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LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
ció gratuïta que neix amb el propòsit 
de fomentar la pràctica de l’esport tot 
promocionant el territori, les empreses i 
professionals del sector.

D I F U S I Ó

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, 
natació...), centres de salut esportiva 
(fisioterapeutes, osteòpates, podòlegs, 
dietistes, etc..), poliesportius municipals 
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una 
població de 180.000 habitants)
També és present a les xarxes socials i al 
web www.araesport.cat 

C O N T I N G U T

El seu contingut consisteix en articles 
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra 
fondistes, ciclistes, jugadors de bàsquet, 
hoquei, handbol, voleibol, futbol, tennis, 
pàdel, etc.) de metges, psicòlegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d’altres 
persones vinculades amb el món de 
l’esport. En una agenda d’esdeveniments 
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) així com sorteigs, recomana-
cions i rutes.

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 
T. 662 07 94 00 · hola@araesport.cat

Vols rebre 
la revista per 
WhatsApp? 
Envia un missatge amb 
el nom, edat i població 
al 662 07 94 00
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E D I T O R I A L
El comunicat del govern m’agafa tan-
cant l’edició. Centres esportius clausu-
rats, prohibit l’esport no professional. 
Em costa sobreposar-me a la notícia, 
sincerament. 
Ens toca adaptar-nos a la incertesa, no 
hi ha alternativa, persistir, col·laborar, 
empatitzar, buscar noves oportunitats i 
maneres de fer. Vèncer la pandèmia. 

Què trobareu en aquest número? 

Parlem de bàsquet amb tot un mite 
de l’afició manresana, Rafa Martínez, 
que torna a l’equip que el va veure 
créixer. També hi trobareu esgrima, 
sabíeu que el podeu practicar a 
Manresa? El Club d’Esgrima Sabre 
Hongarès és una escola amb molt de 
nivell i resultats a l’alçada d’altres 
escoles amb més anys d’experiència. 
Us explicarem, també, com viu en 
Nasser la seva passió per l’escalada i 
el muntanyisme amb només 14 anys. 
A la secció ”Entrenament” hi podeu 
llegir diferents articles, com el del 
preparador físic Adrià Martí, que exposa 
quines característiques de l’entrenament 
d’esports individuals ens poden servir 
per a l’entrenament dels col·lectius i a 
l’inversa. Al seu torn l’Esteve Camps, 
explica com s’ho fan amb el Teo Marco, 
que és sordcec, per entrenar, competir 
i ajudar-lo a assolir els seus reptes es-
portius. També us parlem dels rodets, el 
ciclisme indoor evoluciona cada vegada 
més i en Raül Monfort ens posa al dia. 
Per últim, el mètode M.A.F; si no n’heu 
sentit a parlar, l’Ariadna Hernandez ens 
ho explica molt gràficament, perquè, 
com veureu, sovint, menys és més! 
Finalment a “Dormint sobre rodes” us 
proposem una sortida a les Guilleries, 
excursió que, de moment, haurem de 
guardar al calaix per quan vinguin temps 
millors, perquè com hem anat compro-
vant, l’home proposa i el coronavirus 
disposa.

Cuideu-vos.

N O V E M B R E / D E S E M B R E  2 0 2 0
C A R A C T E R Í S T I Q U E S 
T È C N I Q U E S  D E  L’ E D I C I Ó 
I M P R E S A

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressió: Tot color en paper 
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Bimestral 
Tancament edició: Límit per 
entregar continguts, el 25.
Repartiment: Durant la primera 
setmana de cada mes.

P U B L I C I T A T

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

A G E N D A

La inclusió a l’agenda és gra-
tuïta, si no és una activitat des-
tacada. Si organitzes algún esde-
veniment esportiu i vols donar-lo 
a conèixer, envia’ns la informació 
a agenda@araesport.cat 

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

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

Berta Giralt

MENÚ 
DE TEMPORADA 

Per a dues persones 
al Restaurant:
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Sorteig l’1 de desembre de 2020. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.

Participa! Participa!

Entra a l’Instagram 

d’ARAESPORT:  @araesport,

busca la publicació amb 

aquesta imatge i PARTICIPA!
www.masdelasala.com

sorteig!
MENÚ 

DE TEMPORADA 
Per a dues persones 

al Restaurant:

Ctra. C-16, sortida 59, Plans de La Sala
08650 Sallent (Barcelona)

t. 938 370 877 / f. 938 370 266
info@masdelasala.com
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ALGUNES DADES:
CLUBS

·Unió Manresana (LEB) 1999-2000

·TDK Manresa (ACB) 1999-2000

·Club Basket Vic (EBA) 2000-2001

·Valls Félix Hotel (LEB-2)2001-2003

·Ricoh Manresa (ACB/LEB)2003-2008

·Valencia Basket (ACB) 2008-2019

·Bilbao Basket (ACB) 2019-2020

Campionats nacionals
·Campionat d’Espanya Sub-20
2001-2002 
(Bàsquet Manresa)
·Lliga LEB: 2006-2007 
(Ricoh Manresa)
·Lliga ACB  2017 (València Basket)
·Supercopa de España 2017 
(València Basket)

Campionats internacionals
·Medalla de Plata.
 Campionat d’Europa Selecció 
Española Sub-20. Vilnius 2002
·Eurocup: 2010, 2014, 2019.

Mèrits individuals
· Líder en percentatge de tríples,
lliga endesa 16/17 i 17/18.
·Màxim triplista de la història 
de l’ Eurocup
·Jugador amb més partits de la 
història de l’Eurocup
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de la LEB... no gaires clubs 
estan a l’alçada del Manresa. 
S’hi pot treballar tranquil en 
aquest club, busca jugadors 
molt identificats que puguin 
créixer, com és el cas del 
Guillem Jou. El club està més 
o menys igual, la mateixa es-
tructura i la mateixa filosofia de 
quan vaig marxar. El meu rol és 
un altre, evidentment, després 
de 12 anys a nivell físic no em 
trobo igual, és cert que tinc un 
pes important dins el vestuari i 
ajudaré en tot el que pugui a la 
pista, estic preparat per poder 
jugar en qualsevol moment i 
sobretot molt il·lusionat, que 
és el més important.
A nivell d’experiència, un equip 
sempre ha de tenir jugadors 
veterans per segons quins 
moments del partit i també per 
al dia a dia. Potser ara es fixen 
més en mi que abans, m’he 
adonat que aquests últims anys 
la gent jove que comença em 
veu una mica com un referent, 
al portar molts anys a alt nivell 
i ser un jugador nacional que 

Tornes a casa després de 12 
anys, t’hi has trobat canvis al 
Club? Com ha canviat el teu 
rol en l’equip, ja de veterà?
 
El Manresa és un petit gran 
club, humil en quant a pressu-
post però a les seves vitrines 
té una lliga ACB, una Copa del 
Rei, Lligues catalanes, campió 

Tota una vida lligada al 
bàsquet, ha passat la major 
part de la seva carrera al 
València, on hi va jugar onze 
temporades, fet poc habitual 
actualment, en un mercat 
tant obert. Hi va ser capità, 
va aconseguir 3 Eurocups, va 
guanyar la Supercopa d’Espa-
nya i una Lliga ACB. 

Una lesió al cartílag el va fer 
passar pel quiròfan el 2018 i 
va deixar de tenir minuts en 
l’equip, aleshores va fitxar pel 
Bilbao Basket. Va ajudar als 
bascos, acabats de tornar a 
l’ACB, a classificar-se per la 
Copa, ser cinquens a la lliga i 
disputar la fase final extraor-
dinària.

Rafa Martínez, és estimat i 
respectat per jugadors i afició 
de qualsevol equip. “En el 
bàsquet només fas amics, no 
hi han enemics”, diu.
A València va néixer la seva 
filla Paula, a Bilbao el seu fill, 
l’Adur. Rafa Martínez torna 

RAFA MARTíNEZ AGUILERA 
03/03/1982 Santpedor
-Escorta del baxi manresa-

després de 12 anys al seu 
poble natal, Santpedor per 
iniciar una nova etapa que 
desitgem sigui plena d’èxits 
esportius i personals. Ha 
volgut acabar la seva carrera 
esportiva al club que el va 
veure créixer, defensant de 
nou la samarreta del Baxi 
Manresa. La seva veterania 
i experiència de ben segur 
seran un actiu molt valuós 
per a l’equip.

Avui l’entrevistem al pavelló 
municipal de Santpedor, que 
porta el seu nom... 
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E N T R E V I S T A

has viscut, tan és jugar a fora 
que a casa, el públic no hi és 
per pressionar en segons quins 
moments als àrbitres o per 
donar-te aquell toc d’adrenali-
na que et cal per arribar a una 
pilota i decidir un partit. Però 
ens hem d’adaptar, crec que es 
veuran resultats sorprenents.

Quins han sigut els teus 
referents?

Sempre m’havia fixat ens juga-
dors nacionals, que jugaven al 
TDKManresa o a l’Unió Man-
resana, en Román Montañez, 
Joan Creus, Joan Peñarroya, 
per exemple, gent que ha cres-
cut a Manresa, ells eren tot un 
referent per mi, el fet d’arribar 
on van arribar ells. Està clar que 
jo mai vaig pensar que faria la 

ha crescut a la cantera del 
Manresa i que ha passat per la 
LEB2, LEB i l’ACB.

Com veus el teu equip, amb 
el que porteu de tempora-
da, fins on creus que podeu 
arribar? Quines expectatives 
teniu?

Tant el club, com l’aficionat to-
quen sempre de peus a terra, 
som un dels pressupostos més 
baixos de la categoria i el nos-
tre objectiu principal és que la 
gent estigui compromesa, tenir 
un equip competitiu i lluitador 
que pugui guanyar en qualse-
vol lloc i després, poder salvar 
la categoria. Si a partir d’aquí 
es pot competir per més coses, 
benvingut sigui. 

En camp contrari no heu per-
dut cap partit, el factor pista 
desapareix al no haver-hi 
públic, com afecta la manca 
de grada?

Jugues en un escenari que mai 

“el nostre objectiu principal és que la 
gent estigui compromesa, tenir un equip 
competitiu i lluitador que pugui guanyar en 
qualsevol lloc” 

carrera que he fet. Em fixo en 
jugadors que tenen el mateix 
ADN que jo. Quan jugava amb 
el Manresa, per a nosaltres 
era un premi entrenar al Nou 
Congost, veure’ls entrenar, tenir 
els teus ídols tan a prop et feia 
moltíssima il·lusió.

El teu quintet ideal, europeu i 
de l’NBA?

N’hauria de fer 2 o 3! A veure... 
Sergi Llull, Juan Alberto Espil, 
Fernando San Emeterio, Víctor 
Claver, són tots amb els que 
he jugat, Bojan Dubljević,... De 
l’NBA, dels anys 90 que seguia 
més partits, ara ja no tant, 
et diriaTim Hardaway, Kobe 
Briant, Michael Jordan, Kevin 
Durant, Shaquille O’Neal, i 
Kavin Garnett.
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Què marca la diferència en-
tre els millors jugadors, que 
tècnicament són excel·lents, 
forts i ràpids, creus que el 
factor mental és decisiu?

El que marca la diferència 
primer de tot és el treball, si et 
penses que sense treballar tot 
et vindrà sol, t’equivoques. Sí 
que hi ha hagut casos, però és 
excepcional. Penso que a nivell 
mental cada cop és més im-

lluitant pel títol això vol dir que 
tenim una lliga molt compe-
titiva el que està clar és que 
s’haurà d’arreglar el tema del 
calendari, perquè tants partits i 
jugant-hi tant en cada partit és 
complicat, per això hi ha tantes 
lesions, no tens temps de recu-
perar, són partits molt intensos, 
a l’NBA és diferent, ells només 
juguen, no entrenen, aquí si 
no entrenes quasi no pots 
competir cada partit t’hi jugues 
molt, espero que tard o dora es 
posin d’acord FIBA i Eurolliga 
pel bé dels jugadors.

Un cop acabis la teva carrera 
esportiva, vols dedicar-te al 
bàsquet formatiu?

No ho sé, ara estic en l’impàs 
de veure què faré en el futur, 
està clar que m’agradaria con-
tinuar vinculat en el món del 
bàsquet perquè és el que he 
viscut en els últims 20 anys, és 
la meva passió. També tinc clar 
que haig de fer una parada, 
descansar, estar amb la família 
i fer coses que durant aquests 
anys no he pogut fer!

Creus que hi ha un bon plan-
ter de jugadors al Bages?

El nivell de la base és molt 
més alt que en altres llocs, en 
són l’exemple jugadors com 
Marc Peñarroya, Toni Nasple o 
Pau Triviño. Sóm una comarca 
de bàsquet, i hi ha molt bons 
formadors. 

Creus que la lliga Euro-
pea serà cada vegada més 
important respecte a la lliga 
domèstica?

Espero que no, perquè la lliga 
ACB és la més potent d’Europa 
sense cap dubte, qualsevol 
equip et pot guanyar, es veu 
també reflectit en les com-
peticions europees que tant 
Eurocup, com Champions i Eu-
rolliga hi han equips espanyols 
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(...) el que marca la diferència primer de tot és el tre-
ball, si et penses que sense treballar tot et vindrà 
sol, t’equivoques (...)

portant la figura del coaching 
o psicòleg esportiu, jo l’he fet 
servir, en una època de la meva 
vida que no estava a gust amb 
el meu rendiment, ni mental ni 
físic, ja de més veterà, quan et 
comencen a vetar, et diuen que 
no pots jugar, aleshores la situ-
ació t’afecta i penses que ja no 
pots més, però no és real. La 
figura de del psicòleg esportiu 
a l’NBA està molt consolidada 
tots els equips en tenen, en el 

món del futbol també. Encara 
no hi és en altres esports però 
tard o d’hora arribarà.

Com t’han tractat les lesions 
al llarg de la teva trajectòria? 
Què ha de fer un jugador per 
evitar les lesions?

La meva primera lesió greu 
va ser amb 36 anys gairebé 
al final de la meva carrera, he 
tingut sort en aquest aspecte. 

Em van operar, l’any passat va 
ser un any dur, aquest any em 
trobo molt millor.
Per prevenir-les, molt de treball 
amb el preparador físic, tenir 
sort i cuidar-se molt físicament, 
també amb l’alimentació.

De quin entrenador has après 
més coses, quin ha sabut treu-
re el millor de Rafa Martínez?

He tingut molts entrenadors, 
no sé si és bo o dolent, he 
treballat amb els millors, amb 
Pedro Martínez, amb Spahija, 
amb Pessich, cadascú té la seva 
filosofia i crec que m’he sabut 
adaptar bastant amb tots. Però 
si m’hagés de quedar amb un, 
em quedaria amb els que em 
van fer el seguiment des de les 
categories inferiors i que em va 
donar l’oportunitat de pujar al 
primer equip, que són en Ricard 
Casas i en Xavi Garcia, ells van 
ser els que van creure més en 
mi. Després t’ho tens de gua-
nyar tu a base de treball. 

El fet que hi hagi el Pedro 
Martínez al Baxi et va ajudar 
a prendre la decisió de venir 
a Manresa?

Era molt important que hi 
hagués en Pedro, per mi la 
decisió no era fàcil perquè 
després de tants anys a l’elit 
necessitava que algú amb ga-
ranties entrenés a Manresa i sé 
que amb ell, a part de tenir-hi 
feeling, serà un equip treballat 
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i competitiu i que jugarem bé a 
bàsquet això era molt impor-
tant per mi.

Parlem del Campus Rafa Mar-
tínez, hi ha la intenció de que 
evolucioni cap a una escola 
de bàsquet, ens pots avançar 
alguna informació?

Aquest any per la pandèmia 
hem hagut d’anular el Campus 
d’estiu, després d’un munt 
d’anys de celebrar-lo i ha sigut 
una pena. És cert que hi han 
noves idees sobre la taula, per 
començar a veure si podem fer 
unes estades per Nadal, i jorna-
des de tecnificació. Intentarem 
anar creixent com a escola 
o com a campus, d’idees en 
tenim moltes!

Em pots explicar una anèc-
dota de les que explicàveu al 

programa que fèieu amb el 
teu company i amic Fernan-
do San Emeterio “Charlas 
de cafè”? La del singlot per 
exemple?

El programa en si era per 
treure ferro al que és el món 
dels jugadors professionals, 
nosaltres som persones ben  
normals i corrents, quan érem 
joves ens agradava sortir com 
a qualsevol, ens passen les 
mateixes coses que a tothom. 
El programa el vam fer per 
passar-ho bé i a la gent sembla 
que li va agradar. Lo del singlot 
me’n recordo com si fos ahir 
perquè estava amb el meu cosí 
a València, vam arribar de Ba-
dalona, ara crec que va ser un 
tema nerviós, vaig arrossegar 
el singlot durant 3 dies!. Quasi 
sóc baixa en un partit, vaig 
intentar-ho tot, beure al revés, 

prendre’m infusions, vaig anar 
a l’hospital i tot i tampoc van 
saber què fer-me. És ben real.

Acaba les frases: 
Sens dubte, el que m’ha can-
viat la vida ha sigut/va ser...
Doncs jugar a bàsquet. Gràcies 
al bàsquet he conegut a molta 
gent, m’ha donat els valors que 
tinc, he viatjat molt i a nivell 
cultural he après molt.

Em vaig equivocar fent /no 
fent...
Durant la teva carrera espor-
tiva la cagues molts cops, és 
la única manera de créixer. 
Durant l’època que vaig agafar 
el suport d’un coaching, em 
vaig equivocar en creure el que 
em deia la gent i el que havia 
de fer era creure en mi i seguir 
endavant.

Per acabar:

Un grup de música, una 
cançó?
Qualsevol tipus de música, 
però et diria AC/DC Higtway 
to Hell.

Un llibre?
“Los renglones torcidos de 
Dios” de Torcuato Luca de 
Tena.

Una pel·lícula o sèrie?
La peli “Braveheart” i la sèrie 
“True Detective”

Un costum o una superstició? 
M’agrada menjar un kinder 
bueno abans d’un partit!

Gràcies Rafa i molta sort !
Santpedor, 20 d’octubre 2020.
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U N A  L E C T U R A 

Les autores, que tenen una 
extensa experiència profes-
sional i docent, ens oferei-
xen una guia per preparar 
fàcilment els plats de cada 
dia, menús sans, variats, 
saborosos i senzills.

Hi trobarem pautes per 
modificar alguns hàbits 
alimentaris erronis, poten- 
ciant així el benestar i la 
salut, abordant en gran me-
sura el principal problema 
de l’alimentació actual, el 
consum excessiu de sucres i 
greixos. 

El llibre es divideix en cinc 
capítols, cada un d’ells 
amb una part teòrica sobre 
nutrició, una part on es 
tracten els diversos grups 

En aquesta secció, patroci-
nada per Llibres Parcir de 
Manresa, et proposarem 
llibres i lectures que creiem 
interessants, relacionats 
amb el món de l’esport, la 
salut i l’alimentació, tots ells 
vinculats entre si.

Comencem amb el llibre 
“La bona alimentació. 
Pautes, consells i recep-
tes fàcils per a cada dia” 
de les dietistes Assumpció 
Zueras i Eva Pio. 

El títol ho deixa ben clar, 
siguem pràctics i alimen-
tem-nos bé, més enllà de 
modes, costums i gustos 
gastronòmics, l’alimentació 
ha de ser equilibrada, per 
gaudir de bona salut. 

d’aliments i la planificació 
del menú i, finalment, les 
receptes de plats d’elabora-
ció senzilla.

TÍTOL: La bona alimentació. Pautes, 
consells i receptes fàcils per a cada dia.
AUTORES: Assumpció Zueras i Eva Pio.
EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes
ANY: 2020

US RECOMANEM...
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E
n garde! (En guàrdia!). 
Qui no ha sentit mai 
aquestes paraules? Qui 
no s’ha imaginat, espasa 

en mà, lluitant contra pirates 
o cavallers? Emulant amb una 
branca els tres mosqueters 
d’Alexandre Dumas, o conver-
tir-se en un valent príncep o 
una valenta princesa?

La curiositat per voler conèi-
xer més coses sobre l’esgrima, 
el fet de trobar-se davant 
d’un art apassionant i perdut, 
convertit en esport, porten 
cada vegada a més persones 
a practicar l’esgrima.
 
A la comarca del Bages l’es-
grima té un espai on podràs 
formar-te i aprendre, un lloc 
on poder fer realitat aquests 

somnis i  practicar un esport 
elegant, dinàmic i divertit.

Si parlem d’esgrima espor-
tiva, deixant de banda les 
recreacions històriques que 
es poden veure en fires medi-
evals com la Fira de l’Aixada 
de Manresa (que l’Associació 
d’Esgrima Antiga de la Cata-
lunya Central ofereix des de 
fa anys) es practica des de la 
vessant lúdica i competitiva. 
Trobem tres modalitats prin-
cipals: floret, espasa i sabre. 
Actualment a Manresa es 
pot aprendre la modalitat de 
sabre, potser la més dinàmica 
de les tres. 

El sabre és un arma de tall i 
d’estocada i per guanyar el 
punt, cal tocar de la cintura 

cap amunt al contrincant. Això 
si, amb un sistema de prio-
ritats que fan que el combat 
sigui més emocionant. 

L’esgrima és un esport segur i 
no violent, és de contacte in-
directe, a diferència del boxa 
o el futbol, per exemple. 
A banda de totes les mesures 
de seguretat que s’han de 
mantenir per l’actual pandè-
mia, la distància habitual entre 
esportistes fa que sigui un 
esport de combat apte i segur 
per practicar actualment.

Un dels valors que defineix 
l’esgrima és el respecte al 
company i rival; la constància 
i determinació i, sobretot, 
l’esperit de superació davant 
de l’adversitat. 

CLUB ESGRIMA MANRESACLUB ESGRIMA MANRESA
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El respecte és un valor fona-
mental per a la pràctica d’un 
esport de combat, o del que 
antigament era un art marcial 
(un art per a la guerra). Els 
companys fan possible que el 
puguis practicar, són ells amb 
els qui lluites i són ells els que 
et fan costat quan compe-
teixes contra altres clubs. 
Companys i amics fora de la 
pista, rivals a dins.

Altres valors de l’esgrima, que 
comparteix amb els esports 
individuals, són l’acceptació 
de la derrota i la victòria. A 
l’esgrima és fonamental saber 
guanyar i perdre. Guanyar 
per compartir el triomf, seguir 
competint i millorant; perdre 
per entrenar encara més, 
esforçar-se i així arribar a la 
victòria. L’esperit de superació 
personal hi és molt present. 
Com tot esport individual, 
no es reparteixen els mèrits 
o els fracassos entre altres 
jugadors, tot i que el club i els 
companys sempre fan costat i 
ajuden a progressar. Precisa-
ment,  un dels pilars impor-
tants del Club d’Esgrima a 
Manresa, és la companyonia, 
el caliu, el ser una gran família 
que creix, que evoluciona i 
que avança plegada dia a dia.

L’esgrima va arribar a Manresa 

amb Daniel Bello el 2017, 
inicialment va néixer com 
un projecte personal que va 
poder fer-se realitat gràcies 
a l’ajuda de la Federació 
Catalana d’Esgrima i de 
l’Ajuntament de Manresa, 
i més concretament, de la 
Secció d’Esports de la ciutat, 
que va proposar i cedir el 
gimnàs de l’Escola Bages per 
a les sessions, on actualment 
s’imparteixen les classes. 

El Club d’Esgrima Sabre 
Hongarès de Manresa (CES-
HM) va ser fundat per l’entre-
nador barceloní Daniel Bello, 
vinculat al món de l’esgrima 
des dels dotze anys, edat en 
que va quedar subcampió de 
Catalunya en la modalitat de 
floret i, un any més tard, va 
quedar campió autonòmic a 
la modalitat de Sabre, en la 
que avui està especialitzat. La 
trajectòria esportiva de Da-
niel Bello, molt involucrat en 
la formació i difusió de l’esgri-
ma, és molt extensa i compta 
amb un ampli palmarès. 
Ha entrenat al Centre d’Alt 
Rendiment de Sant Cugat del 
Vallés i la residència Joaquin 
Blume. Des dels 18 anys ha 
estat formant a joves tiradors 
de totes les categories a l’Es-
cola Hongaresa d’Esgrima de 
Barcelona. També és director 

A l’escola d’esgrima de Manresa 
s’ensenya la modalitat de sabre amb 
arrels hongareses. 

L’esgrima va arribar a Manresa amb 
Daniel Bello, el 2017.
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i tècnic de competicions, amb 
experiència a nivell nacional i 
internacional.

Actualment dirigeix diversos 
grups d’entrenament de totes 
les edats i categories. Ha sigut 
coordinador i entrenador de 
la secció de Pre-tecnificació i 
Agrupaments de la Federació 
Catalana d’Esgrima i ha dirigit 
entrenaments de la secció de 
tecnificació. 

A l’escola d’esgrima de 
Manresa ensenya la modalitat 
de sabre amb arrels honga-
reses. Per què hongareses? El 
mestre d’armes (així és com 
s’anomenen les eminències 
d’aquest esport) Imre Dobos, 
hongarès de naixement, va 
fugir del seu país ja fa més de 
40 anys per a formar campi-
ons i campiones d’esgrima al 
nostre país. Se’l considera el 
referent de l’esgrima a Cata-
lunya i Daniel Bello n’és el seu 
deixeble. Arrels hongareses, 
cor i esperit català. 

El Club d’Esgrima Sabre Hon-
garès de Manresa ha esde-
vingut una escola amb molt 
de nivell i resultats a l’alçada 
d’altres escoles del país que 
tenen molts més anys d’ex-
periència. Compta amb joves 
promeses com Adrián Román 
va pujar al podi recentment 
en quedar tercer sub15 al 

Campionat de Catalunya i 
primer de la seva categoria, 
sub13. Destaquen també els 
seus resultats internacionals, 
celebrats a França, al quedar 
segon en la competició de 
Pau, i primer en la de Tarbes. 
El seu germà, Alejandro 
Román ha destacat per que-
dar segon sub11 a la compe-
tició internacional de Pau i 
aconseguir varis podis a nivell 
autonòmic. 

Una altre jove promesa és el 
santvicentí Mallol Vall, que 
va ser nomenat a la Nit de 
l’Esportista de Manresa i que 
competeix en tots els àmbits 
(autonòmic, nacional i inter-
nacional). Va quedar en sego-

na posició a Pau en sub15 i 
primer del rànquing espanyol 
d’aquesta temporada, entre 
altres. Va competir en l’equip 
nacional al Campionat del 
Mediterrani, a on va acabar 
cinquè. Actualment està 
becat i compagina els estudis 
amb la tecnificació a l’institut 
d’esportistes Joaquim Blume 
d’Esplugues de Llobregat, on 
es realitza la part d’alt rendi-
ment d’esgrima a la modalitat 
de sabre. També ha destacat 
en podis catalans a la seva 
categoria i superiors. 

En d’altres categories desta-
quem Eudald Poch, amb una 
tercera posició al rànquing 
autonòmic i a Imma Benítez, 
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La pràctica de l’esgrima ajuda a desenvo-
lupar moltes capacitats físiques, reflexes; 
velocitat; agilitat; coordinació i capacitats 
cognitives, concentració; pressa de decisi-
ons; anàlisi ràpid de situacions... 

que va alçar-se amb una 
primera posició a la categoria 
absoluta. La llista d’alumnes 
que ho donen tot i fan grans 
resultats és llarga, això vol dir 
que l’esgrima a Manresa està 
donant els seus fruits!

Avui dia la meitat dels socis 
de l’entitat estan federats i 
participen activament a les 
competicions oficials i els 
amistosos que es disputen.
Però la pràctica de l’esgrima 
no està lligada únicament a 
les competicions. Es pot prac-
ticar esgrima sense competir, 
a nivell d’oci. L’esgrima té 
una relació força estreta amb 
el teatre, en moltes obres i 
pel·lícules hi ha escenes de 

lluita amb espases. Parlem de 
l’esgrima escènica o teatral, 
consistent en coreografies, 
que el mateix club ha treba-
llat durant temps i que pots 
aprendre en sessions mono-
gràfiques. Així doncs, a més 
d’esport, l’esgrima també és 
art i cultura i un nexe social 
on reunir-se i entrenar, com-
partir el dia a dia i millorar 
com a persona, esportista o 
actor.

L’esgrima la pot practicar 
tothom. Es marca una edat 
d’inici de 7 anys i no es posa 
cap màxim d’edat. El club 
compta amb joves tiradors 
(així és com s’anomenen els 
practicants dels combats 
d’esgrima) i esgrimistes vete-
rans. La pràctica de l’esgrima 
ajuda a desenvolupar moltes 
capacitats físiques (reflexes, 
velocitat, agilitat, coordina-
ció...) i capacitats cognitives 
(concentració, pressa de deci-
sions, anàlisi ràpid de situaci-
ons...), transmetent els valors 
que abans hem comentat. 

El somni del Daniel Bello, 
és veure el Club créixer, fer 
arribar aquesta disciplina 
esportiva a tothom que la 

vulgui conèixer, que per a ell 
és molt més que un esport, 
és una manera de viure i un 
sentiment, sobre tot pels va-
lors que transmet. Per aquest, 
motiu, us animem que aneu 
al Club a provar, a aprendre, 
però principalment a gaudir 
d’aquest esport!

Club d’Esgrima 
Sabre Hongarès de Manresa

Escola Bages
Carrer de la Sèquia, 55 
08243 Manresa 
Barcelona

CONTACTE:

Tel. 658 304 316
info@esgrima-manresa.cat

Fotografies de:
Susana del Castillo 
(@su.dck.fotos a instagram) 
per a la Federació Catalana 
d’Esgrima, amb col·laboració 
per a fer possible aquesta 
difusió.

ON ES POT PRACTICAR ESGRIMA?
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al montblanc
amb el meu pare

E
l mes de març i amb la tem-
porada d’hivern arribant a la 
fi (teníem els esquís al sostre 

del cotxe i la caravana preparada 
per fer una de les últimes sortides 
de skimo) ens van confinar. Un 
moment difícil per tots que estem 
acostumats a viure tant com  
podem a les muntanyes, escalant, 
caminant o esquiant. Se’ns va fer 
estrany veure’ns de sobte entre 
quatre parets sense poder gaudir 
d’allò que ens apassiona, però 
enlloc d’estar-nos parats, ens vam 
posar uns horaris per estudiar, 
llegir, veure sèries i sobretot, 
entrenar. Amb dues multi preses, 
una màquina d’“escalar” i les 
escales de la comunitat, vam de-

En Nasser de ben petit ha tingut 
molt clar que li agrada l’alpinis-
me i escalar. Als 11 anys ja se’l 
qualificà de gran promesa en el 
món de l’escalada. A diferència 
del que podríem pensar, no es 
va iniciar seguint els passos dels 
seus pares, tot i que ja feien 
muntanya i escalada, fou ell qui, 
amb 6 anys els va empènyer 
a entrar més a fons en aquest 
món. Els pares tenien una 
llibreria amb una bona secció 
dedicada a la muntanya i un dia 
el nen es va quedar fascinat en 

dicar moltes hores a mantenir-nos 
en forma, fet que ens obsessiona 
als escaladors i als que ens agrada 
pujar muntanyes.
Un dia va arribar la pregunta del 
meu pare: “Si podem anar als Alps 
aquest estiu, quin 4000 t’agradaria 
fer?” No m’ho vaig pensar, feia 
mesos que ho sabia: “El Mont-
blanc” Al meu pare li va costar 
respondre, però al cap d’una 
estona em va dir:  “Val, i per quina 
via ho vols fer?
Havíem d’entrenar des de casa ja 
que estàvem confinats, després 
sortiríem per Catalunya Central, 
la nostra regió sanitària, i més en-
davant pels Pirineus i Aran, i vam 
planificar els entrenaments.

veure les fotos “d’aquells senyors 
penjats a les parets”.

Des d’aleshores, la família d’en 
Nasser aprofita qualsevol ocasió per 
escapar-se a la muntanya, pares i 
germana, ja sigui a esquiar, escalar 
o fer alguna excursió.

Amb l’Albert, el seu pare, compar-
teix molt intensament la passió per 
escalar i aquest estiu van fer junts el 
cim del Montblanc.

Aquí ens expliquen com els va anar:

Cim del Montblanc 
vist des de Dôme du Goûter

L’Albert i el Nasser, Refugi Gonella

Nasser Miguel Martínez i Albert Miguel San Andrés

Nasser, cordes fixes a Agulles Grises
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V
am decidir fer l’ascensió per la 
via Italiana o del Papa, més llar-
ga i tècnica que la francesa, per 

diferents motius, un d’ells perquè 
està menys concorreguda, preci-
sament el dia que vam pujar, que 
hi havia bona previsió de temps, 
mentre per la francesa pujava molta 
gent, per l’Italiana érem unes 25 
persones. 

La nostra manera d’intentar pujar 
una muntanya és sempre el més 
ràpid possible i com més lleugers 
millor, portant només els elements 
bàsics de seguretat.

La nostra idea era fer una aproxi-
mació fins al refugi de Gonella a 
3.000m , deixar una motxilla i baixar 
per descansar un dia i intentar 
pujar de cop tot el recorregut i així 
aclimatar-nos.
Quan vam començar l’aproximació 
eren al voltant de les 12h, teníem 
tot el dia per endavant per arribar i 
tornar tranquil·lament. Curiosament 
estàvem més preparats del que 
pensàvem i captivats pel paisatge i 
la tranquil·litat que ens transmetia, 
vam arribar en poques hores al re-
fugi. Crec recordar que eren sobre 
les 16h. Al refugi ens van dir que hi 
havia lloc per sopar i dormir i que 
per l’hora que era (el sopar el servi-
en a les 18h i l’esmorzar a les 24h) i 
la bona previsió meteorològica, ja 
podíem provar de fer el cim.

Així ho vam fer, vam sopar cap a 
les 20h i ens vam posar a dormir. 
A les 24h va sonar el despertador i 
aleshores va començar el moviment, 

amb la gent nerviosa preparant-se. 
Nosaltres, encara mig adormits, 
vam deixar que marxés tothom i 
minuts després vam sortir. Em sor-
prèn el nerviosisme que es palpa a 
l’ambient entre els muntanyencs, a 
vegades arribant fins i tot a crear-se 
disputes de poca importància entre 
ells.

La primera part de l’ascensió 
evidentment es fa de nit i és una 
llàstima perquè és el més im-
pressionant, has d’anar esquivant 
escletxes per una glacera força en 
retrocés amb seracs penjant que no 
pots veure. La mateixa ruta, en un 
moment donat et porta a la cresta 

de Bionasay a la que s’hi accedeix 
per una corda fixe i en la que les 
cordades s’hi encallen. En aquell 
moment anàvem primers de la fila, 
malgrat que deixàvem marge res-
pecte les cordades, de seguida les 
vam atrapar totes. Estàvem bastant 
pletòrics, no sabíem que l’alçada 
ens passaria factura una mica més 
endavant.

Vam seguir crestejant a les fosques 
fins que, per un guia, ens vam 
assabentar que ja ens trobàvem al 
collat de Dòme i que aviat enllaça-
ríem amb la ruta normal francesa. 
Ja començava a clarejar i el que 
desitjàvem per sobre de tot era el 
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Sol, perquè des de que vam sortir, 
el vent va fer acte de presència i la 
sensació tèrmica era desagradable, 
sobretot a la cara, que era l’únic 
que ens quedava al descobert.

Vam seguir pujant però el ritme ja 
no era el mateix, una mirada al re-
llotge ens digué que érem a 4.400m 
i, sense aclimatar, el cos ja comen-
çava a dir prou. Te’n dones compte 
de seguida, mal de cap i dificultat 
per respirar. Arriba un moment en 
que cada pas és un esforç.

A poc a poc, però a les 6h estàvem 
al cim. 4.808m, el punt més alt dels 
Alps. Totes les hores d’entrenament 
a casa i totes les activitats als nos-
tres Pirineus havien donat els seus 
fruits (sempre la sort està present 
en aquestes activitats).

El descens vam decidir fer-lo per la 
part francesa i així aprofitàvem per 
veure i conèixer les dues cares de 
la muntanya. El cert és que ens va 
decebre una mica. Tota la bellesa 
que vam contemplar en la part 
italiana, aquí es desdibuixava per la 
quantitat de gent, per la monotonia 
del paisatge i per la ruta en sí. Això 
sí, vam conèixer la famosa “bole-
ra”, aquesta gran canal que has de 
creuar i que contínuament escup 
petites (a vegades no tant) allaus 
de roca convertint-nos a nosaltres 
en bitlles. Després de “la bolera” 
poca cosa més que seguir baixant, 
agafar un tren ple a vessar de 
muntanyencs i turistes, un telefèric 
i un bus fins a Chamonix, on vam 
arribar aproximadament a les 12h. 
Podem dir que vam pujar i baixar el 
Montblanc en 24h.

Seguidament, un bus que travessa 
el túnel del Montblanc-Monte Bian-
co ens deixaria a Courmayer, per a 
després seguir fins el càmping on 
estàvem acampats.
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Nasser, parla’ns una mica de tot el 
què has fet, competicions, cims, 
etc.

Vaig començar a competir amb 8 
anys al campionat i copa catalana 
d’escalada i de seguida vaig fer po-
dis i guanyar algunes proves. Des-
prés al passar a sub15 va ser dur 
perquè la diferència d’edat es nota 
molt i em costava fins i tot entrar a 
les finals. Després vaig començar a 
competir a nivell estatal i el primer 
any va ser un desastre, teníem 12 
anys i competíem amb escaladors 
de 16. L’any passat van crear la 
categoria sub14 i vaig acabar 8 a 
nivell estatal de 34 competidors.
Cada vegada la competició es 
més dura perquè anem creixent i 
molts escaladors dediquen molt de 
temps a prepar les competicions. 
He fet molts cims, amb esquís 
a l´hivern o escalant a l’estiu. A 
destacar el Cerví als Alps que em 
va costar 3 intents. Dos d’ells molt 
durs, el tercer ho vaig aconseguir.
Als Pirineus  l’Aneto, la Pica, Besi-
berris i  petites joies que no arriben 
els 3000m o estan el costat d’altres 
més elevats i que no tenen tant 
de renom. Però recordo el Russell 
(3.200m) que el vam fer per la via 
el Gran Diedro i vam tenir que ex-
primir el màxim les nostres forces, 
perquè es va regirar el temps i vam 
passar força fred. Ho recordo com 
una activitat molt bona. 

Respecte el grau, no m’importa 
gaire. De fet he decidit no donar-li 
importància. Ara mateix, el grau 
significa massa per a molts escala-
dors i escaladores i es perden altres 
aspectes més divertits e interes-
sants, com pot ser escalar a molts 
llocs diferents, conèixer petits 
racons, sentir la natura. Moltes 
vegades quan fem esportiva no 
portem ni les ressenyes. Simple-
ment mirem vies que ens agradin, 
algunes vegades et pots emportar 
alguna sorpresa agradable. Crec 
que no serveix massa dir he fet 
un 8a a Margalef o Siurana però 
no fer un 6c en granit a Cavallers.  
Ara mateix amb la meva edat vull 
passar-ho bé, sense deixar d´anar 
apretant, però sense pressió. 

Quin és el teu pròxim objectiu, 
quin projecte us agradaria fer amb 
el teu pare?

Ara mateix aprofitar abans de la 
temporada d’hivern per escalar 
via llarga a llocs com Montrebei, 
Àger, Osca, Pedraforca, Canalda, 
etc… (intentem no repetir massa) 
o descobrir d’altres llocs. A nivell 
d’escalada esportiva continuant as-
solint de manera constant el grau. 
A nivell d’esquí seguir progressant, 
fer canals més llargues combinant 
coses senzilles de terreny mixt i 
intentar que em portin a conèixer 
més estacions.

Cim del Montblanc, amb molt de vent!
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Segueix de la pàg. 22

De cara l’any vinent tornar els Alps 
a la primavera. I desprès a l’estiu 
ja veurem. Els Pirineus la cara nord 
del Vignemale es un objectiu això 
segur.

Entrenes molt ? Què fas durant la 
setmana?

Em llevo dora per anar a l’institut 
i a les tres arribo a casa. Entreno 
tres dies: dilluns i dijous al Pati 
Vertical tot sol, amb una planificació 
individualitzada. Dimecres amb el 
meu entrenador Carles Redorta, a 
Vic. Els dimecres els comparteixo 
amb el meu company d’escalada 
Lluc Rotllant. Els dilluns entreno 
força, campus i exercicis per gua-
nyar resistència i més potència. Els 
dimecres en canvi és més corregir i 
millorar la tècnica d’escalada  

Competeixes actualment?

Sí (quan es pugui), però la meva 
idea en el futur no es seguir esca-
lant en competició, m’agrada més 
escalar a roca perquè es pau, bon 
ambient i diversió, en canvi com-
petint estas en un espai tancat es-
perant a que et toqui, per després 
caure a la tercera xapa i anar-te’n a 
casa  sense escalar. Em sento que 
es un dia perdut on hagués pogut 
anar a escalar a roca amb els meus 
companys o la família.

Què t’agrada més escalar? 

Qualsevol paret gran. Sens dubte 
el que més m´agrada es la mun-
tanya. Algun dia m’agradaria fer 
algun Big Wall. 

Com és la relació amb el teu pare i 
company de cordada?

Vaig amb el meu pare perquè és 
amb l’únic que puc fer coses “difí-
cils”. Estic content d’anar amb ell, 
sempre ha sigut el meu company 
de corda. Quan jo sigui gran i el 
meu pare no pugui seguir-me estic 
convençut que no serà el mateix 
perquè amb ell ens cridem, riem i 
ens ho passem tant bé que penses 
que no vols que s’acabi mai.

Descens per la banda francesa

Descens per la banda francesa

Chamonix, 
ja de tornada
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La majoria de professionals 
del món de les ciències de 
l’esport, sempre han tingut 
la voluntat de diferenciar 
les característiques entre els 
esports individuals i els esports 
d’equip, accentuant allò que els 
fa diferents a l’hora de plante-
jar-ne l’entrenament. Però, què 
podem aprendre de l’entrena-
ment dels esports individuals 
en la preparació d’un esport 
d’equip? I viceversa, què 
hauríem d’extreure de l’entre-
nament dels esports d’equip 
en la preparació d’un esport 
individual?

En l’era de la sobre-informació 
i on tothom es veu capaç de 
donar consells sobre qualsevol 
cosa, mentre es respectin els 
cànons del màrqueting, m’atre-

veixo a detallar les que són per 
mi, sempre des del prisma de 
l’esport amateur.

Característiques de l’entrena-
ment dels esports individuals 
que ens poden servir per a 
l’entrenament dels esports 
col·lectius: 

L’entrenament invisible 

La nutrició, hidratació i un 
bon patró de son i descans, 
són bàsics en la recuperació 
i el benestar de l’esportista. 
Semblen tòpics i una canço-
neta que mai acabava, però 
és necessari una intervenció 
senzilla i pràctica per part de 
tota la xarxa al voltant del 
jugador perquè l’esportista 
entengui la seva necessitat, i 

per tant, ho apliqui de ma-
nera efectiva. Més que mai, 
els calendaris dels esportistes 
són molt densos i la necessitat 
imperiosa de trobar mètodes 
per millorar la seva disponibili-
tat pel següent esdeveniment 
és cabdal. Només falta trobar 
la manera òptima d’aplicar-ho i 
transformar-ho en hàbit.

Respecte per les qualitats 
bàsiques

Els corredors i els ciclistes ho 
tenen clar: cal posar volum i 
intensitat sobre la bici o les 
bambes. Trobo a faltar aquest 
desenvolupament del jugador 
(especialment en edats de 
formació) de les seves habili-
tats bàsiques com serien córrer 
(correctament), saltar, trepar, 

esports d’equip vs esports 
individuals

Adrià  Martí Peiró

e n t r e n a m e n t
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gatejar, traccionar, empènyer, 
treball d’agilitat, adequat 
treball de força,... en detriment 
d’hores de pilota i d’especialit-
zació de l’esport. 

L’augment de les lesions en 
gent jove han fet que la comu-
nitat científica s’interessi per 
l’estudi sobre l’especialització 
prematura, demostrant contínu-
ament els seus efectes negatius 
sobre els joves esportistes en 
termes de risc de lesió (Jayanthi 
i col., 2019) o d’abandonament 
de la pràctica esportiva. 
Per altra banda, en canvi, 
sorgeixen molts exemples de 
jugadors que han arribat a 
l’èxit combinant, de ben petits, 
diferents esports i, des del punt 
de vista biomecànic i fisiològic, 
molt diferents. En són exem-
ples esportistes provinents del 
futbol americà o l’atletisme en 
pista i al revés, grans atletes 
que quan eren joves practica-
ven un esport d’equip com el 
futbol.

La pro-activitat en les lesions
 
Els esportistes individuals, que 
la seva eina principal de treball 
és el seu cos, sempre viuen en 
una fina línia entre tenir molès-
ties i sentir-se bé. Regularment 
fan exercicis i tractaments per 
millorar aquestes sensacions i 
no només quan hi ha una lesió. 
Sessions d’estiraments, fisiote-
ràpia, massatge, rodet miofas-

cial... són bàsics en aquests 
esportistes que, lligat amb el 
punt anterior, donen molta 
importància al “jo-atleta” com 
a base del seu esport.

Característiques de l’entre-
nament dels esports d’equip 
que s’haurien de tenir en 
compte en l’entrenament 
dels esports individuals:

La força com a qualitat bàsica

Els esports d’equip, especi-
alment aquells de contacte 
amb interacció en el mateix 
espai, tenen clar que la força 
és la qualitat bàsica, fona-
mental i de la qual en deri-
ven les altres. Malgrat molts 
corredors comencen a enten-
dre la importància que té la 
força (malauradament perquè 
prèviament hauran patit una 
lesió), en trobo a faltar el seu 
desenvolupament. Desenvolu-
pament a base d’exercicis de 
gimnàs bàsics i amb una bona 
tècnica i una progressió lògica, 
i supervisada per professionals 
qualificats, durant un període 
relativament llarg de treball al 
llarg de les setmanes, lluny de 
canals de Youtube.

Mentalitat guanyadora
 
Segons un estudi (Kjbafnezhad 
i col, 2011) sobre les diferèn-
cies en les habilitats mentals 
entre els esports d’equip i 

Buscar un objectiu, una carrera o un repte és 
bàsic perquè l’entrenament mantingui una 
motivació alta i una constància.

e n t r e n a m e n t
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els individuals, els jugadors 
d’esports d’equip mostraven 
una motivació més alta i una 
orientació cap a la victòria 
significativament major que els 
esportistes individuals. Buscar 
un objectiu, una carrera o un 
repte és bàsic perquè l’entre-
nament mantingui una motiva-
ció alta i una constància.

Respectar la tècnica 

Els esports d’equip treballen la 
tècnica, la cuiden i la practi-
quen a diari. En canvi, ciclistes 
i corredors haurien d’invertir 
més energia i diners en ses-
sions de tècnica enlloc d’una 
despesa excessiva en equipa-
ment i roba.

Entrenar en grup 

“Si vols anar ràpid ves sol, si 
vols anar lluny, ves acompa-
nyat” (Proverbi africà). Més que 
mai hi ha una llista inacabable 
de grups de corredors i de 
ciclistes que comparteixen qui-
lòmetres, penes i punyalades 
al llarg de la temporada. A més 
a més, segons Tauer (2009) un 
dels elements que fa que els 
esports d’equip estiguin tant 
lligats a la nostra cultura és la 

cooperació com a forma per 
competir. Actualment (excepte 
els últims mesos que estem 
vivint), grans esdeveniments 
com maratons i carreres en 
bicicleta ofereixen la possibi-
litat de completar el recorre-
gut amb equips de diferents 
corredors. Malgrat encara no 
ha arribat a casa nostra amb tot 
el fervor que es viu més enllà 
de l’Atlàntic, les carreres per 
etapes en equip o carreres line-
als utilitzant diferents corredors 
d’un mateix equip, són un futur 
pròxim dins el calendari de 
l’atleta popular. 

M’agradaria acabar una vegada 
més amb el clam, malaura-
dament poc arrelat, que ens 
dediquem els professionals del 
món de l’esport a repetir una 
i altra vegada: fes esport amb 
tota la dedicació que vulguis 
i puguis però cuida el teu 
cos, deixa’t aconsellar per un 
professional qualificat, inverteix 
diners en allò que està recolzat 
per la ciència i com diria el meu 
pare, dubte d’allò que promet 
“duros a quatre peles”.

Adrià Martí Peiró
Preparador físic i entrenador.

e n t r e n a m e n t



31ARAESPORT N.17

Sigui per efecte de la Covid-19 
o perquè a poc a poc anem 
buscant cada vegada anar més 
al límit, l’augment dels entre-
naments virtuals en ciclisme 
està a l’ordre del dia. No és una 
qüestió senzilla, però potser heu 
sentit a parlar del BKOOL o del 
ZWIFT. En aquest article intenta-
ré explicar una mica aquest món 
del ciclisme indoor.

Fa anys, un rodet on posàvem la 
bici a sobre i hi pedalàvem era 

el que es feia en cas de mal 
temps, quan no es podia sortir 
a pedalar, o volíem entrenar 
per a una cursa molt explosiva. 
Després, n’hi havia alguns que 
per motivar-se i evitar l’avor-
riment infinit, posàvem una 
etapa del Tour o del Giro a la 
televisió i així semblava que 
passava millor l’estona. Avui 
dia, tot va canviant i, sigui pels 
horaris de la feina o de la fa-
mília, a vegades és impossible 
sortir a pedalar i, si a això hi su-

mem el mal temps i les poques 
hores de llum, els rodets cada 
vegada són més utilitzats.

Les idees del sector els han 
anat perfeccionant, ja fa un 
temps, va aparèixer el BKOOL, 
una plataforma virtual en la 
qual connectes el teu rodet 
(smart o connectable) i et simu-
la les condicions de la pantalla, 
pots realitzar recorreguts o fer 
entrenaments amb la intensitat 
que l’ordinador et vagi dient. 

Raül Montfort

ENTRENAMENT VIRTUAL
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Si parlem del ZWIFT, hem de 
dir que és bastant complex, 
necessita un rodet, sigui de la 
marca que sigui, amb un sensor 
de velocitat i de cadència, amb 
això la màquina ja és capaç 
d’aproximar una potència, 
però si a més a més el rodet 
és “intel·ligent” i té un poten-
ciòmetre incorporat, aquesta 
simulació esdevé molt més 
real. Hi ha altres plataformes, 
com per exemple TACX, que 
fa segurament els rodets més 
sofisticats, que també simulen 
les rugositats dels terrenys o 
els girs, i que també té una pla-
taforma virtual on, fins i tot, hi 
pots carregar els teus recorre-
guts (tracks GPS) i així pedalar 
per les “teves” carreteres amb 
el visor del Google Earth. 

Una quarta plataforma (n’hi 
ha més, però no en parlarem) 
és ROULY, dins de la qual han 
creat competicions virtuals dels 
professionals (ZWIFT també ho 
fa). És una barreja del ZWIFT 

i tot personalitzats. Però no es 
l’única plataforma; també hi ha 
ZWIFT, que ha evolucionat la 
idea, de manera que no només 
es tracti de pedalar simulant 
unes condicions, sinó que es 
pugi fer trobades amb altres 
corredors, fer curses virtuals. 
ZWIFT és més que una plata-
forma d’entrenament, fins i tot 
en temps de confinament ha 
sigut un lloc per quedar amb 
companys i amics i així passar 
millor les estones de “l’avorrit 
rodet convencional”. 

Tota aquesta virtualització es fa 
gràcies al potenciòmetre o, si 
més no, amb una aproximació; 
si no, com és capaç l’ordinador 
de saber si es va ràpid o lent? 
Els rodets virtuals més nous 
tenen un potenciòmetre incor-
porat, de manera que reprodu-
eixen millor les condicions del 
recorregut, pujades i baixades. 
BKOOL és, per tant, una plata-
forma que, a més a més de fer 
els rodets “intel·ligents”, també 
dona accés per internet als seus 
recorreguts i entrenaments, fins 

e n t r e n a m e n t



33ARAESPORT N.17

molt més Arcade (joc) i del 
TACKS (imatge realista).

De manera diferencial, el ZWI-
FT, pel fet de ser més Arcade i 
no realista, ha creat un món vir-
tual que s’anomena WATOPIA, 
un lloc on hi ha els recorreguts 
que pots seleccionar segons 
l’estil de ruta que vulguis fer, 

però alhora també pots recrear 
altres recorreguts, com ara els 
campionats mundials d’Inns-
bruck, o altres zones com Lon-
dres o Nova York, però sempre 
a mode de “joc no realista”, 
tal com veieu en les imatges. 
Perquè us en feu una idea hi 
ha fins i tot un mapa de ZWIFT 
(vegeu la foto).

I és que el negoci d’aquestes 
plataformes és molt important, 
en una sessió de ZWIFT hi 
poden haver més de 35.000 
usuaris connectats en un 
sol acte i n’hi ha un cada 20 
minuts, fins i tot hi ha una web 
que retransmet les actuacions 
i fa el calendari de les pròxi-
mes trobades. Segons dades 
oficials, s’han organitzat curses 
amb més de 140.000 partici-
pants. Cal tenir en compte que 
en el context en el qual ens 
movem aquesta virtualització, 
ens agradi o no, anirà a més i, 
fins i tot, la UCI (Unió Ciclista 
Internacional) està organitzant 
la primera competició virtual 
oficial al ZWIFT, la plataforma 
que més seguidors té.

Perquè ens fem una idea de la 
seva projecció, ara fa uns dies, 
es va anunciar una inversió de 
més de 450 milions de dòlars 
en la marca ZWIFT per tal de 
potenciar-la encara més i, fins i 
tot, perquè tingui el seu pròpi 

20% dte Subscriptors d’ARAESPORT amb el codi 20ARA
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rodet. Heu de pensar que ZWI-
FT es va crear el 2014, per tant, 
és una “empresa” molt jove. 
El creixement d’aquestes 
plataformes ha estat expo-
nencial fins al punt que ZWIFT 
ja ha entrat també en el món 
del running, amb les cintes de 

córrer. L’evolució està essent 
molt ràpida, en 12 mesos han 
passat moltes coses en el sec-
tor dels e-games. Per exemple, 
GARMIN, el monstre dels GPS 
outdoor, ha comprat TACX per 
no quedar-se fora de joc en 
l’indoor.

Els preus de les plataformes 
també varien; per exemple, 
un rodet BKOOL pot valer uns 
450€, mentre que un de TACK 
pot pujar fins a més de 1.200€, 
mentre que les plataformes co-
bren mensualment, per exem-
ple, ZWIFT i BKOOL costen al 
voltant dels 10€/mes.

Segur que us han vingut ganes 
de provar tot aquest món de 
les plataformes i la veritat és 
que té el seu punt divertit i 
interessant, però de ben segur 
que no hi ha res com l’aire fresc 
del matí o el fang d’algun bas-
sal en les cames i la cara. 

Salut i pedals!

Raül Montfort

e n t r e n a m e n t
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E
n Teo pateix una malaltia 
minoritària degenerativa 
anomenada Síndrome 
d’Usher. Aquest síndro-

me és la principal causa de 
sordceguesa d’origen genè-
tic/hereditari. Una persona 
amb sordceguesa és aquella 
que pateix una discapacitat 
visual i auditiva. En cas d’en 
Teo, els primers símptomes 
comencen als 6 anys amb 
la pèrdua d’audició però la 
ceguera no apareix fins als 14, 
quan li afecta la visió noctur-
na, a posteriori la reducció de 
camp de visió i finalment la 
visió central.

Tot va començar en una truca-
da a finals de l’any passat.

En Teo volia seguir entre-
nant i necessitava trobar de 
nou un guia i entrenador. 
Ja havia corregut proves de 
5k, 10k, mitja marató i fins i 
tot la distància marató 42k. 
Compagina proves d’asfalt, 
Trail running i també algunes 
SPARTAN.

Portem des del desembre 
fent una sortida junts per 
setmana i després en Teo en-
trena pel seu compte al Gym 
amb un entrenament pautat. 
Això pel que fa al running, 
ja que la gran dificultad que 
tenen les persones sordce-
gues és trobar un guia que 
els pugui acompanyar cada 
dia per fer les pràctiques 
esportives.

Evidentment vam fer una 
aturada de tres mesos amb 
el confinament. (Després del 
confinament ambdós vam no-
tar que havíem fet un retrocés 
en la seguretat i coordina-
ció, i vam notar els 3 mesos 
sense poder sortir al camp a 
entrenar)

Els primers entrenaments van 
ser especialment d’aprenen-
tatge, però podria dir que 
el guiatge d’un sordcec no 
s’acaba mai i sempre dia a 
dia es va millorant i no hi ha 
entrenament que no s’apren-
gui quelcom de nou.

Ràpidament vaig estar 
buscant informació de l’ABC 
del guiatge de sordcecs, i la 

s a l u t / e n t r e n a m e n t
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doni informació del terreny, 
de quan cal o no aixecar una 
mica més els peus de terra 
per estalviar entrebancar-se 
o alhora ser més eficient i 
no gastar més energia del 
compte.

Les consignes que utilitzem 
són molt importants: 90º dre-
ta, 90º esquerra, clot, rega-
teres d’aigua, zona de pedra 
solta, baixada, pujada suau, 
pujada forta, abaixa cap, graó 
de pujada o baixada etc... I 
sempre Amb aquestes tres 
puntualitzacions:

El to de veu de la informació 
serà clau tenint en compte 
que correm amb un sordcec. 

Brevetat del missatge Excés 
d’informació no ajuda gens 
i acaba distorsionant molt la 
ben entesa d’ambdós.

El moment exacte on es 
dona l’acció del missatge. 
Per exemple abaixa cap i 
passat dos segons arribant al 
parany..... “ja!”, puja vorera 
.... “ja!”

El canell és la primera articu-
lació que ja dona informació 
de la direcció. Però la clau és 
el contacte amb el braç i col-
ze, en Teo llegeix el guiatge a 
la perfecció.

La dificultat és molt gran 
quan fem corbes i en Teo 

molt entrenament aquesta 
coordinació va sortint més 
espontània.

La tècnica de cursa d’un 
discapacitat visual és molt 
característica, ja que sempre 
es fa una passa molt generosa 
aixecant molt les cames i en 
concret fent treballar molt 
els flexors de la cadera. El 
guia serà importantíssim que 

meva sorpresa va ser que no 
vaig trobar pràcticament res... 
Així que amb en TEO hem 
estat aprenent sobre la marxa 
i hem anat introduint coses 
que després hem vist que han 
estat claus per córrer de la 
forma més eficient, segura i 
coordinada possible.

Però, com es fa per guiar a 
un sordcec???

Nosaltres anem agafats amb 
una corda de la mà. Aquesta 
corda és circular i depenent 
del moment anem un a cada 
extrem, o quan crec oportú li 
faig una volta més a la meva 
mà per anar completament 
compactes l’un amb l’altre. 
Com més ben agafats anem 
més seguretat transmet el 
guia. Sempre que fem sèries, 
pujades o canvis de ritme fem 
la presa curta de corda, com 
també quan passem en zones 
difícils, estretes amb entre-
bancs o dificultats.

Sempre anem a peu canviat 
per coincidir de braceig, i el 
ritme de passes ha d’anar 
clavat. Entre guia i atleta com 
més iguals d’alçada i enver-
gadura d’extremitats sempre 
molt millor. 

El braceig doncs serà clau 
per anar iguals. Ningú pot 
fer la guerra pel seu compte i 
mai un dels dos ha d’intentar 
tibar de l’altre. A còpia de 

e n t r e n a m e n t
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e n t r e n a m e n t

corre per l’exterior, allà és on 
vam descobrir que afegint un 
punt més d’ancoratge al colze 
augmentava molt la segu-
retat, i confiança d’ambdós 
i era clau per poder córrer 
ràpid.

No solament correm sinó que 
també fem condicionament 
físic i Entrenament com-
pensatori. L’entrenament de 
compensació són exercicis 
que ens ajuden a contrarestar 
desequilibris que genera la 
mateixa activitat/esport que 
es practica.

Als nostres entrenaments no 
hi falten mai:

·Exercicis d’Esquema Corporal 
·Exercicis Vestibulars
·Exercicis Propioceptius
·Estiraments de cadenes 
·Exercicis Musculars
·Exercicis de coordinació, etc.

Esteve Camps

L’Esport  és l’aurora que m’ajuda a 
potenciar les capacitats per sobreposar-me 
a l’adversitat. Teo Marco Rubio.
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Has sentit a parlar del 
sobreentrenament, la mala 
recuperació o la falta de 
descans? Potser l’has patit i 
no has sabut massa què fer 
o com gestionar-ho.
Si parem un moment i 
observem com respon el 
nostre cos davant l’activitat 
física, veurem que es produ-
eix la fatiga i el rendiment 
disminueix, de manera que 
cal fer una recuperació 
adequada per recuperar-lo. 
Amb un descans suficient 
i efectiu, es produirà una 
sobrecompensació i el ren-
diment serà molt major que 
abans de l’entrenament. 
Aquest és el moment adient 
per tornar a entrenar. 

Si ens podem permetre 
viure només de l’esport, 
probablement farem un bon 

descans, ens alimentarem 
adequadament i seguirem 
els entrenaments pautats 
per l’entrenador/a. Però, la 
gran majoria dels que fem 

esport tenim altres tasques i 
això fa que tinguem menys 
temps per a entrenar i que 
patim una falta de recupe-
ració, sobretot per la manca 

Ariadna Hernandez

MÈTODE MAF: MENYS ÉS MÉS
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de descans nocturn i per 
l’excés d’estrès diürn.
Si no ens recuperem ade-
quadament (ja sigui per 
falta de descans o perquè 
entrenem més sovint del 
que el nostre cos és capaç 
d’assumir), patirem un so-
breentrenament, cada cop 
tindrem més fatiga i la línia 
de rendiment s’allunyarà.

Davant d’aquesta situa-
ció, estarem parlant d’una 
descompensació del nostre 
metabolisme amb una fati-
ga que anirà creixent cada 
vegada més, si no actuem.

Què podem fer per com-
paginar l’activitat física 
amb les nostres obligaci-
ons diàries?

Necessitem unes 7-8 hores 
per dormir i la gran majoria 
de les persones treballen 
unes 8 hores diàries. Per 
tant, només ens queden 8 
hores “lliures” al dia on hem 

de menjar, estar per la famí-
lia, entrenar, fer les tasques 
domèstiques, etc.

Les claus són:

- Planificar molt bé el timing 
diari i complir-lo.

- Respectar els horaris d’ali-
mentació i descans segons el 
nostre rellotge biològic.

- Acordar amb l’entrenador 
l’adaptació de les sessions 
físiques segons el teu estil de 

vida i la teva disponibilitat.

- En el cas de les dones, seria 
ideal adaptar l’entrenament 
segons el cicle menstrual.

- Adaptar i seguir una bona 
alimentació segons l’entrena-
ment i el temps material que 
es té per menjar.

- Tenir un bon descans noc-
turn.

- No entrenar més del comp-
te, encara que ens trobem 
bé.

s a l u t / R e n d i m e n t
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I si tenim sobreentrena-
ment, què podem fer?

Quan hi ha una fatiga 
muscular i mental, ens hem 
de parar i observar-nos per 
saber on estem fallant: en-
trenament, descans, alimen-
tació, gestió de l’estrés?

Segons el mètode MAF 
(Maximum Aerobic Func-
tion) la base de la piràmide 
per millorar el rendiment 
esportiu amb salut és el 
descans. Després, l’activitat 
física aeròbica i finalment 
l’alimentació. Aquests tres 
factors poden resultar afec-
tats pels estressors externs 
com ara les emocions, la 
feina i el clima. 

Així doncs, per a recupe-
rar-nos bé hem de descan-
sar bé, despertar-nos al matí 
amb l’energia suficient per 
a l’activitat, sense depen-
dre del cafè o el te per 
activar-nos. A partir d’aquí, 

s a l u t / R e n d i m e n t

podem fer els entrenaments 
segons la nostra energia i 
sempre aeròbicament. Per 
descomptat, com més bona 
alimentació fem i més bé 

gestionem l’estrés, el rendi-
ment millorarà.

La filosofia MAF és tot el 
contrari del “No Pain, No 
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Gain”, defensa que en 
activitats de llarga distància 
(ultres, maratons o raids, tan 
a peu com en bicicleta) és 
molt important tenir consoli-
dada una bona base aerò-
bica, perquè així el metabo-
lisme obté l’energia a base 
de greixos i deixa la glucosa 
(que està emmagatzema-
da en forma de glucogen 
muscular o hepàtic) per als 
esprints finals.
Un cop consolidada la base 
aeròbica ja es podran afegir 
algunes sessions de més 
intensitat o anaeròbiques 
com ara esprints, sèries o 
exercicis de força.

Quin és el llindar aeròbic 
per entrenar segons MAF?

Aquest mètode utilitza la 
fórmula 180 - edat i el 
resultat són les pulsacions 
màximes per minut a les 
quals arribar durant l’activi-
tat física. 
Aquesta xifra es pot mo-
dificar segons si es pateix 

alguna patologia greu, si 
hi ha una lesió, o si s’ha 
estat entrenant durant molt 
de temps sense patir cap 
problema.

Moltes vegades fer menys, 
és més! 

Per més informació:
· philmaffetone.com/
· antum.life/maf-la-pieza-que-falta/

Ariadna Hernandez
Farmacèutica i psiconeuroimu-
nòloga esportiva. Experta en 
nutrició esportiva
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SUBS
CRIU

TE

AMB EL CARNET DE SUBSCRUPTOR  GAUDIRÀS D’AVANTATGES A:

Escaneja aquest codi qr per subscriure’t i veure
els avantatges actualitzats

subscriptors
www.araesport.cat/subscripcions

AVANTATGES

AMB LA SUBSCRIPCIÓ, 
ET REGALEM AQUESTA 
BANDA ELÀSTICA

10% dte 
en vinsdelbages

forfet d’un dia

10% dte 
en compres online

10% dte 
en productes ISDIN

10% dte en 
compres a partir de 5€ 

5% de decompte en suplementació 
esportiva iproductes ecològics.

Forfet d’un dia 

20% de descompte en qualsevol 
activitat

Forfet d’un dia i 
estudi de composició corporal

Val de 10€ 
per compres a partir de 30€



46 Novembre/Desembre 2020

Novembre/Desembre 2020

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

Desitgem que ben aviat 
poguem tornar a omplir 
d’esdeveniments aquest espai. 

DIUMENGE 15 DE 
NOVEMBRE

MARATHON CUP BTT
FONOLLOSA
30km /53km. 
La prova de Fonollosa (Rajadell 
· Fonollosa · Aguilar de Segarra) 
forma part de la Marathon Cup 
BTT de cinc proves.
El recorregut XCP, de 30km i 
750m de desnivell positiu. 
El recorregut de XCM, de 
53km i 1.250m de desnivell 
positiu.
Més info: http://www.bikema-
rathonbtt.com/es/scott-ma-
rathon-cup-btt-141/fonollosa
Fonollosa

CURSES I ESDEVENIMENTS ESPORTIUS 
NO SUSPESOS NI ANULATS A 30 D’OCTUBRE, 
ESTIGUEU ATENTS ALS COMUNICATS DELS 
ORGANITZADORS.

DIUMENGE 13 DE 
DESEMBRE

XV OPEN KENDA 
CASTELLGALÍ 
“Territori corriols”Cinquena  
prova del Open BTT  Kenda.  
Set proves Set Reptes.                                                                
Tres circuits com a totes les 
proves del calendari, de 22 km 
pels bikers que comencen a fer 
les seves primeres pedalades; 
de 38km per tots aquells que 
ja saben el que és patir sobre 
la bici i de 48 km per als que 
volen nous reptes.
Prova limitada a 400persones
Sortida: Plaça Ajuntament
-19Km 
Hora: 8.30h - 9h
-34Km
Hora: 8.15h - 8.45h  
-48Km
Hora: 8h
Més info: https://www.clubbtt-
opennatura.com/
Castellgalí

DIUMENGE 20 DE 
DESEMBRE

CORRIOLS 
DE GUARDIOLA AL 
TEU AIRE
Sortida: Pavelló municipal.
16 km / 7km
Circuit no competitiu com-
pletament marcat perquè no 
us pugueu perdre i vosaltres 
mateixos pugueu cronometrar 
el temps que trigueu a fer el 
circuit amb l’aplicació STRAVA.
No hi ha premis, però si que 
penjarem una classificació dels 
temps.I podreu comptar amb 
un bon esmorzar!!!
Hi haurà un sorteig entre tots 
els que hagin omplert el formu-
lari i certificant la seva partici-
pació amb l’app STRAVA
Sant Salvador de Guardiola
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Tens ganes de viatjar i desco-
brir indrets de Catalunya amb 
autocaravana, càmper, furgoneta 
o qualsevol altre vehicle adaptat 
per a dormir-hi? aquesta és la teva 
secció!

Tant si vas sol com si vas en família, 
amb amics o parella, si t’agrada 
voltar i conèixer racons del nostre 
territori, et proposarem excursi-
ons, activitats esportives o visites 
turístiques per a tots els gustos. 
També et suggerirem llocs on no-
més es pot dormir “sobre rodes”. 

En aquesta segona edició ens endinsem 
a les guilleries!

LES GUILLERIES
TERRA DE BANDOLERS 
I ROQUES ENCANTADES

Coneixeu l’Espai Natural de les Guilleries-Savassona, situat 
entre les comarques d’Osona i la Selva? És una zona amb bos-
cos frondosos, cingleres de roca i on es troba l’embassament 
de Sau.
 
D’aquí n’han sortit nombroses llegendes i personatges cone-
guts arreu del país, com el popular bandoler Joan Serrallonga, 
o el General Josep Moragues, heroi i màrtir de Catalunya, 
que va ser un lluitador valent i exemplar durant la Guerra de 
Successió, en la defensa de la causa catalana.

En aquesta edició, proposem conèixer aquestes terres màgi-
ques i plenes d’història amb la “camper”, la nostra companya 
d’aventures sobre rodes.

www.campertecnologies.com
campertecnologies@sanfeliu.com

T. 93 874 93 87 / 648 219 837

D O R M I N T  S O B R E  R O D E S

Text i Fotografia: Roser OliverasText i Fotografia: Roser Oliveras
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Secció 
PATROCINADA

DIA 1

On dormim amb la 
càmper?

La primera parada la fem just 
passat el poble de Vilanova de 
Sau, a l’Àrea d’esplai dels Ver-
nets de Ca la Marta, situada en 
unes antigues feixes de conreu.

És una zona ideal per passar-hi 
la nit ja que està envoltada de 
natura i està equipada amb 
diferents serveis.

L’àrea és plana, està  a prop de 
la carretera i disposa de 10 pla-
ces d’aparcament i 9 places per 
autocaravanes. Just al costat hi 
ha una zona d’herba i 5 taules 
de pícnic de fusta. Pel que fa 
els serveis, disposa de presa 
de llum i aigua, sanitaris en una 
caseta de fusta, desguàs d’ai-
gües grises i negres, recollida 
selectiva d’escombraries i una 
font d’aigua potable.
És de fàcil accés amb el vehicle 
i des d’allà s’arriba a peu al 
poble de Vilanova de Sau, per 
si ens fa falta comprar alguna 
cosa.

Quines activitats podem fer?

Des de la mateixa àrea, surten 
excursions a peu i amb bicicle-
ta, per tant, no fa falta moure el 
vehicle de lloc. 

Àrea Vernets de Ca La Marta

Cingles

Cingles

Àrea Vernets de Ca La Marta
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L’itinerari té una distància d’uns 
vuit quilòmetres, amb uns 
380m de desnivell positiu. El 
podem considerar de dificul-
tat mitja, ja que hi ha un cert 
desnivell i en alguns trams del 
corriol hi ha pedres. Amb unes 
3h podem completar l’excursió, 
tot i que depèn del ritme de 
cadascú i de les parades que es 
facin durant la ruta.

Des de dalt el mirador del Puig 
del Far, podrem contemplar el 

L’excursió a peu que propo-
sem és la ruta fins al Puig del 
Far. És un itinerari circular que 
s’endinsa pel bosc i seguint 
uns corriols arribarem fins un 
mirador de roca situat a 832 m 
d’altitud, on les vistes panorà-
miques són immillorables. 

Just abans de començar 
l’excursió, des del poble de 
Vilanova de Sau, veurem uns 
cingles de color rogenc, allà és 
on anem.

pantà de Sau, els cingles de 
Tavertet, els massissos de les 
Guilleries i el Montseny, i la 
plana de Vic. 

Si el dia us acompanya, aquí és 
un bon lloc per parar una bona 
estona i aprofitar per a menjar 
una mica. I seguim la circular, 
des d’aquí tot fa baixada!

Durant l’excursió, tingueu 
present els bandolers, aques-
tes eren les seves terres! En 
aquests camins, s’hi esde-
vingueren moltes aventures, 
camuflats entre els arbres.

Resum del dia

On hem dormit la nit abans: 
Àrea d’esplai dels Vernets de 
Ca la Marta.
Com arribar: Sortint de l’Eix 
Transversal (C-25) per la sorti-
da 187 (Calldetenes / Sant Ju-
lià de Vilatorta / Folgueroles), 
agafeu la carretera N-141d. Un 
quilòmetre després de passar 
Vilanova de Sau trobareu 
l’àrea.
Serveis: Presa de llum i aigua, 
sanitaris, desguàs d’aigües 
grises i negres, recollida selec-
tiva d’escombraries i una font 
d’aigua potable.
Activitats: Excursió a peu al 
puig del Far.

D O R M I N T  S O B R E  R O D E S

Vistes des de Puig del Far

Cingles

Puig del Far
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Tens un dia més? 

DIA 2

On dormim amb la 
càmper?

La segona nit la podem passar 
a l’Àrea d’esplai del parc de les 
Set Fonts, situada al poble de 
Sant Julià de Vilatorta. Aquest 
nom prové dels set dolls d’ai-
gua que hi ha a l’entrada del 
parc.

Es troba al costat del poble i 
disposa d’un ampli aparcament 
de terra, amb unes taules de 
pícnic sota els arbres, servei 
de bar, un parc infantil i un 
punt de recollida selectiva de 
brossa.

Quines activitats podem fer?

Des del mateix parc surten 
alguns itineraris a peu, un d’ells 
és fins arribar al Castell de 
Bellpuig. El recorregut és molt 
curt, consisteix en una passeja-
da d’1,5km que ens portarà a 
un dels elements de patrimoni 
arquitectònic més importants 
de Sant Julià de Vilatorta.

També s’agafa el GR 151 
Camins del Bisbe i Abat Oliva, 
el tram que va des del poble 
de Sant Julià de Vilatorta a 
Folgueroles té una distància 
de 3,1km, però el camí segueix 
fins a d’altres pobles de la 
zona, així que es pot allargar 
l’excursió en funció del que es 
vulgui caminar.

Àrea Les Set Fonts

Àrea Les Set Fonts

Àrea Les Set Fonts
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i va escoltar que tocaven les 
campanes per començar la 
missa. Com que no volia arribar 
tard, va saltar des del cingle. 
Miraculosament, no li va passar 
res i va poder arribar a missa 
just a l’hora. Uns dies després, 
tornava a estar dalt del cingle 
i va necessitar tornar a bai-
xar al poble i per estalviar-se 
temps, va decidir tornar a saltar. 
Aquesta vegada, però, el mira-
cle no es va tornar a produir i 
la minyona va perdre la vida en 
el salt. Des de llavors, aquest 
mirador va ser batejat amb el 
nom del Salt de la Minyona.

Aquesta ruta amb bicicleta de 
muntanya és força exigent, 
té una distància de 33,5km i 
una durada aproximada de 
3h i 30 minuts. Està recoma-
nada per ciclistes una mica 
experimentats, per la llargada, 
els desnivells i algun tram de 
corriol més tècnic, tot i que 
la xarxa de camins de la zona 
permet escurçar l’itinerari en 
algun tram.

Una vegada més, tornem a 
gaudir d’un cap de setmana 
envoltats de natura, fent exer-
cici i gaudint de la nostra “casa 
sobre rodes”. Són moments 
que aprofitem per carregar 
piles i encarar la setmana amb 
ganes, energia i  entusiasme!

Resum del dia

On hem dormit la nit abans: 
Àrea d’esplai de les Set Fonts.
Com arribar: Seguint l’Eix 
Transversal, sortim al poble de 
Sant Julià de Vilatorta, direcció 
el parc de les Set Fonts.
Serveis: Taules de pícnic, servei 
de bar, parc infantil i punt de 
recollida selectiva de brossa.
Activitats: Excursió a peu fins 
el castell de Bellpuig o seguint 
el GR 151 Camins del Bisbe i 
Abat Oliva. 
Ruta circular amb bicicleta de 
muntanya sortint de Folgue-
roles, passant pel mirador 
del Salt de la Minyona, Pantà 
de Sau, Tavertet i tornant a 
Folgueroles.

Roser Oliveras

I si t’has emportat la bicicleta 
de muntanya, et proposem fer 
una ruta que surt del poble 
de Folgueroles. La fita d’inici 
d’aquesta ruta circular la troba-
rem a l’aparcament de Folgue-
roles. Passa pel mirador del 
Salt de la Minyona, Sant Feliuet 
de Savassona, prenem vistes 
del Pantà de Sau, Tavèrnoles i 
torna a arribar a Folgueroles.

Una llegenda sobre el mirador 
diu que la Minyona dels Munts 
era molt religiosa i no faltava 
mai a missa els diumenges. Un 
dia estava dalt de la cinglera  
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Àrea Les Set Fonts

Àrea Les Set Fonts

CinglesÀrea Les Set Fonts




