el volei, l’alçada. 
El fet és que el meu primer 
any de sènior, després de ser 
una jugadora important pràc-
ticament sempre, va canviar 
del tot, el club va fitxar juga-
dores més altes i a mi em van 
proposar d’anar al “B”, per 
així tenir més minuts de joc i 
poder doblar amb l’”A” quan 
fos necessari. D’entrada no 
m’ho vaig prendre gaire bé, 
però al final vaig ser realista, 
ho vaig acceptar i vaig seguir 
aprenent i esforçant-me. 

L’any 1998 va ser important 
per mi perquè va sorgir 
una figura nova al voleibol 
anomenada lliure, una posició 
on només defenses i reps, 
mai ataques. Com diu el 
coordinador del Club Volei-
bol Esplugues, Alex Gusa-
no “Cuando la Federación 
Internacional de Voleibol 
cambió el reglamento y creó 
la figura del líbero, estoy 
seguro que lo hizo pensando 
en ti y por recomendación de 
Montse” (la meva entrena-
dora d’aleshores). Doncs va 
ser exactament així, aquella 
nova posició al camp va fer 
que tornés a al sènior “A” i 
pugéssim dos anys conse-
cutius de 2a a 1a catalana 
(la temporada 1999-2000), 
d’aquí a 1a Nacional (la 
temporada 2001-2002) on 
ens hi vam mantenir tres anys, 
hi vam ocupar les primeres 
posicions, vam anar a fases 
d’ascens i ho vam passar 
molt bé, malgrat no aconse-
guir la recompensa de pujar 
a Superlliga 2, sempre ens 

vam quedar a les portes de 
la que en aquell moment 
s’anomenava lliga FEV.
Aquest reguitzell de cops, 
van fer que al 2006 decidís 
provar de jugar a Viladecans, 
a lliga FEV (2a divisió Espan-
yola). Aquell any ja vaig venir 
a viure al Bages i baixava tres 
cops per setmana a entrenar, 
més jugar el cap de setmana 

per tota la península: Toledo, 
Granada, Mallorca, Alacant, 
Almeria… Ho vaig fer un any i 
prou! De fet, he de confessar 
que vaig jugar els dos últims 
partits de lliga embarassada. 

Tot això m’ha portat a 
conèixer grans persones i  fer 
boniques amistats que encara 
conservo. El món de l’esport 

Temporada 2001-02 Ascens a primera divisió Nacional

CV Esplugues Temporada 1999-00 Ascens a primera divisió. 
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I el 2012 vaig fer l’última pa-
rada, el Sergi va arribar a les 
nostres vides. A partir d’aquí, 
les temporades següents vaig 
fer d’entrenadora-jugadora 
a l’ASFE; vam anar pujant de 
4a a 3a, de 3a a 2a i de 2 a 1a 
catalanes, no totes consecuti-
ves, però gairebé. 

Una barreja de moments de 

és fascinant, comparteixes 
tants sentiments dins i fora 
pista, tantes emocions!

La Clàudia, la meva primera 
filla, va ser el motiu de la 
pausa esportiva que vaig fer 
el 2007; de fet, aleshores 
tenia coll avall que plegava i 
no tornaria a jugar més, amb 
vint-i-vuit anys. Però no va ser 
així, un cop recuperada  de 
l’embaràs i havent deixat de 
donar el pit, vaig sentir una 
necessitat enorme de tornar a 
jugar i competir. 
En aquell moment el referent 
al Bages era el Volei 6, actual-
ment Manresa Club de Volei, 
i m’hi vaig presentar, però ja 
tenien l’equip complet. Vaig 
trucar a l’ASFE i em van posar 
en contacte amb l’Ivan Pozo, 
actualment un gran amic, 
aleshores coordinador i figura 
importantíssima en el volei 
Sant Fruitós. Em va dir que no 
hi havia equip sènior aquella 
temporada i em va posar en 
contacte amb un parell de 
jugadores que pujaven fins a 
Berga. Quina mandra! Vaig 
pensar. Però, quan em van 
trucar i vaig parlar amb elles 
(avui dia bones amigues) 
em van engrescar i ho vaig 
provar. M’hi vaig passar una 
temporada a 3a i vaig tornar 
a recuperar les bones sen-
sacions dins la pista, com a 
atacant. 

Al gener del 2010, en tenir la 
Martina, vaig fer una segona 
pausa. Les dues temporades 

següents, només vaig fer 
d’entrenadora, i d’aquesta 
manera em vaig vincular al 
club que em va acollir amb 
estima des del principi i al 
qual dec haver pogut tornar a 
gaudir del voleibol i a recu-
perar el meu jo individual que 
no hauríem de perdre mai les 
mares! Gràcies Ivan! Gràcies 
Volei Sant Fruitós!!

A tothom que llegeixi aquest article, que faci esport 
o que tingui fills que el practiquen, recomanar-vos 

que el gaudiu i us hi esforçeu però sobretot no 
perdeu la il·lusió, tant se val el resultat” 

“
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tensió, de gaudir molt, de 
companyerisme, de plorar, de 
sentir la pressió, de compe-
tir… han anat passant juga-
dores d’Igualada, d’Avinyó, 
de Vic, antigues jugadores 
que ho havien deixat, i fins 
i tot una companya de 
l’Esplugues que també va 
venir a viure a la comarca. 
La petjada que han anat 
deixant totes i cadascuna 
d’elles, no l’oblidaré mai. 

L’esport d’equip té moltes 
coses bones, però el millor 
són les persones amb qui 

convius i comparteixes 
tantes hores, amb qui 
t’abraçes, et dones la mà, 
et crides des del mig del 
camp, et mires amb compli-
citat, et dutxes, t’enfades, 
fas les paus...I deixeu-me 
fer un homenatge als entre-
nadors i a les entrenadores, 
persones claus en el creixe-
ment esportiu dels juga-
dors. Et guien, t’escolten, 
t’acompanyen, prenen deci-
sions pel bé de tot l’equip, i 
asumeixen la responsabilitat 
d’un grup per a transmetre 

tot el que saben. Són una 
figura importantíssima!

Acabaré la meva trajectòria 
en aquesta última tempora-
da 2022-2023, en què he fet 
d’entrenadora-jugadora, i 
he tingut la sort que malgrat 
no haver guanyat ni un sol 
partit en tota la temporada i 
només haver sumat un punt, 
he conegut a un grup humà 
digne d’admiració, catorze 
jugadores que no s’han ren-
dit mai, a qui vaig demanar 
compromís a principi de 
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REGLES BÀSIQUES DEL VOLEIBOL

D
es que vaig començar 
a jugar fins ara hi ha 
hagut alguns canvis 
significatius.

 
Es juga en una pista de 
9m x 18m, amb una xarxa 
al mig (que va variant la 
seva alçada depenent de la 
categoria), on cada equip 
disposa d’un camp de 9m 
x 9m, amb una línia d’atac 
a 3m. Antigament hi havia 
una zona marcada de ser-
vei a zona 1, ara es pot ser-
vir des del fons del camp, 
sense trepitjar la línia.

Existeixen diferents tipus 
de servei: el xino saltant, 
el flotant amb salt, o des 
de terra, que també n’hi 
ha dos, el de tennis o el de 
sac per baix, que es prac-
tica a categories inferiors 
perquè tenen menys força. 

Els jugadors dins el camp 
són sis, més el lliure, que 
vesteix amb una samarre-

ta de diferent color i canvia 
per qui li diu l’entrenador o 
entrenadora (acostuma  a 
ser pels centrals, perquè 
són més alts, els costa més 
defensar i a la xarxa fan un 
treball molt dur de salt, així 
poden descansar, per tornar 
a sortir a totes). Té dues 
normes bàsiques, només pot 
jugar a les posicions de de-
fensa i cada cop que surt de 
pista, ha d’esperar un punt 
per poder tornar a entrar. 

La rotació dins del camp va 
com les agulles del rellotge i 
en sentit contrari de la nume-
ració, de zona 1 a zona 6, de 
6 a 5, de 5 a 4, etc. Tot i anar 
rodant sempre igual, perquè, 
si no, estaríem cometent 
falta de rotació i donaríem 
punt a l’equip contrari, els 
jugadors sempre ocupen la 
mateixa posició dins el camp: 
els centrals juguen per 3 i 5, 
les puntes juguen per 4 i 6, i 
les col·locadores o oposades 
per 1 i 2. Davant de la línia 

de 3 m és la zona d’atac i 
darrere la de defensa, tot i 
que també pots atacar sense 
trepitjar la línia de 3 desde 
zona 6 i 1 (s’anomena atac 
per saguer). 

Hi ha molts i diferents 
tipus d’atac, el rematador 
o rematadora s’ha de posar 
d’acord amb el company que 
col·loca per saber quin tipus 
de passada li ha de fer: més 
baix, més alt, més ràpid, per 
darrere.

L’objectiu és fer 3 tocs con-
secutius entre jugadors del 
mateix equip, on la seqüència 
sol ser: defensa, col·locació i 
atac (el bloqueig no es comp-
ta com a toc), i la finalitat és 
que boti la pilota al camp 
contrari. Anar sumant punts 
fins arribar a 25 i guanyar de 
2. Per guanyar un partit has 
de fer mínim tres sets a favor 
i, per tant, els possibles resul-
tats són 3-0, 3-1 o 3-2.
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temporada i que no m’han 
fallat. M’han escoltat, han 
après i han millorat, m’han 
demostrat que no cal estar 
a les primeres posicions 
per gaudir de l’esport i que 
es pot gaudir fins i tot sent 
l’últim equip de la classifica-
ció. N’estic molt orgullosa! 

equips sèniors, dos masculins 
i dos femenins que juguen 
a 1a Nacional el masculí A 
i a 1a catalana el femení A. 
Per altra banda, el Volei Sant 
Fruitós, el qual també comp-
ta amb tota la base duplica-
da, entrena a l’Escola Paidos 
i al pavelló esportiu municipal 
(ASFE). En aquests moments, 
en categories superiors té un 
júnior i un sènior femení a 2a 
catalana.
Per altra banda, trobem un 
Volei Santpedor que cada 
cop té més adeptes. Van 
començar amb equips de 
noies de l’institut IES d’Auro 
i estan fent molt bona feina 

A
ctualment a Catalunya 
hi ha força seguiment 
del voleibol (a la pàgina 
web de la Federació 

Catalana podeu consultar 
tots els clubs i categories: 
https://fcvolei.cat/ ) i, con-
cretament al Bages, comp-
tem amb cinc clubs on s’hi 
practica aquest esport en 
diferents categories. Com a 
referents, ara mateix tenim 
el Volei Manresa, que és 
l’equip de la ciutat i té una 
bona base repartida entre 
l’Ateneu les Bases, el gimnàs 
de l’Escola Puigberenguer i 
l’institut Lacetània. A més a 
més de comptar amb quatre 

Quant a la puntuació, anti-
gament, tots els sets eren a 
15, però només sumaves si 
tenies servei, si no, només 
era recuperació de pilota i 
no pujava el punt al marca-
dor. He de reconèixer que 
hi havia partits eterns, van 
decidir canviar-ho i fer-ho 
fins a 25, però tots els punts 
valen. Has de guanyar sem-
pre de dos punts i si arribes 
a un 5è set, és un tie-break 
a 15 punts. Per això diuen 
que el primer atac és el sac 
i la primera defensa és el 
bloqueig. 

Pel que fa a l’equipament, 
també hi han hagut canvis. 
Quan vaig començar a jugar, 
ho fèiem amb calça. Actual-
ment, es juga amb pantalons 
i samarreta, el vestuari sol 
ser de licra i força estret 
perquè dona llibertat de 
moviments a l’hora de fer els 
gestos tècnics que requereix 
aquest esport, que sembla 
fàcil, però no ho és tant. 

QUINS EQUIPS HI HA AL BAGES?

(ve de la pàgina 23)
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I A L’ESTIU, QUÈ? 
QUÈ FEM QUAN ARRIBA 
LA CALOR?
Cap problema. Podeu se-
guir jugant a la platja… Al 
Bages, volei sorra li diem. 
S’entén perquè, oi? Proveu 
de jugar-hi amb els amics. 
Gaudireu d’allò més! 

Sílvia Pozo

(infantil, cadet i juvenil/sènior 
femení), entrenen al Pavelló 
Rafa Martínez de Santpedor. 
Aquesta temporada han iniciat 
un cadet masculí.
I acabem amb dos clubs més, 
el Club Volei Avinyó, que ara 
mateix tenen alguns equips de 
base (infantil i cadet) i un ama-
teur mixt, i a la vegada, bones 
instal·lacions i entrenadors. I el 
Volei Castellet, amb un sènior 
masculí que va millorant.
 

CLUB VOLEIBOL CASTELLET

Pavelló Municipal 
Carrer Alfons XIII, 24
685584526
cvcastellet@gmail.com
cvcastellet
-Sènior masculí-

CLUB VOLEIBOL AVINYÓ

Zona Esportiva 
Carrer Industria, 9
622325871 
voleibolavinyo@gmail.com
voleibolavinyo
-Base i amateur mixt-

CLUB VOLEI SANTPEDOR

Pavelló Rafa Martínez 
Ctra. Navarcles, s/n
649992552 
voleisantpedor@hotmail.com
cvoleisantpedor
-D’infantil fins a juvenil 
femení, cadet masculí-

CV ASFE SANT FRUITÓS

Pavelló Municipal
Crta. les Brucardes, s/n
671331743 
asfe3x3@gmail.com
voleisantfruitos
-Totes les categoríes femení-

AE VOLEI MANRESA 

Ateneu les Bases 
Carrer dels Cintaires, 32 
699897806
volei6manresa@gmail.com
voleimanresa
-Totes les categories, 
femení i masculí-
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DISSABTE 23
SETEMBRE 2023

Amb la col·laboració especial de:Direcció executiva:Un projecte de:

3a edició

MODALITAT LLARGA
VERDÚ - MANRESA

115 km
MODALITAT CURTA

IGUALADA - MANRESA

50 km
MODALITAT CIRCULAR

MANRESA - CASTELLGALÍ 
- MANRESA

24 km

VERDÚ
CERVERA

PANADELLA
IGUALADA

SANT PAU DE 
LA GUÀRDIA
MARGANELL

OLLER 
DEL MAS 

MANRESA 
INSCRIPCIONS

WWW.MANRESA2022.CAT

btt / gravel / ebike

Novetat!

AraEsportIgnasiana BTT juliol agost.indd   1AraEsportIgnasiana BTT juliol agost.indd   1 05/06/2023   13:31:5505/06/2023   13:31:55
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juliol/agost 2023
Agenda

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

CICLISME
BTT · CARRETERA · DESCENS BTT · CICLOCROSS

XATHLONS
DUATLÓ · TRIATLÓ · AQUATLÓ

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

NATACIÓ

ALTRES

MUNTANYA · TRAVESSA DE MUNTANYA · CAMINADA · MARXA NÒRDICA 
MUNTANYA

 

VALL D’ARAN
PALLARS
SOBIRÀ

ANDORRA

CERDANYA

BERGUEDÀ

BAGES

MOIANÈS

VALLÈS
OCC.

VALLÈS ORIENTAL

MARESME

BARCELONÈSBAIX LLOBR.

GARRAF

TARRAGONÈS
BAIX
CAMP

PRIORATRIBERA
D’EBRE

BAIX
EBRE

MONTSIÀ

TERRA
D’EBRE

BAIX
PENEDÈS

ALT PENEDÈS

ANOIA

RIPOLLÈS
ALT EMPORDÀ

PLA DE L’ESTANY
GARROTXA

OSONA

LA SELVA
GIRONÈS

BAIX
EMPORDÀ

ALT CAMP

CONCA BARBERÀLES GARRIGUES

SEGRIÀ
PLA
D’URGELL

URGELL

SEGARRA

SOLSONÈS

ALT URGELL

NOGUERA

PALLARS
JUSSÀ

ALTA
RIBAGORÇA
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MATRÍCULA  60€
(La matrícula es cobra
a noves altes o cada 2 anys)

NATACIÓ

AIGÜES OBERTES
21ª BAIXADA DEL 
RENAIXEMENT
Xerta-Tortosa
| 12,5 km | 
Circuit Català de 
Travessies FCN
DISSABTE 22·07·23
Xerta (Baix Ebre)
www. baixadadelrenaixemt

AIGÜES OBERTES
72ª TRAVESSIA 
DE SITGES
| 2.200m| 800 m | 300m
Circuit Català de 
Travessies FCN
DIUMENGE 06·08·23
Sitges (Garraf)
www.calendarioaguasabiertas.
com/travesia/travessia-nedant-de-
sitges-2022

AIGÜES OBERTES
78ª TRAVESSIA 
POPULAR 
PORT DE BLANES
| 800 m | 
DIUMENGE 06·08·23
Blanes (La Selva)
Sortida a les 10h del Port de Blanes
www.blanes.cat/docweb/travessia-
portdeblanes

AIGÜES OBERTES
Marnaton 
SANT FELIU
DE  GUÍXOLS
| 12Km de Sant Feliu | 
| 6 Km Cala Canyet | 
|1,5 Km Port Salvi | 
DIUMENGE 01·07·23
Sant Feliu de Guíxols 
(Baix Empordà)
Sortida a les 10.30h del Port Salvi
marnaton.com/sant-feliu-2023/

MUNTANYA

TRAIL
FONTS DEL 
MONTSENY
| Trail · 29 km  +1.146m|  
| Mitja · 19 km +1.722m |
| Pim pam · 9 km|
| Trialet · 3,5 km  |
Sortida a les 18h
DISSABTE  01·07·23
Viladrau (Osona)
www.trailfontsdelmontseny.com

TRAIL
TRIAL AL BOSC
| 11 km cursa |
|  6 km caminada |
DISSABTE  15·07·23
Sortida a les 19h. 
Cal Rosal, Olvan (Berguedà)
www.caminadadegosol.cat

CAMINADA
34ªCAMINADA 
POPULAR 
GÒSOL
| 15 km +687m |
DIUMENGE  16·07·23
Sortida a les 8h. davant
 l’església del poble.
Gòsol  (Berguedà)
www.caminadadegosol.cat

TRAIL
TROBADA 
ARISTOT
| trail · 22 km +1750m |  
| half · 16 km +1050m |
Sortida a les 8h
| pro · 11 km +600m |
| open · 6,2 km +290m |
Sortida a les 9h
DIUMENGE  06·08·23
Aristot, Pont de Bar
(Alt Urgell)
www.trobada-aristot-jimdofree.com

TRAIL
MOIXERÓ TRAIL
| VK 3,5Km | VS 1-5Km |   
Sortida dissabte a les 17h
| 36 km | 24 km | 12 km | 
Sortides diumenge a les 7h, 8h i 9h 
DISSABTE I DIUMENGE 12/13·08·23
Bagà (Berguedà)
www.trailmoixero.cat
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MARXA
RASOS DE 
PEGUERA-
MANRESA
| 82 km +3989m |
DIUMENGE  30·09·23
Servei d’autocar de Manresa 
(aparcament Congost) a Rasos de 
Peguera. 
Inici a l’esplanada del 
Xalet Refugi a les 9h.
Rasos de Peguera
(Berguedà)
www.cecb.cat/esdeveniment/
xxvi-marxa-rasos-manresa

ASFALT
CROSS 
POPULAR 
VILA DE 
TORREDEMBARRA
|  6  km | 
DIUMENGE  5·08·23
Sortida a les 19h.
Avinguda Pompeu Fabra
Torredembarra (Tarragonès) 
www.turismetorredembarra.
cat/45e-cross-popular-aid-1447

RUTA

TRAIL
MARRANA 
SKYRACE
| Volta del gegant 
23 km +1900m |A les 9h 
| Circ de Morens 
11 km  +1100|A les 9.30h 
| Passeig de les Marmotes 
9,5 km  +820m|A les 9.45h 
DIUMENGE  03·09·23
Sortides de Vallter 2000
Vallter - Set Cases (Ripollès)
www.cursalamarrana.com

Agenda
ASFALT
CURSA DANI
|  10  km |  5  km |  Kids | 
DISSABTE  8·07·23
Sortida a les 21h.
A la platja del davant del restaurant 
Palomares.
Vilassar de Mar (Maresme) 
www.cursadani.cat

ASFALT
CURSA DE 
FESTA MAJOR
MANLLEU
|  5  km | 
DIMARTS  15·08·23
Sortida a les 10h.
Plaça Fra de Bernadí davant 
l’Ajuntament.
Manlleu (Osona) 
www.olimpicmanlleu.cat

TRAIL
CURSA 
DEL FAU
| 23 km  +1200|
| 18 km + 950 |
|  9 km + 400 |
DIUMENGE  13·08·23
Maçanet de Cabrenys
(Alt Empordà)
www.cursadelfau.org

TRAIL
CURSA 
DE
L’ AIROSA
| absoluta · 21 km +1300m |  
| express · 16 km +850m |
| marxa · 6 km +450m marxa |
Sortida a les 18h
DISSABTE  12·08·23
Mas de Barberans
(Alt Urgell)
www.cursadelairosa.cat

TRAIL
XVI CURSA 
POBLATS 
IBÈRICS
| 15,5 km +600m  |
| 10,5 km  +425m|
DISSABTE  03·09·23
Sortida a les 8.30h. 
Centre Cívic Montflorit
Cerdanyola del Vallès
 (Vallès Occidental)
www.cimscerdanyola.cat/poblats
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ASFALT
CURSA 
MARIA VÍCTOR
| 6,9  km |
|caminada 8  km |
DIUMENGE  27·08·23
Sortida a les 9h.
Zona de la Pineda, al bosc de 
Can Pavana.
Palau-solità i Plegamans 
(Vallès Occidental) 
www.sportmaniacs.com/es/servi-
ces/inscription/42a-cursa-popular-
maria-victor-2023

ASFALT
CURSA 
POPULAR D’AGE
| 8  km |
|CURSES INFANTILS |
DIUMENGE  27·08·23
Sortides a partir de les 9.30h.
Age 
(Cerdanya) 
www.cronosports.com/cursadage/
index.php?id=2013244

Si vols iniciar-te al mon del trail,
ja et pots apuntar!

ESCOLA DE TRAIL
Sant Salvador de Guardiola

CONTACTE
TONI BRAVO 679801179
tbravo@bravorunning.com

DIES D’ENTRENAMENT
Dimecres i Divendres
de 16.45h a 17.45h
(Escola Montserrat; recollida nens 16;30h)

QUOTES
1 dia: 30€
2 dies: 40€

NIVELLS:
de 5 a 7 anys
de 8 a 13 anys bravotrail

BTT
LA SALAMANDRA
| 41 km +1150 m |
Marxa llarga BTT i e.bike 
sortida a les 8.30h
| 24 km +550 m |
Marxa curta sortida a les 9h
| 10 km +170 m KIDS |
Marxa infantil sortida a les 9.15h
DIUMENGE 27·08·23
Llagostera (Gironès)
www.bttllagostera.cat

CICLISME

BTT - e.BIKE
LA RIU DE GOST
| 33 km +975 m |
Sortida a les 7.45h i les 8h
DIUMENGE 09·07·23
La Torre de Claramunt (Anoia)
www.bttllagostera.cat

CICLOTURISTA
4CIMS
| 162 km +3.700 m |
Sortida a les 8h
DIUMENGE 02·07·23
Bagà (Berguedà)
www.4cims.com

BTT - e BIKE - GRAVEL
ERA RODA
NON STOP
| Ultra 140 km + 4.250 | 
| Marató 70 km +2.100| 
| Gravel 110 km + 2.900|
| eBike 70 km + 2.100|
DISSABTE 26·08·23
Viella 
(Vall d’Aran)
www.eraroda.com/nonstop2023/
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Agenda

XATHLONS

TRIATLÓ POPULAR
TRIATLÓ
DE BANYOLES
| Natació 1km - BTT 14 km - 6,5 Km 
cursa a peu |
Sortida a les 17.30h. CN Banyoles
DISSABTE 08·07·23
BANYOLES (Pla de l’Estany)
www. cnbanyoles.cat

TRAVESSA
SWIM ROC
| 1,5 Km |
|3 Km |
|400 m |
 DIUMENGE 09·07·23
RODA DE BERÀ 
(Tarragonès)
www.swimroc.com

BTT
GRAN FONDO
TERRES DE 
L’EBRE
| 176 km +3.226 m |
| 129 km +2.015 m |
| 87 km +156 m  |
DIUMENGE 16·09·23
Tortosa (Baix Ebre)
www.granfondosbhotelsterresdele-
bre.com
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+INFO ACTUALITZADA: 
www.araesport.cat

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

PER PUBLICAR A 

L’AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

A G E N D A

AQUATLÓ
AQUATLÓ 
DE CUNIT
| 1 Km natació - 5 Km cursa a peu |
 DIUMENGE 30·07·23
Sortida a les 9h Passeig Marítim, 
davant RENFE.
CUNIT (Baix Penedès)
www.transtriatlon.com

XATHLONS
2n FESTRIVAL 
ESPORTIU
CIUTAT DE CALELLA
DIUMENGE 02·09·22

· TRAVESSA 
DE NATACIÓ
POPULAR
| 1,8 Km |400 m |
Sortida a les 9h 

· AQUATLÓ 
SUPER SPRINT
| 500 m Natació - 
2,5 Km cursa a peu| 
CAMPIONAT NACIONAL DE CATALUN-
YA + LLIGA + COPA CATALANA
Sortida a les 11h 

· TRIATLÓ 
SÚPER SPRINT
| 400 m Natació - 10 km ciclisme - 
2,5 Km cursa a peu |
CAMPIONAT NACIONAL DE CATA-
LUNYA + LLIGA + COPA CATALANA + 
TRIATLÓ JOVE
Sortida a les 16h (jove), 16.45h (feme-
ní), 17.30h (masculí)
CALELLA (Maresme)
www.clubnataciocalella.cat/festri-
val/

SPRINT -  OLÍMPIC
TRITOUR
TOSSA DE MAR
| 750 m Natació - 20 Km ciclisme - 
5 Km cursa a  peu |
| 1,5 Km Natació - 40 Km ciclisme - 
10Km  cursa a peu |
 DISSABTE 16·09·23 Sortida a les 15h
TOSSA DE MAR (La Selva)
www.inscripciones.wefeelevents
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10a TRAVESSA

TRANSPIRENAICA 
SOCIAL SOLIDÀRIA
Text i fotografia: 
Irene Zendrera i Albert Mendoza

· Al 10è aniversari de la Tra-
vessia Transpirinenca Social 
Solidària es recorreran 700 
quilòmetres durant 37 dies.

· A la iniciativa hi participen 
100 educadors i voluntaris que 
acompanyen els joves en el seu 
pas per Navarra, el País Basc, 
Aragó i Catalunya.

· El recorregut es realitza cami-
nant sota el lema “El teu futur, 
la teva decisió”.

· L’organització cerca sensibi-
litzar la societat i fomentar la 
integració de joves vulnerables.

La Travessia Transpirinenca 
Social Solidària (TSS) ha co-
mençat el seu recorregut de 
700 quilòmetres pel Pirineu per 
10è any consecutiu. En aquesta 
expedició, els protagonistes 
són 200 joves en situació de 

220 joves en situació de vulne-
rabilitat creuen el Pirineu per la 
inclusió social i el desenvolupa-
ment sostenible
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vulnerabilitat que caminen 
per la inclusió social i el 
desenvolupament sostenible 
sota el lema “El teu futur, la 
teva decisió”.

“És fonamental fomentar 
que aquests joves puguin 
integrar-se, conèixer altres 
persones, sentir-se acollits 
i donar visibilitat a la seva 
situació. Nosaltres intentem 
fer-ho amb un projecte so-
cioeducatiu que els empo-
deri, caminant des del mar 
Cantàbric fins al mar Medi-
terrani i coneixent diversos 
llocs”, explica Irene Zendre-
ra, directora de la TSS, que 
va crear aquest projecte el 
2013 i que cada cop veu 
més necessari el seu desen-
volupament.

A la iniciativa hi participen 
cent educadors de diferents 
entitats socials i voluntaris 
que acompanyen els joves al 
seu pas per Navarra, el País 
Basc, Aragó i Catalunya. 
Aquest projecte socioedu-
catiu i laboral finalitza el 21 
de juliol al Cap de Creus i té 
com a objectiu impulsar la 
integració d’aquests joves, 
així com implicar i sensibilit-
zar la societat. Im
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Per conèixer l’impacte 
d’aquest projecte, el millor 
és escoltar els testimonis 
dels seus participants, com 
Abdelhadi, que va deixar 
el Marroc natal per buscar 
un projecte de vida millor 
i assegura que el moment 
que més ha marcat la seva 
vida va ser acomiadar-se 
dels pares per anar a Espa-
nya. Aquest jove destaca 
la quantitat de coses que 
ha après formant part de 
la TSS: “La Transpirinenca 
per a mi és una escola on 
he après moltíssimes coses, 
i una casa acollidora on he 
conegut grans amics. Partici-
par en edicions anteriors 
m’ha permès compartir 
moments fantàstics a la 
natura”, diu.

Un altre dels participants, 
Jose Luis Terrones Torres, va 
arribar del Perú a Navarra 
fa cinc anys i de seguida es 
va unir a l’equip de joves de 
la TSS. “Conèixer la TSS ha 
marcat un punt d’inflexió en 
la meva manera de veure 
el món, ara mateix la meva 
prioritat és continuar estudi-
ant”, assegura.

Un mètode educatiu per 
treure el millor dels parti-
cipants

La Travessia Transpirinenca 
Social Solidària es recolza en 
el seu propi mètode educa-
tiu, amb un focus posat en 
l’aprenentatge en valors com 
ara la superació, l’esforç, el 
treball en equip o el liderat-
ge i la cura del medi ambi-
ent.

“Cada dia, un dels joves és 
el responsable del grup, de 
recollir els residus que es 
troben al camí o ajudar a 
organitzar les activitats. Una 
altra de les característiques 
que més crida l’atenció és 
el foment dels moments en 
silenci. Promovem una bona 
estona de silenci cada dia 
a les nostres activitats, cosa 
que ens connecta amb la 
natura i ens ajuda a fomentar 
l’autoconeixement. Després 
de l’estona de silenci, tenim 
un petit moment per com-
partir allò viscut”, explica 
Zendrera.

Així, durant la Travessia se 
celebren activitats per re-
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flexionar i conèixer l’entorn 
natural i comunitari per tal 
d’apoderar i impulsar el 
talent dels joves: des de xer-
rades fins a fòrums socials 
acompanyen el recorregut. 
El primer s’ha celebrat a 
Zabaldika (Navarra) el 20 de 
juny, coincidint amb el dia 
del Refugiat.

“Comptem amb la participa-
ció de voluntariat corpora-
tiu, entitats col·laboradores 
i representants de diverses 
institucions. A més, el nostre 
compromís amb la natura es 
plasma durant el camí amb 
accions de ploggin –com-
binar la retirada de residus 
de la natura amb la pràctica 
esportiva- de la mà de la 
Fundació Kilian Jornet i 
reflexions sobre valors vincu-
lats als Objectius del Desen-
volupament Sostenible” , 
explica Carmen Garrido, 
presidenta de la TSS.

Un recorregut del mar 
Cantàbric a la Mediterrània

La Travessia Transpirinenca 
Social Solidària comença a 
Navarra i el País Basc: en 
primer lloc, del Cap d’Hi-
guer a Zabaldika del 16 al 
20 de juny, posteriorment i 
fins al dia 24, recorren el tra-
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jecte que separa Roncesva-
lles de Zuriza. Així, el dia 24 
arriben a Aragó, i caminen 
des del Refugi de Llinça a 
Sallent de Gállego. Final-
ment, el 29 de juny comen-
ça el recorregut pel pirineu 
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català i andorrà posant el 
fermall final a la Travessia 
amb l’arribada al Cap de 
Creus i a Cadaqués.

A causa de la dificultat i 
el temps del recorregut, 
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només un grup dels joves 
realitza el recorregut sencer. 
Els altres aniran realitzant 
etapes de quatre o cinc dies 
per senders i rutes de gran 
recorregut.

Les places per assistir a la 
TSS i col·laborar-hi són molt 
limitades, però l’entitat ha 
activat un crowdfunding a 
través de la plataforma “El 
meu gra de sorra” amb la 
què tots els interessats po-
den contribuir al desenvolu-
pament d’aquesta iniciativa. 

L’Associació Transpirinenca 
Social Solidària 

És una entitat sense ànim de 
lucre que neix el 2013 de la 
mà de la Fundació Formació 
i Treball com un projecte 
educatiu, per millorar la inte-
gració social de joves que 
per raons diverses es troben 
en una situació de vulnerabi-
litat . TSS organitza activitats 
durant tot l’any amb la mun-
tanya com a context. Arriba 
al seu punt culminant durant 
els mesos de juny i juliol, 
període en el qual es realitza 
la Travessia Transpirinenca 
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Xarxes socials:

· facebook.com/transpire-
naicasocialsolidaria/     

· twitter.com/TranspiSS
· instagram.com/transpire-

naicasocialsolidaria/

Social Solidària, és aleshores 
quan connecten joves, profes-
sionals, empresaris de dife-
rents sectors, educadors i gent 
que els acullen.

MÉS INFORMACIÓ

Elena Haza 
608 35 75 21

elena.haza@com2be.es

Anna López   
639 375 964

anna.lopez@com2be.es

www.transpirenaica-
socialsolidaria.org
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Sphere Pro, qui ha propor-
cionat l’equipament neces-
sari perquè tots els parti-
cipants poguéssim gaudir 
plenament de l’experiència. 
El seu suport ha garantit 
que tinguéssim els recursos 
adequats per dur a terme 
les diverses activitats i 
reptes que ens esperaven 
al llarg de la travessia.

Durant aquests dies, hem 
compartit rialles, històries, 
coneixements i aprenen-
tatges. La diversitat d’idi-
omes, costums i tradicions 
ens ha recordat la riquesa 
que prové de la interacció 
i l’intercanvi cultural. Cada 
trobada ha estat una opor-
tunitat per descobrir noves 
perspectives i créixer com a 
individus.

V    
iure l’experiència de la 
Transpirenaica Social 
Solidària durant uns 
dies ha estat real-

ment enriquidor. Compartir 
moments amb persones de 
diferents països i cultures 
ha ampliat la meva perspec-
tiva i m’ha permès endin-
sar-me en la diversitat que 
ens envolta.

L’ambient durant l’esdeveni-
ment ha estat excepcional-
ment acollidor i agradable. 
Des del primer moment, 
s’ha creat un lligam especial 
entre tots els participants, 
generant un esperit de col-
laboració i solidaritat que 
impregnava cada activitat.

A més, vull destacar la 
contribució inestimable de 

La Transpirenaica Social So-
lidària ens ha permès teixir 
llaços d’amistat i solidaritat 
que transcendeixen fronte-
res i cultures. Ha estat un 
recordatori poderós que, 
malgrat les nostres diferèn-
cies, podem treballar junts 
per un objectiu comú: cons-
truir un món més inclusiu i 
just.

En resum, viure la Trans-
pirenaica Social Solidària 
ha estat una experiència 
transformadora. Em sen-
to agraït per haver tingut 
l’oportunitat de formar part 
d’aquest esdeveniment tan 
especial i per haver com-
partit moments inoblidables 
amb persones meravelloses 
de tot el món.

Albert Mendoza

CAP D’HIGER

PAÍS BASC

FRANÇA

NAVARRA
ARAGÓ

ANDORRA

CATALUNYA

CAP DE CREUS

MAR MEDITERRANI

MAR CANTÀBRIC
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PARLEM-NE
PARLEM-NOS

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

@mariina.parcerisa

Aguanta, que tu pots. Con-
tinua nedant. No et rendei-
xis! Puja el ritme. No paris 
les braçades. Segurament, 
qualsevol d’aquests pensa-
ments han passat pel cap 
d’una persona que neda cent 
metres lliures en una compe-
tició important, o bé, d’algú 
que corre una marató i està a 
punt de finalitzar la carrera.

Aquests pensaments, utilit-
zats de manera subconscient 
per moltes persones, es
poden treballar i utilitzar de 
manera conscient per acon-
seguir majors beneficis.

L’esportista pot introduir en 
la seva rutina d’entrenament 
diverses habilitats psicològi-
ques i estratègies que ajuden 
a millorar el rendiment i a 
crear un enfocament positiu 
dins l’esport.

Concretament, una de les 
tècniques cognitives més 
emprades en la psicologia 
de l’esport és l’autoparla, un 
diàleg intern que l’esportista 
realitza en l’avaluació d’una 
situació (sentiments, percepci-
ons) i del seu propi rendiment.

L’autoparla pot ser automàtica 
i espontània, inesperada i pot 
no requerir esforç conscient. 
També pot estar dirigida a un 
objectiu, mitjançant esforços 
conscients per autoregular-se, 
o bé, pot ser estratègica. 

Aquesta última s’origina a 
partir d’una intervenció i no 
sorgeix de forma natural, sinó 
que prèviament està dissenya-
da i entrenada per l’esportista. 
En el cas d’un esport de com-
petició, la que més es fa servir 
és l’estratègica, que es pot 
subdividir en dos tipus:
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Treballar diàriament aquests 
tipus d’autoparla fomentarà 
que els esportistes estiguin
motivats i sàpiguen animar-se 
durant una competició. En 
conseqüència, és possible
que tinguin millors resultats 
en la seva execució i precisió 
gràcies a les paraules clau
que han après. L’ús d’aques-
ta tècnica, integrada amb 
d’altres, pot no només ajudar 

D’una banda, l’autoparla 
d’instrucció, que es refereix 
a aquelles funcions amb 
contingut d’aprenentatge que 
ajuden a augmentar i dirigir el 
focus d’atenció d’acord amb 
el que s’ha de fer, per desen-
volupar una bona execució. 
Es fa servir sobretot, però no 
exclusivament, en l’entrena-
ment d’esports d’alt compo-
nent tècnic i que requereixen 
molta precisió. Per exemple, 
un nadador té la instrucció 
tècnica de fer molta batuda 
de peus durant tota la prova 
i escull la paraula “peus” per 
recordar aquesta instrucció, 
la qual s’utilitzarà durant 
l’entrenament per poder-la fer 
automàtica en competició.

D’altra banda, l’autoparla 
de motivació fa referència a 
aquella que respon a qualse-
vol contingut motivacional, 
la qual incentivarà, augmen-
tarà la confiança i regularà 
l’esforç de l’esportista. Per 

treballar-la, es pot entrenar l’esportista, fent que es digui a ell/a 
mateix/a “som-hi!” o “relaxa’t” després de dur a terme alguna 
prova. Perquè una paraula clau sigui efectiva, és important que 
sigui breu i exacta, que resumeixi tota la informació i el tipus 
de tasca, i que estigui descrita positivament. 

PROPÒSIT   PARAULA CLAU / FRASE
Començar una acció Som-hi / Estic preparat/a
Adquisició d’habilitats  Respira / Braçada
Auto-eficiència  Confia en tu / Tu pots / Sé com fer-ho

A continuació s’exposaran alguns exemples:

a millorar el rendiment, sinó 
també reduir el nombre de 
pensaments intrusius.

Comptar amb un psicòleg de 
l’esport és igual d’important 
que disposar d’un preparador
físic. Un treballa les variables 
físiques i, l’altre, les psicològi-
ques. És clar que per rendir
bé es necessiten les dues.
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L
’excursió comença 
amb una pujada fins al 
Montcau (1.056 m.) des 
de Coll d’Estenalles, on 

hi ha un gran pàrquing per 
deixar el cotxe. És un camí 
inicialment cimentat i al cap  
d’uns metres el deixem per 
començar la pujada per un 
sender marcat amb cordes a 
banda i banda del camí.

Es recomana passar entre 
les cordes per no malmetre 
el medi, ja que la Mola jun-
tament amb el Montcau són 
els dos cims més freqüen-
tats dins el Parc Natural de 
Sant Llorenç del Munt. 
El Montcau és un cim 
piramidal format per roca 
conglomerada i gairebé sen-
se vegetació.

La pujada al Montcau és 
ràpida, el primer tram més 

MONTCAU I 
COVA SIMANYA

Distància:  6 , 3 K m .
Desnivell positiu:  2 5 0 m .

Durada:  2 h 3 0 ’
Inici :  P à rq u i n g  d e  C o l l  d ’ E s t e n a l l e s

Edats nens/es:  a  p a rt i r d e  5  a n y s
Es recomana dur frontal

E X C U R S I Ó 
a m b  n e n s

Text i fotografia: Neus Parcerisas
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planer, va guanyant alçada a 
poc a poc, i en el tram final 
ens hem d’ajudar de les 
mans per acabar d’arribar a 
dalt (grimpant), això acostu-
ma a  agradar molt als nens 
i nenes! 

Un cop al cim podem 
gaudir d’extenses vistes: al 
Nord els Pirineus, a l’Oest 
Manresa i el Pla de Bages, 
a l’est el Montseny i al sud 
Terrassa, Sabadell i la Mola. 
Just a dalt hi ha una taula 
d’orientació, així que ens 
podrem guiar amb la taula 
per identificar els cims que 
s’albiren. Al cim hi acostuma 
a fer molt de vent, així que 
cal anar abrigat!  

Desfem el camí i ens dirigim 
cap al sud-est direcció Coll 
d’Eres. És probable que 
s’hagi de baixar un tram 
amb el cul a terra (15m), 
ja que és força vertical.  El 
primer tram de baixada és 
vertical i la segona part ja 
no tant, però sí que s’ha 
d’anar amb compte  perquè 
és molt pedregosa. 

Arribem al Coll d’Eres, una 
placeta on hi ha diferents 
encreuaments de camins, i 
és un lloc on es pot parar a 
fer un mos. En aquest punt 
ja no hi toca tant el vent. 

Continuem el camí cap a 
la cova, entrar en una cova 
acostuma a motivar molt els 
nens/es, així que a la baixa-
da tenen ganes de córrer, 
però s’ha d’anar en compte, 
ja que és en una zona om-

brívola i sovint hi ha arrels i 
pedres que patinen.

Des de Coll d’Eres prenem 
el camí  que posa: Font del 
Llor i Cova Simanya i al cap 
de 500 m el de l’esquerre, 
que només posa ja Cova Si-
manya. L’últim tram de camí 
que arriba a la cova s’ha 
d’anar enganxat a la paret 
de la dreta, ja que el camí 
és estret i a l’altre banda hi 
trobem una cinglera. 

Arribem a la Cova Simanya, 
situada a l’est del Montcau, 
just a sota, i fa una gran 
boca la qual per entrar-hi 
s’ha de grimpar uns 8m. 

Ajudem als menuts per què 
hi puguin accedir i un cop a 
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dins, la Cova fa una entrada 
generosa i no cal ajupir-se.  

A mesura que anem entrant 
endins la llum va minvant i la 
humitat va en augment, així 
que s’ha de mirar el terra 
pel tema dels tolls o bassals.  
Un cop s’han caminat uns 
50m per dins, s’ha d’anar 
cap a la banda esquerre ja 
que la dreta queda tallada.  
Estem seguint el ramal de 
l’oca, d’uns 165 m de llarg i 
s’arriba a una galeria que hi 
ha una roca calcària en for-
ma d’Oca. Els nens i nenes 
gaudeixen de valent dins la 
cova, investiguen, fan volar 
la imaginació i no paren de 
fer preguntes... 

Aquesta cova va estar habi-
tada a l’època del neolític i 
conté nombroses llegendes 
de l’època medieval sobre 
estranys animals que hi ha-
bitaven i  que contenia una 
ciutat amagada. 

Desfem el camí dins la cova 
i també la grimpada de 
l’entrada, ara de sortida. I 
també es desfà el camí fins 
a Coll d’Eres, per tant ara de 
pujada! 

A Coll d’Eres es pot fer un 
petit mos o un glop d’aigua, 
després de l’emoció de la 
cova, la pujada fins a Coll 
d’Eres a vegades se’ls fa 
un xic llarga. Ara agafem el 

camí cimentat que ens durà 
a Coll d’Estenalles passant 
per sota el Montcau.  No té 
pèrdua, i uns gairebé 2km 
de llarg i a la primavera po-
dem observar estepa blanca 
florida, una planta que és 
abundant al Parc Natural de 
Sant Llorenç del Munt i és 

molt vistosa degut al color 
lilós de la seva flor.

Però recordem que estem 
en un Parc Natural i que no 
es poden collir plantes, però 
si gaudir de la seva obser-
vació!

Neus Parcerisas
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