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Iniciem el 2024 parlant de rugbi, un esport poc
practicat a casa nostra, perd que, aquells que el
proven, s’hi enganxen! En diuen un esport de
cavallers perque el seu joc és dur i noble a parts
iguals, pel respecte que es té al contrari, dins i fora
del camp. A rugbi hi pots jugar sent alt, baix, gras
o prim, tothom hi troba el seu lloc i les suposades
debilitats es transformen en fortaleses. El rugbi és
un esport inclusiu, una escola de valors, |'esforg, el
respecte, la solidaritat, I'amistat i el sacrifici hi sén
molt presents. Un esport en qué després del xiulet
final hi ha un tercer temps, espai on els equips es
reconcilien i comparteixen una estona tot esmor-
zant, dinant o berenant amb I'equip contrari.

Us animem a provar-lo i a enganxar-vos-hil

En aquest nimero també trobareu I'article de
I’Anna Grifols, especialista en nutricié esportiva,
sobre I'amenorrea, les seves possibles causes i qué
cal fer per evitar que es produeixi.

En el camp del coaching esportiu, en Key Caro ens
proposa sortir a la natura per treballar amb I'espor-
tista i analitzar, des d'una altra perspectiva, les situ-
acions que aquest es troba durant la temporada.

| acabem amb un parell d'espais més, una nova
entrega de la seccid tresmils en familia al Pic de
Vallibierna i la Tuca de Culebras, i I'article del fisio-
terapeuta Guillem Puig, en el que ens dona pistes
per entendre i gestionar millor el dolor.

Espero que en gaudiu.
Berta Giralt

BOTIGUES D'ESPORT A MANRESA ON TROBAREU LA REVISTA IMPRESA:
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Des de 2010, el Manresa RC mante
Vius a la clutat Ia passio 1 els valors
que caracteritzen I'esport de la
pilota ovalada.







Nil Badias // Fotografia de Xavier Prat

WUGBY CLUR

is anyets, una mirada
innocent i un somriure
murri que enamora la
camera. El Nil Badias ha
comengat aquest any a fer
esport i els seus pares I'han
dut a I'Escola de Rugbi a
proposta d'uns bons amics.
El noi s’ho passa bé, ens
diu la seva mare, la Laia, i la
veritat és que va estar tota
la sessié de fotografia en
bragos dels seus companys
més grans sense posar-hi
cap entrebanc. El president
del Manresa Rugby Club des
de fa més de deu anys, Lluis
Jou, assegura que el cas
del Nil no és altra cosa que
un exemple de molts altres
jugadors i jugadores de I'en-
titat que ho han provat i ja
no ho han pogut deixar: “El
rugbi, si el proves, t'enganxa
i ja no el deixes, t'atrapa.
Per moltes coses, pels valors
que el caracteritzen, per la
camaraderia que genera; és
un esport diferent, massa
desconegut, pero que, quan
el coneixes, el gaudeixes
per sempre”.




Pero a Manresa és un es-
port que es practica poc,
no?

Si, Manresa és més de
basquet o futbol. El rugbi és
molt més potent a la zona
metropolitana. A la resta de
Catalunya ens costa més
mantenir els clubs, pero

ho fem gracies a I'esforg

i la il-lusié que hi posem.
Fins i tot ho fem des de la
col-laboracié amb clubs de
ciutats properes, com —en
el nostre cas— Vic o clubs
de I’Anoia. També hi ajuda
la incorporacié d’estudiants
francesos de la FUB, que
aprofiten la seva estada a
Manresa per mantenir una
aficié que al seu pais té una
gran tradicio, superior a la
del basquet i similar a la del
futbol.

| en quin moment es troba
actualment el club?

Tenim escola i tres equips
federats de formacid
Sub14, Sub16 i Sub18, a
banda dels dos séniors, el
masculi i el femeni. També
hi ha equip de rugbi en
cadira de rodes. En total,
tenim més d'un centenar de
jugadors i jugadores amb
fitxa. Confiem molt en el fet
que el treball que fem amb
el jovent ens garanteixi un
bon futur.

I qué ha de fer algi que
vulgui jugar a rugbi?

Que no dubtin a venir-nos a
veure algun cap de setmana
o algun dels dies d’entre-
nament al Congost. Estem
segurs que els agradara.

| si la familia té dificultats
economiques per poder
pagar les quotes dels més
petits, que soén les habituals
de qualsevol club esportiu,
tampoc no han de patir
perqué tenim un acord amb
I’Ajuntament per becar els
qui ho necessitin.

Els entrenaments sén per
categories, en els dies

i hores segtients, a les
instal-lacions esportives del
Congost: Escola (menors de
12 anys), dimarts i dijous de
17.30 a 19 hores; Catego-
ries formatives (de 12 a 17
anys), dimarts i dijous de

19 a 20.30 hores; Sénior
masculi, dimarts i dijous de
20.15 a 21.45 hores; Sénior
femeni, dimecres i diven-
dres de 20 a 22 hores, i
Wheelchair Rugby, dimecres
de 18 a 20 hores o diven-
dres de 20 a 22 hores.

En una matinal al camp del
Congost vam compartir
histories molt similars amb
diversos jugadors i jugado-
res del club. Entre fotogra-
fia i fotografia, vam parlar
amb la Jalia Fernandez, de

14 anys, que només fa uns
mesos que juga i competeix
al Sub14, i ens va explicar
que “en un partit, a I'Estar-
tit, érem més noies que nois
a I'equip”. En poc temps,

la Julia ja ha obtingut el
premi de ser cridada per

la Federacié Catalana per
participar en uns entrena-
ments de tecnificacié Sub16
femeni aquest Nadal: “estic
aprenent molt i estic molt
contenta de la meva deci-
sié. Jo havia fet abans altres
activitats, pero crec que

ara he trobat el que més
m‘agrada, el joc de contacte
i d’equip”.

En Marti Pujol, del Sub16, ja
és un vetera, perque juga a
rugbi des dels cinc anys. Els
seus pares el van apuntar i
des de llavors que no ha tin-
gut dubte sobre quin és el
seu esport preferit. “M’en-
canta el respecte que ens
tenim entre jugadors rivals i
el que ens tenim entre juga-
dors i arbitres, per exemple;
i amb els companys d’Oso-
na ens coneixem des de

fa anys, hem anat creixent
junts i fem una pinya molt
bona”.

També vam conversar amb
el Nil Martinez, de 16 anys.
Ell és capita del Sub18 i
també és entrenador de
I'Escola. “Jo de ben petit
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Virginia Arranz i Xavi Sanchez

era molt mogut i no encai-
xava bé en altres esports.

En canvi, en el rugbi, des
del primer entrenament vaig
veure que em podia desfo-
gar i desconnectar de tot,

i era on m’ho passava més
bé. | aixi des de fa més de
set anys!”.

Com a representants dels
dos equips séniors de
I'entitat, vam parlar amb un
dels seus capitans, en Xavier
Sanchez, i amb una de les
darreres seleccionades de
Manresa per a la Seleccié
Catalana (en el seu cas, un
equip de desenvolupament
de la Sub18), la Virginia
Arranz.

10 gener/febrer 2024

Marti Pujol i Nil Martinez // Fotografia de Xavier Prat

Sanchez, de 32 anys, és
també dels més veterans
de I'equip. Fa nou anys que
pertany a la plantilla i té
confianga cega en el fet que
els més joves que venen
dels equips de formacié els
facin créixer i pujar el nivell.
“Ens ho passem molt bé,
sobretot per la camaraderia
que tenim entre nosaltres,
perqué sabem que els par-
tits els guanyem i els per-
dem entre tots, amb |'esfor¢
conjunt de tots, amb el
sacrifici de tots. | que des-
prés ho celebrem i ho patim
tots en el tercer temps i en
els entrenaments. Aquest
esperit de companyonia és
el que més ens motiva a
continuar en la lluita”.

En una linia molt similar es
manifesta la Virginia Arranz.
Tenia antecedents familiars
perqué el seu pare havia es-
tat jugador de rugbi i els va
portar un dia, a ellai al seu
germa, a veure un partit,

“i a la que em va generar
curiositat va sera mi”. A
punt de complir la majoria
d'edat, juga a rugbi des
dels deu anys i va passar
per totes les fases de forma-
cié. “El sentiment que vivim
al camp entre nosaltres és el
gue més ens agrada a totes.
Es un esport amb valors i la
veritat és que a hores d'ara
no m’imagino la vida sense
el rugbi, crec que encara
em queden molts anys de
jugar-hi”.



Els valors del rugbi,
inculcats des de
ben petits

El 2009, els paisos membres
del World Rugby, I'orga-
nisme que dirigeix aquest
esport a escala mundial,

van identificar la integritat,
la passio, la solidaritat, la
disciplina i el respecte com
les caracteristiques defini-
dores del caracter del rugbi.
Posem alguns exemples

de situacions que només
passen al rugbi i que, com
veureu, son dificils de trobar
en altres disciplines.

El tercer temps.- En acabar
els partits, a qualsevol
categoria, els jugadors o
jugadores dels dos equips
que hi participen s’ajunten
en una trobada de ger-
manor que es diu “tercer
temps”. En la trobada es
comparteixen en bona com-
panyonia totes les anécdo-
tes i qualsevol altre fet que
hagi passat al terreny de
joc, mentre fan un berenar,
un dinar o un sopar (segons
I'horari). En adults, la begu-
da oficial és la cervesa, i els
partits, per tant, no només
duren la primera part, el
descans i la segona part. Al
final, sempre hi ha aquest
tercer temps per generar
bon ambient i amistat entre
esportistes. No em direu
que no és una singularitat!

¥
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Lluis Jou president del Club, fins la
passada temporada també jugador.

Respecte maxim.- Només
passa al rugbi que cap
jugador pugui protestar
per norma les decisions de
I'arbitre (i que, si ho fa, si-
gui sancionat). Al jutge del
partit només s’hi pot dirigir
el capita o la capitana de
cada equip, i sempre ha de
dirigir-se al col-legiat o col-
legiada amb el tractament
de senyor o senyora.

Aixi sén les estrictes regles
del rugbi. Un esport en el
qual, tot i que el contacte
fisic entre contrincants pu-
gui semblar dur o agressiu,
les normes del joc sén molt
estrictes pel que fa al joc
noble, a l'esportivitat i al
respecte degut a |'adversari
i als jutges.

Vistos els valors que defen-
sa, i a banda dels benefi-
cis estrictament fisics de

la practica esportiva, el
rugbi és, per tant, un esport
d’equip molt recomanable
per iniciar-hi la mainada.
Perque, a més a més,
s'educa els nens i nenes en
uns costums que després
s6n molt practics en el seu
creixement com a persones
adultes.
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La historia del
Manresa RC

Els antecedents de I'actu-
al Manresa Rugby Club,
fundat el 2010, cal bus-
car-los a Sant Viceng de
Castellet el 1995, quan en
Sergi Martinez, professor
de l'institut i exjugador de

14

la Unié Esportiva Santbo-
iana, introdueix una colla
de nois i noies del poble en
aquest esport. La iniciati-
va té éxit i I'any seglient

es crea un primer club de
rugbi, el Castellet, que ja
inclou, també, a jugadors
de Manresa. El recorregut
del CR Castellet és curt

RUGBY Clug

pero intens. S'inscriu a la
lliga regular de la Federacié
i aconsegueix l'ascens a la
primera divisié catalana en
un temps récord, al cap de
dos anys d'iniciar la compe-
ticio.

L'any 2001 el Castellet
suspén gairebé totes les
seves activitats i el 2010

es funda |'actual Manresa
Rugby Club, que participa
per primer cop a la Lliga
catalana la temporada
2010-2011 i acaba en una
meritoria setena posicié.
Quatre anys després, la
temporada 2014-2015, el
club fa un salt endavant i
assoleix consolidar I'equip
femeni, crear una escola de
rugbi per a nens i nenes des
dels cinc anys, i ascendir
I'equip masculi a la primera
categoria catalana. Aquest
esforg es veu recompensat
amb |'adequacié d'un camp
de rugbi municipal a la zona
esportiva del Congost.
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Apostem per la dona, que és fruit del treball i
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ACOMPANYAR ESPORTISTES A LA NATURA
POTENCIA LES SEVES HABILITATS

Text: Key Caro Fotografia: Olga Bergua

En la natura trobem un indret
de perfeccié amb unes parti-
cularitats que no deixen

a ningu indiferent. Matéria en
forma de muntanyes, camins,
pedres, arbres, paisatges,
colors; un espai ple de sensa-
cions ideal per iniciar-se en el
mon de I'autoconeixement i la
gestié emocional.

Qualsevol esportista, de

la disciplina que sigui, es
beneficia enormement de
coneixer-se a si mateix a
I'nora de desenvolupar-se
satisfactoriament. A vegades
aquest procés pot requerir un
acompanyament que l'ajudi a
treure el que porta a dins. Te-
nir una bona gestié interna fa
que es millori la intel-ligéncia
emocional i, en conseqliencia,
la capacitat de reflexié per
identificar, per exemple, qui
soc i on vull anar.

18

Els moments a la natura
ajuden a aconseguir aquests
proposits. Es interessant
connectar profundament amb
I'essencia de cadascu i també
en |'aqui i I'ara, una practica
que altrament podriem ano-
menar mindfulness.

El mindfulness ens porta a
tenir una atencid plena i,

per tant, a concentrar-nos, a
posar el focus en el moment
present de |'activitat, a agafar
consciéncia i també a gaudir
en tots els nivells i a gestionar
el temps de forma eficient.

A més, tot aquest conjunt
d'aspectes van estretament
lligats a |'eficacia esportiva,

tant en els entrenaments com

en la competicié.

Si ho portem al terreny es-
portiu, connectar a través de
la natura amb el moment pre-
sent i ser capagos de trobar
la calma i de gestionar bé les
nostres emocions ens ajuda
a afrontar millor les possibles
situacions que van succeint.
Aquest enfocament, doncs,
ens dona unes molt bones
eines de gestio.

Key Caro

Coach esportiu.
Method 12 Pillars
Mindfulness (MBSR).
Coaching Outdoor
(Learn & Grow)

@ kc_assessorament_esportiu




| per qué a la natura i no en
un altre indret?

Aquesta técnica d’enfoca-
ment mental es pot practicar
a qualsevol lloc; de fet, no
sempre es trobara el mo-
ment per desplagar-se a la
muntanya, al bosc, o a una
zona verda i, per tant, caldra
adaptar-se al medi. Val a dir,
pero, que |'entorn natural és
el lloc on és més facil arribar
a uns estats de connexié més
elevats.

La neurociéncia ofereix una
visié cada vegada més clara
dels beneficis de la natura en
el cervell huma quan s’acon-
segueix arribar a aquests
estats. N'és un exemple

|'estudi sobre La connectivitat

cerebral i la naturalesa (Brat-
man et al., 2015). En aquesta
investigacio, els autors van

utilitzar imatges cerebrals per

coneixer de quina manera
I'exposici6 a la natura afecta
la connectivitat cerebral
associada amb |'activitat de
la “ment errant” (mind-wan-
dering). Es va descobrir que
caminar a la natura redueix
la ment errant i disminueix
|'activitat en les arees del
cervell associades amb el ru-
miament, que esta relacionat
amb |'ansietat i la depressié.

Us en poso un altre exem-
ple, el Passeig per la natura

(Kaplan, 1995). En aquest
estudi van examinar com un
simple passeig per un entorn
natural, comparat amb un
entorn urba, influia en I'aten-
cié i la fatiga mental. Es va

ENDINENT
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concloure que caminar per la
natura pot millorar |'atencié

i reduir aquests estats més
eficagment que caminar per
un entorn urba.
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Aquest tipus d'entrenament,
que ajuda l'esportista a trobar
estrategies de desenvolupa-
ment integral, es desenvolu-
pa en moviment, caminant,
passejant o corrent, ja que

el moviment ajuda el cervell

a absorbir i aprendre molt
millor tot allo que es vol trans-
metre.

Un altre estudi sobre Caminar
pel bosc i la salut mental (Li et
al., 2008), realitzat al Japo, va
certificar els efectes de cami-
nar per un bosc sobre la salut
mental. Es va concloure que
caminar pel bosc tenia efectes
significativament més positius
en I'humor i la reduccié de
I'ansietat, en comparacié amb
caminar en un entorn urba.

L'entrenament en indrets
naturals també ajuda a tre-
ballar valors com el respecte,
I'empatia, I'autoconfianca i

la creativitat. Es molt util per
desenvolupar habilitats com
|"atencid, la concentracid, la
superaci6 personal, la presa
de decisions i la resolucié de
conflictes, i ajuda a reflexionar
sobre aprenentatges i experi-
éncies, experimentar regular-
ment |'assoliment d'objectius i
explorar facilment connexions
entre la persona i la Terra.

Tots els elements que trobem
en la natura es poden fer ser-
vir per fer un paral-lelisme

[..] Les pedres que ens
frobem al cami poden
ser les dificuffats que
ens podem trobar
durant la femporada,
situacions a resoldre,
problemes amb com-
panys, arbitres, rvals,
efc(..)

() A la natura no ens
sentim Jutjats 1 podem
analitzar els diferents
tipus de sitvacions des
d’vna affra perspect-
va, aprenem a prendre
distancia als petits
problemes 1 sitvacions
aresoldre [...)

amb l'esport, i se'n poden ex-
treure molts aprenentatges,
fins i tot quan ens equivo-
quem. Amb aixo s'afavoreix
el desenvolupament d'ha-
bilitats personals i socials,
s'anima |'esportista a treballar
mitjangant problemes i reptes
practics, i s'apren a gestionar
els errors, a crear confianga

en la presa de decisions i a
desenvolupar habilitats prac-
tiques, entre d'altres.

Per exemple, les pedres que
trobem al cami poden ser

les dificultats que podem
trobar durant la temporada
(situacions a resoldre, proble-
mes amb els companys, els
arbitres o els rivals, etc.).



La natura és imprevisible;
podem torbar-hi diferents
tipus de terreny, pujades i
baixades, o pedres i troncs
que dificulten el pas. Es tracta
d’'un escenari canviant i, com
en els partits, la qliestié és
adaptar-se a les diferents situ-
acions. Pensem, per exemple,
en els crits a la grada, emoci-
ons gestionades de maneres

no encertades, decisions dels
arbitratges, partits en que

no ens surten les coses com
voldriem.

A la natura no ens sentim jut-
jats i podem analitzar els dife-
rents tipus de situacions des
d’una altra perspectiva, apre-
nem a prendre distancia dels
petits problemes i situacions

ENTINENT
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a resoldre. Si estem calmats i
tenim el cap clar, emocional-
ment estarem més estables

i, en conseqliencia, podrem
gaudir de |'esport plenament
i amb més eficacia. La natura
ens ho posa molt facil, només
cal ser sensible, agrait i dei-
xar-se portar.

Si cal, us hi puc acompanyar.

Key Caro
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‘amenorrea és una condi-

cié que afecta les dones i

es defineix com la falta de
menstruacié durant un periode
superior a tres mesos. Aquest
trastorn hormonal pot tenir
diverses causes, incloent-hi
factors fisics, emocionals i
nutricionals. L'amenorrea pot
afectar la salut ossia, cardio-

RACIG DE LA MENSTRUACIO
EN ESPORTISES

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

Esportiva

vascular i reproductiva, aixi
com el benestar general de la
dona. Es important compren-
dre les possibles causes i les
repercussions que pot tenir
per a abordar-la adequada-
ment i buscar solucions per

a la restauraci6 de la funcié
menstrual i mantenir una salut
optima.

@ @annagrifols

NUTRICIO I FALTA DEL CICLE
MENSTRUAL

La nutricié té un paper essen-
cial en la regularitat del cicle
menstrual, especialment en el
cas d'atletes.

Els nivells baixos d'energia,
sovint relacionats amb una
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dieta inadequada, poden
afectar negativament el
sistema hormonal i conduir a
la falta de menstruacié durant
diversos cicles. L'amenorrea
funcional, present en espor-
tistes, pot posar en perill la
salut dssia, cardiovascular i
reproductiva a llarg termini.

L'alimentacié inadequada
influeix en la produccié de di-
verses hormones, com |'estro-
gen i la leptina, que tenen un
paper crucial en la regulacié
del cicle menstrual. La pérdua
excessiva de pes, I'estres fisic
i psicologic associats a I'en-
trenament intens poden ser
factors contribuents de cara a
I'amenorrea esportiva.

Es important que les atletes
rebin una nutricié adequa-
da que cobreixi les seves
demandes energetiques i de
nutrients, especialment du-
rant periodes d’entrenament
intens. (1)

NUTRIENTS ESSENCIALS PER UNA
FUNCIO HORMONAL SALUDABLE

Mantenir una funcié hormonal
saludable és fonamental per
a un rendiment optim i una
bona salut. Alguns nutrients
essencials que poden ajudar
a aconseguir aquest objectiu
sén (2):

24

1. Proteines: son essencials
per a la reparacioé i el crei-
xement dels teixits, inclosos
els musculs, i per al transport
d’hormones a través del cos.

2. Greixos saludables: acids
grassos omega-3 i omega-6
ajuden a regular la produccié
d'hormones i tenen efectes
antiinflamatoris, essencials
per a I'equilibri hormonal.
3.Carbohidrats complexos:
proporcionen energia de
forma sostenible i ajuden a
mantenir I'equilibri hormonal
relacionat amb el metabolis-
me.

4. Vitamines i minerals:
incloent-hi vitamina D, ferro,
calci i zinc, que contribueixen
a la salut hormonal i a un
sistema immune fort.

5. Antioxidants: contribuei-
xen a reduir |'estrés oxidatiu i
protegeixen les cel-lules dels
danys causats per |'estrés
isic.

Es important recordar que
les necessitats nutricionals
poden variar segons cada
persona i el nivell d’entrena-
ment.

PREVENCIO DE L’AMENORREA

Quan es tracta de recupe-
rar la regla després d'una
amenorrea o de prevenir-la,
és important abordar pri-
mer |'alimentacio i el nivell
d'activitat fisica. Un enfoca-
ment nutricional adequat i
un equilibri en I'entrenament
poden ser clau per restablir la
funcié hormonal. A vegades,
I'amenorrea es deu a una
insuficient ingesta calorica o
a un excés d'activitat fisica,
la qual cosa pot afectar la
produccié d’hormones.

En general, s'aconsella
assegurar-se que s'estiguin
consumint suficients calori-
es i nutrients, especialment
proteines, greixos saludables,
vitamines i minerals essenci-
als. En alguns casos, es pot
considerar la suplementacié
amb vitamines o minerals
especifics si hi ha deficiencies
identificades, pero aixo s'ha
de fer sota la supervisié d'un
professional de la salut o
dietista (3).

El millor enfocament és
adoptar una alimentacié
equilibrada i saludable, i
adaptar I'entrenament per
assegurar-se que el cos rep el
suport adequat per a un fun-
cionament hormonal optim.




ESPORTS SUSCEPTIBLES PERQUE
LES DONES PATEIXIN AMENORREA

El running pot ser especial-
ment susceptible de produir
amenorrea entre corredores
femenines, especialment

en comparacié amb altres
esportistes. Aixo es deu a
diversos factors que afecten
les corredores (4):

1. Alta intensitat d’entre-
nament: les curses solen
implicar entrenaments d'alta
intensitat i durades llargues,
que poden generar un elevat
estres fisic i psicologic en el
cos.

2. Baix index de greix
corporal: algunes corredores
poden tenir un baix index de
greix corporal, ja que bus-
quen millorar el rendiment i
I'eficiéncia en la cursa . Aixo
pot afectar la produccid
d'hormones relacionades
amb la menstruacié.

3. Desequilibri energétic: la
combinacié d'un alt desgast
caloric per I'entrenament i
una ingesta insuficient de
calories pot provocar un
desequilibri energetic, que és
un factor clau en I'aparicié de
I'amenorrea.

4. Factors ambientals: les
curses poden realitzar-se en
condicions extremes, com a
altes altituds o amb fluctua-
cions de temperatura, la qual
cosa pot afectar encara més
el sistema hormonal.

Per abordar aquest problema
és essencial que les corre-
dores mantinguin una dieta
equilibrada i adequada al seu
nivell d'entrenament.

Perd no podem oblidar que
esports “estetics” com la
natacié sincronitzada, el ball
de salo, la gimnastica ritmica
o |'aerdbica, també poden ser
esports diana on ocorrin casos
d’amenorrea.

| ELS HOMES?

| tot i que no hem parlat dels
homes, ja que ells no tenen
menstruacio, també poden
tenir simptomes perjudicials
d'una baixa ingesta energeética
que es veu al llarg del temps

i molt més tard. Les conse-
qléncies d'un déficit caloric

i un alt volum d’entrenament
prolongat en el temps poden
ser: desmineralitzacid oOssia,
lesions de les articulacions que
suporten més pes com malucs
i genolls, lesions musculars,
esquingos... i aixo si només
parlem de les consequencies fi-
siques i no de les psicologiques.

WTRICIi ESPORTIVA



NUTRICID ESPORTIVA

CONCLUSIO

Quan detectem aquesta

situacié en nosaltres mateixos

o en algu del nostre voltant
és important recérrer a un
especialista per ajudar-nos

a solucionar-ho de la millor
manera possible i evitar mals
majors.

Com més aviat trobem la
causa del problema, més
aviat podrem recuperar una
practica esportiva saludable
amb el maxim rendiment
possible.

La baixa ingesta energéti-
ca pot ser sostenible a curt
termini, pero a llarg termini
tindra un impacte negatiu en
la nostra salut, en el rendi-
ment esportiu i en la nostra
seguretat i percepci6 davant
dels aliments.

Anna Grifols
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AGENDA
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VALL D’ARAN
PALLARS |
B SOBIRA
ALTA ANDORRA
RIBAGORCA i . ALTEMPORDA |
RIPOLLES
CERDANYA 7
ALT URGELL
PALLARS ‘ GARROTXA
JUSSA BERGUEDA PLA DE LESTAN
SOLSONES BAIX
0SONA . EMPORDA
NOGUERA GIRONES
BAGES LASEVA o
SEGARRA ©® ® ® NIANES
° .
. PLA URGELL @ _ VALLES ORIENTAL
SEGRIA  D'URGELL )
ANOIA VALLES
‘ .°£°- MARESME
LES GARRIGUES CONCA BARBERA
ALT PENEDES BAIX LLOBR. BJRCELONI\ES
(X
glEBEsé PRIORAT ATCAMP AX  GARRAF p—
PENEDES
TERRA i TARRAGONES —
D’EBRE
cAMP o 7
BAIX ® RUTA
- EBRE PISTA - ASFALT - TERRA « CROSS
CANICROSS - CURSA D’OBSTACLES
MONTSA | ©® MUNTANYA
TRAIL - TRAVESSA - CAMINADA « MARXA NORDICA
CICLISME
BTT - CARRETERA - DESCENS BTT - CICLOCROSS
@ XATHLONS
DUATLO - TRIATLO - AQUATLO
ORIENTACIO
CURSA D’ORIENTACIO A PEU - ROGAINE - BTT-O - RAID D’AVENTURA
@ NATACIO
ALTRES
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RUTA

ASFALT
40a MITJA |
QUART B
DE MARATO DE
SITGES

22 km | 10 km
DIUMENGE 14-01-24
SITGES (Garraf)
gesport.cat

TERRA

MAR | MURTRA
20 km | 10 km | 15 km

DIUMENGE 14-01-234

BLANES (La Selva)

fondistesblanes.cat

ASFALT

MORITZ SANT

ANTONI i
10 km :ﬁi

DIUMENGE 21-01-24

A les 9.30h, a les 11h curses infantils.

BARCELONA (Barcelonés)

cursasantantoni.cat

TERRA
CURSADELA
SERRA
DE PUIGVERD
6,5km | 10 km
DIUMENGE 04-02-23
PUIGVERD DE LLEIDA (Segria)
aecpuigverd.org

CANICROSS &
CAMINADA BENEFICA
LA CURSA DELS
LLEBRERS

7,7 km canicross | 8,8 caminada
DIUMENGE 18-02-24
SANT FRUITOS DE BAGES (Bages)
@cursagalgos112

TERRA
TRANSEQUIA

23km |17 km | 9,5 km E
Caminant o corrent
DIUMENGE 03-03-24
BALSARENY (Bages)
transequia.cat

e, [m]

(=] (]

CURSA ﬁ
DE LA DONA [=]r%%a

5 km |Caminant o corrent
DIUMENGE 10-03-24

MANRESA (Bages)
cursadonamanresa.com

ASFALT

MUNTANYA

TRAIL

CINC CIMS
10 km | 27 km

DIUMENGE 14-01-24 E

CORBERA DE LLOBREGAT

(Baix Llobregat)

cinccims.cat

OEEA0)

TRAIL

GANXO TRAIL
16 km | 10 km

DIUMENGE 14-01-24 E

SANT FELIU DE GUIXOLS

(Baix Emporda)

cemontclar.cat/ganxotrail

(=] [=]

CAMINADA
MARXA DEL
TERME
CAMINS DE
RONDA

30km | 15km | 8 km
DIUMENGE 28-01-24
SANT FRUITOS DE BAGES (Bages)
posatenmarxa.blogspot.com

TRAIL

TRAIL
ROCACORBA
20 km | 1 punt ITRA IEI.’PEE
30 km | 2 punts ITRA T :
38 km | 2 punts ITRA O]

DIUMENGE 28-01-24

CANET D’ADRI (Gironés)

klassmark.com/trailrocacorba

=1=

|BAGES EBPORTS

BAGES ESF'DFITS

C/ Dos de Maig, 27 - 08241 MANRESA Tel. 93 628 04 52 - 623 61 07 57 bagesesports@gmail.com

Ii(©) @bages_esports
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CAMINADA
MARXA DE LA
SUISSA

10 km
DIUMENGE 27 i 28-01-24
10h Sortida Cursa del camp de ’Era.
ESPOLLA (Alt Emporda)
marxadelasuissa.wixsite.com

TRAIL

CURSA DE (=] 21 =]
MONT-RODON

14,5 km OF ) %x

DIUMENGE 04-02-24
MATADEPERA (Vallés Occidental)
cursamontrodon.cat

TRAIL

CURSA 4 TERMES B RIE
41 km | Marato :
14 km | Caminada
22,5 km | Trail [E]F¥:
12,5 km | Express

DIUMENGE 18-02-24

MONT ROIG DEL CAMP

(Baix Camp)

cursastermes.com

BTT

LA HIVERNAL OF, A0

DEL BAGES ;
38km | 58 km [=

DIUMENGE 14-01-24

SANTPEDOR (Bages)

hivernaldelbages.cat

BTT

LA SENGLANADA
35km

DIUMENGE 28-01-24

CALDERS (Bages)

blogcaldersbike.blogspot.com

BTT - eBIKE
CREMATORRONS

36 km | 23 km
DIUMENGE 21-01-24
TORROELLA DE MONTGRI
(Baix Emporda)
curses.cat/crematorrons2022/
index.php

ESQUI DE MUNTANYA =
MARXA BERET

DISSABTE 04-2 -24
VAQUERIA - BERET (vall d’Aran)
marxaberet.com

ESQUf-ALPINISME

OPEN VALL FOSCA
Equips de dues persones.
DISSABTE 24-2-24

VALL FOSCA (Pallars Jussa)
www.openvallfosca.cat

[=]

ESQUI DE MUNTANYA
CURSA BASSIERO

DISSABTE i DIUMENGE 9110-03 -24
ESTERRI D’ANEU - LA PEULLA
(Pallars Sobira)

bassiero.org/es

XATHLONS

DUATLO CARRETERA
IGUALADA o
SPRINT 5,6km a peu,

18 km ciclisme 2,5 km a peu.
DIUMENGE 28-01-24
IGUALADA (Anoia)
clubatleticigualada.com

E30]

DUATLO CARRETERA
VILADECANS

SPRINT 5km a peu,

20 km ciclisme 2 km a peu.
DIUMENGE 25-02-24
VILADECANS (Baix Llobregat)
duatlodeviladecans.wordpress.com

DUATLO CARRETERA
CERDANYOLA
SPRINT 5km a peu,

20 km ciclisme 2 km a peu.
DIUMENGE 02-03-24
CERDANYOLA DEL VALLES
(vallés Occidental)
atcerdanyola.com

30 gener/febrer 2024

SPOATS

LA TEVA BOTIGA D’ESPORT

Primer de Maig, 4 - 08242 Manresa “www.sagisports.com




T

-~

28 DE GENER - & SANT FELIU
DE 2024 | | | | | ' DE GUiXOLS

S TRAVESSIA

— I
pa—
m=mA LA

CURSA D’ORIENTACIO OkeAn NATACIO

PER EQUIPS

ﬁ_; AIGUES OBERTES

[=] TRAVESSIA
DIUMENGE 14-01-24 NO A LA FRED
Cursa en modalitat Rogaining 1900 m. / 2.600
4 hores de temps maxim. DIUMENGE 28-01-24
Equips d’entre 2 i 4 rogainers. Sortida a les 11h
40 fites, Mapa A4, Escala 1:15.000 SANT FELIU DE GUIXOLS
SENAN (Conca de Barbera) (Baix Emporda)

clubaquaticxaloc.cat/tours
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BAGES
Graten de

Assm timent

p atate S b u l 1 ne g Tre d’embotits cuits

1 parmesa

' Ingredients per a 4 persones
- 500 gr. de patata blanca
-200 gr. de bull negre
- 200 gr de formatge parmesa ratllat
- 100 gr. de nata liquida
Sal i pebre de molinet

Preparacio
1.- Pelem i passem per aigua les patates. Les laminem
fines amb I’ajut d’una mandolina o les tallem el mes
prim possible amb un ganivet.
2.- Traiem la pell al bull negre i el tallem a
rodanxes fines.

3.- Posarem unes dues capes de patata, sal, pebre,
formatge, una capa de bull negre i un rajoli de nata.
Repetirem aquesta operacio fins arribar a dalt del
motllo, la Gltima capa la posarem de formatge.

4.- Taparem amb paper alumini.

5.- Courem al forn uns 45 minuts
al70°c.

6.- Un cop fet comprovarem amb un escuradents que
la patata estigui cuita i ja podrem servir-la.

Nota:

També la podem deixar refredar a la nevera
d’un dia per Ialtre i, un cop freda, la podem tallar de la
forma que vulguem i servir-la calenta donant-li un cop

de forn, com a primer plat o com a guarnicio

d’una carn o un peix.
- Si fem una terrina per tallar, podem fer servir una
base de pastisseria per poder desemmotllar facilment.
Si ho servim al mateix recipient, no cal.

R
@Jjg:dilﬂol;)etgltlef PORC:PALOU

(M) MAFRICA
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ENTRENAMENT
PERSONAL

personals i digitalitzats

ENTRENAMENT
DE GRUPS REDUITS

Entrenaments de 30 min.,

(informatitzats) per controlar
I'evolucid i la millora fisica.

Entrenaments de 50 min.,
des de 3 fins a 6 persones.

TRACTAMENT | MILLORA
DE PATOLOGIES
Readaptacié i prevencié de
lesions, rehabilitacié espor-
tiva, radiofrequéncia Indiba,
activaciéo muscular i treball de
forga: en un espai totalment
equipat i personalitzat.

JORDI CROSAS Training & Health Center

SALUT FiSICA
Suplementacié esportiva,
condicionament fisic,
activacié muscular, forca i
resistencia, perdua de pes,
tonificacio corporal, HIST.

SERVEI DE READAPTACIO |
REHABILITACIO ESPORTIVA
Amb solucions innovadores
per a atletes de resisténcia

i esportistes de diferents
disciplines.

www.jordicrosas.com -

jordi.crosas.pt



JORDI CROSAS

TRAINING & HEALTH CENTER

PROFESSIONALS
QUALIFICATS | ATENTS

Amb un tracte proper i de CENTRE RENOVAT |
confianca. ADAPTAT

Perqué el client pugui tenir | ¢
CENTRE EXCLUSIU el maxim de comoditat

possible.

Amb la millor maquinaria

i software del mercat per a “

millorar la qualitat fisica i

enfortir les debilitats. JORDI CROSAS

TRAINING & HEALTH CENTER

Ptge. de Can Mastrot, 1Bxs , Vic - T. 699 73 53 66 - crosascarrasco.jordi@gmail.com
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Per qué tenim dolors que
no acaben de desaparei-
xer mai? Com és que dies
abans de fer una prova
important o d'un esdeve-
niment que ens neguiteja
comencem a notar més
dolor de I'habitual? | com
pot ser que fent el que més
ens distreu ni el notem?
Doncs bé, per poder-ho
entendre cal que primer ens
fem una idea de qué carai
és el dolor.

El dolor (Moseley, 2003), és
un output (sortida) del cer-
vell que es produeix sempre
que el cervell conclou que
un teixit corporal esta en
perill i una accid és neces-
saria. Per tant, quan rebem
un estimul nociceptiu (que

36 gener/febrer 2024

GESTIONA

Text: Guillem Puig

seria un missatge de perill,
encara no és dolor) al ge-
noll, aquest viatge fins a la
medul-la, alla fa connexid
amb altres neurones i pot,
o no, continuar cap amunt
per ser valorat pel cervell
mitjancant totes les seves
parts implicades.

Aquestes parts implicades
(cortex prefrontal, amigda-
la, hipotalem, substancia
grisa periaqiieductal...)

formen un entramat com-
plex perd molt ordenat
anomenat Neuromatriu
(Melzack,1999). Aquesta
Neuromatriu és la responsa-
ble de donar una percepcid
subjectiva individual a tal
estimul, juntament amb

els components associats
(emocionals, cognitius, sen-
sorials, motors...) i transfor-
mar-lo en el dolor més gran
de la teva vida, o en una
sensacié agradable i recon-

Guillem Puig Junyent

Fisioterapeuta col-legiat

nim. 8369.Especialista

en Terapia Manual en el

Concepte Maitland, Dolor Miofascial,
Puncio Seca i Control Motor.

@ @guillem_fisio



fortant, anem a veure'n un
exemple:

Vas per la muntanya i et
pica una abella, et fa un mal
terrible pero saps que no hi
tens cap reaccid al-lérgica
associada i per tant, el dolor
que sents és gran, pero no
et crea cap mena d'angoixa
i saps que tard o d'hora
passara. Per altra banda,
ara ets una persona que de
petita et va picar una abella
i tot i no ser al-lergica, la
picada se't va infectar i vas
acabar ingressada a I'hos-
pital passant per un trangol
important. Si ara passejant
per la muntanya et torna a
picar un insecte molest, de
ben segur que la percepcid
del dolor sera molt més
gran en comparacio a l'esti-
mul nociceptiu rebut.

O sense anar més lluny,

les agulletes a les cuixes
dels dies posteriors a una
ascensi6 a la muntanya que
feia temps que perseguies
segur que seran moles-

tes pero plenes de bons
records i fins i tot reconfor-
tants. Per tant, el dolor ens
comenga a preocupar quan
alguna o diverses parts de
la Neuromatriu estan massa
estimulades. Es a dir, quan
ens provoca una limitacié

important en el nostre dia
a dia, no podem fer el que
més ens agrada, o bé no
tenim control sobre ell.

Qué podem fer quan aixo
passa?

Es evident que hem de tenir
en compte la font del dolor
(per exemple un esquing

OALUT | RENDIMENT
ESPORTIL

de lligaments de fa mesos),
pero si aquest dolor perdu-
ra en el temps, tot i saber
que els lligaments ja fa
temps que s'han recuperat,
és facil caure en una espiral
de metges i proves medi-
ques que no fan més que
trobar “imperfectes” en la
zona que en el teu entendre
esta lesionada.
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Es aleshores quan cal mirar
una mica més enlla. Hem

de tenir en compte que
quan patim un dolor cronic,
la representacié de certs
moviments o parts del cos
al nostre sistema nervids
central es veuen alterades, a
causa d'un fenomen anome-
nat neuroplasticitat. | aixo
pot conduir-nos a moure’ns
de manera diferent o a
perdre la percepcié correc-
te del nostre cos. Per sort,
aquestes modificacions es
poden revertir.

Aqui tenim algunes estra-
tégies per tal d'aconse-
guir-ho:

- Tenir en compte que dolor
no és sinonim de lesié. Per-
dre la por al moviment que
consideres més perillds i mi-
rar de fer-lo temporalment
d’una manera diferent, o
fraccionada, si és necessari.

- Buscar una activitat cardio-
vascular que et distregui i et
sigui poc molesta i agrada-
ble.

- No tenir por d’'episodis de
dolor i recaiguda, entren
dintre de la normalitat, tenir
un pla B per afrontar-los.

- Intentar trobar “escapa-
tories” al teu dolor, és a
dir, eines de control que et

permetin disminuir-lo quan
aquest aparegui (i no valen
els analgeésics).

- Reforgar els teus punts
débils i tractar les disfunci-
ons que puguin contribuir
al teu dolor.

- Canviar maneres de fer
del dia a dia que poden
perpetuar la teva situacio.

- Retornar de mica en mica
a la teva activitat normal,
acceptant les teves limi-
tacions, i traient el focus
d’atencié al dolor.

- Buscar activitats que et
motivin.

- Fer del teu entorn social
un lloc on trobar suport
quan ho necessitis, no
aillar-te.

Doncs bé, aquestes son
unes idees per tal de
modular la teva Neuroma-
triu i poder actuar sobre la
manera de sentir i percebre
el dolor. A vegades podem
aconseguir que aquest
desaparegui per complet

i d'altres haurem d'acabar
aprenent la manera de
conviure-hi. Pero el més
important de tot és que no
hem de deixar que aquest
ens privi de poder viure una
vida funcional i gratificant.

Guillem Puig
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Cronica sentime
d’una gesta

e TDK Manress
Jeolalliga det
25 anys (1998-2023)

|

TITOL: “CRONICA SENTIMENTAL D’UNA GESTA™
TEXT: ORIOL PEREZ | TREVINO
EDITORIAL: PARCIR EDICIONS SELECTES
PRIMERA EDICIO: NOVEMBRE 2023

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

@llibresparcir i @araesport i deixar-nos
un comentari a la publicacié. El sorteig
el farem el 28 de febrer i donarem a
conéixer el guanyador al mateix Insta-
gram.

"Aquella lliga del TDK Manresa, que
va tocar el cor de tothom, va ser ab-
solutament incontestable. Vint-i-cinc
anys és una xifra a considerar. | ens
dona una perspectiva inigualable”.*
Pere Ferreres

"Va ser una gesta extraordinaria i el
pas del temps li dona més valor. Sor-
presa? Si, o no tant. En tot cas, una lli-
ga molt treballada. Feia cinc anys que
el gruix de I'equip es mantenia. El tren
va passar una vegada dos anys abans
a la Copa de Mdrcia. Allo va ser més
sorprenent, només calia guanyar tres
partits. A la lliga del 1998, en canvi,
vam guanyar nou a dotze, i contra els
equips més en forma del campionat.
Totes les eliminatories es van reslodre
per 1 a 3 partits. Era un segon tren

que no podiem deixar passar”.*
Joan Creus

*Extret del proleg “Un mén feli¢”
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Text i fotografla
atalla Rodrlg qz il Valentl P,

Is pics de Vallibierna sén un conjunt de quatre cims entre

els quals trobem el Pic de Vallibierna (3.067m) i la Tuca

de Culebras (3.062m). Aquest conjunt de cims es troba

en una posicié isolada, lleugerament separats del proxim
massis de la Maladeta. Des de la seva posicié -al vessant sud
del massis- es poden admirar muntanyes de gran renom com
I’Aneto, la Maladeta, el Tempestades, el Margalida entre
d'altres.

Un dels atractius principals d'aquesta contrada és la gran di-
versitat geologica que conforma el terreny, passant per roca
calcaria, granitica i pissarra. Aquesta riquesa geologica, jun-
tament amb els plegaments tan peculiars en forma serpente-
jant, donen al paisatge una tonalltat cromatica molt atractiva.

3 LoV, L) YRR
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No ha passat ni un mes de
I'Gltima aventura a la munta-
nya i ja en tornem a prepa-
rar una de nova. Aquesta
vegada hem decidit anar
cap al poble d'Aneto, a la
vall de Barravés (Osca), i
des d'alla dirigir-nos per una
pista un xic tortuosa fins a

la presa de Llauset. Aquesta
pista, d'uns 8 quilometres
aproximadament, es va
construir per poder edificar
la presa, finalitzant les seves
obres I'any 1983 i essent
I"Gltim gran projecte hidro-
eléctric de muntanya als
Pirineus.

Aquesta presa, que utilitza
un sistema de volta per la
forma concava dels seus
murs, té una caracteristica
molt particular i és que les
seves aigles dificilment es
glacen a I'hivern, fet que
resulta insolit en aquelles al-
cades. L'explicacio rau en la
reutilitzacié continuada de
I'aigua de I'embassament.
La central hidroeléctrica,
anomenada de bombeig o
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reversible, genera energia
amb el potencial del salt
de l'aigua que cau des de
la presa; durant la nit, en
hores vall, es retorna |'aigua
cap a la presa per reuti-
litzar-la quan la demanda
energetica ho requereixi.
Aquest moviment constant
de l'aigua provoca que no
es congeli amb facilitat.
Per arribar fins a la presa
pero, abans ens hem d'en-
dinsar a la gola del llop.

“Que vols dir? Que
haurem de passar per dins
d’aquest tunel? Prefereixo
no mirar!ll | com és que
un tunel fa pujada? No ho
havia vist mai!”.

El tanel que tanta impressid
ha causat al Roc...

ARAN: “l a mi, mama..., i
a mil”

...€s ni més ni menys que
un passadis estret, fosc,
fred i humit, amb parets de
pedra excavada a la roca,

sense polir, que s’inclinen
sobre els nostres caps tal-
ment com si se’ns volgues-
sin engolir. Pels amants dels
espais tenebrosos, és un
indret digne de veure!
Malgrat tot, la sortida a
I'exterior val realment molt
la pena ja que davant nostre
apareix majestuds |'estany
de Llauset. Si, la ma de
I'nome hi és ben palpable
pero... és realment bonic.

L'embassament, en un
primer pla, apareix envoltat
de cims que el custodien.
Entre aquests cims trobem
les nostres properes fites,

la Tuca de Culebras i el Pic
de Vallibierna, dos 3.000s
de poca nomenada perd no
per aixd menys importants.

La ruta es pot fer facilment
en una jornada, quan s'hi
esta avesat, pero nosaltres
ens hem proposat fer nit

a mig cami, ja de tornada;
sera la primera vegada que
el Roc i jo fem bivac sense
la tendal!



L'aparcament és un espai
no massa gran i, jJustament
avui que arribem com els
marquesos, sera dificil
trobar lloc per deixar la
furgoneta. Si hem de tornar
enrere, passat el tunel,
se’'ns endarrerira molt la
marxa i els nens comenca-
ran a neguitejar-se.
Estacionem en un racé de
I'aparcament amb |'espe-
ranca que ben aviat arribi
algun excursionista i en
tregui el seu cotxe.

“Eil Crec que sento
veus! Mireu, si, sil Ve algu
per alla al fons!!!”

Hem estat de sort. Si no
haguéssim pogut ubicar la
furgo a I'aparcament, hau-
riem hagut d'invertir massa
temps en iniciar |'excursid,

i aquests contratemps amb
canalla no ajuden massa.
Em sembla que avui tot ens
anira de cara!

Motxilles a I'esquena,
ulleres de sol i gorres al

cap, i comencem a cami-
nar vorejant |'estany per la
dreta, amb el cel seré i una
previsié fantastica.

El cami que hem de seguir,
tragat amb marques verme-
lles i blanques del GR11, co-
menca planer. Va resseguint
la falda de la muntanya, ben
a prop de les aiglies calma-
des del Llauset, fins arribar
a creuar un pont metal-lic
des d’on iniciarem l'ascens.
Per cert, ara que anome-

no el pont, qué tenen de
magic els ponts que, quan
en veiem un, ja ens hi fem
una foto? No sé vosaltres
perd per a mi tenen un gran
magnetisme.

ARAN: “Aixo deu ser als
grans perque a mi, I'inic
que m’hi enganxaria, seria
si jo fos un iman.

No es pot dir res! Ja esta
I’Aran fent les seves brome-
tes!”

Un tros més endavant

trobem un encreuament. La
major part de la gent, quan
fan la ruta circular dels dos
cims, agafen el trencall de la
dreta; pero nosaltres farem
la ruta passant pel mateix
cami d'anada que de tor-
nada. Aixi doncs, tranquem
cap a l'esquerra, en direccié
oest, ja que el cami per aqui
és clarament més curt.

“Podem parar aviat?
M’estic pixant, ja no aguan-
to més!”

No trobem ningl pel camf;
em sembla que aquestes
muntanyes es consideren
de segona categoria. Ben
a prop d'aqui s’hi erigeixen
cims de gran prestigi com
I'’Aneto, la Maladeta, el
Tempestades entre d'altres;
aixi doncs, no és massa
dificil trobar un raconet on
amagar-se per poder regar
les flors.

Ja estem arribant a la part

final de la zona herbada, i
a partir d’aqui comencga un

(7 RN
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ascens per cami de pissarra
negra, que es va enfilant
sense aturador fins assolir
el coll de Llauset. Aprofi-
tem doncs i busquem unes
roques per poder seure i
dinar, abans de comencar el
cami pendent amunt.

Descansem, agafem forces,
i col-loquem les motxilles
en un amagatall per poder
encarar |'ascens amb total
llibertat de moviments.

Aquesta ruta guarda una
sorpresa, just entre els dos
cims, que posa un punt
d’emocid a la ruta; i és que
per creuar d'un cim a l'altre
cal travessar el pas del ca-
vall, punt delicat en el que
qualsevol sobrecarrega pot
augmentar la perillositat.
També cal dir que, si no ens
sentissim prou valents per
creuar-lo, podriem desvi-
ar-nos per una pendent que
permet evitar-ne el pas.

ROC: “Qué vols dir? A mi
no em feu passar per llocs
dificils, eh! Encara ploro
quan recordo la Torre del
Terror d’Eurodisney!! No sé
per qué hi vaig pujar!”

Tranquil, Roc, que si veiem
que no podem passar, no
ens arriscarem.

El Valenti sempre és molt
prudent, amb els nens, fent
muntanya. En tot moment

esta al seu costat quan el
terreny ho demana i, si no
ho veu clar, reculem i aqui
no ha passat res. Per la
meva banda, aixd m’'ha obli-
gat a espavilar-me en molts
moments delicats i a treure
forces d'alla on no creia
que n’hi havia. Pero ara
veig que és la millor manera
d'encarar les pors i veure
que tu sola també te'n pots
ensortir.

Aquest pas del cavall, famds
pels amants de la muntanya,
es coneix amb aquest nom
per la postura que molta
gent adopta en passar. Pero
no em vull avancar; ja ens el
trobarem més endavant.

ARAN: “Jo voldré una foto
fent de genet! Oi que me la
fareu?”

Clar que sil

Inicem doncs la pujada per
el caminet de pissarra negra
que ens va empolsinant

les cames i les botes d'una
capa ben fosca; caldra tro-
bar un rierol per netejar-nos
les cames i els peus abans
d'entrar a la furgonetal!

El cami, que no té cap
dificultat, es fa una mica
costerut perque el coll es
veu llunya i les forces van
minvant.

Veiem ara si un grup de tres
dones i un home. Saluta-
cions de rigor, en castella



en aquest cas. A muntanya
s'agraeix unes paraules

de cortesia, especialment
amb els més xics que sovint
reben paraules d’elogi

i d'anim. No sera pero
aquest, el cas! El senyor
que ens hem creuat, per

no anomenar-lo d'una altra
manera, va i ens etziba:
“Chicos, todavia os queda
un montén!l”, i marxa rient
la gracieta amb les acom-
panyants. M'imagino que
s'ha volgut fer el milhomes i
en realitat una de les dones
ens ha mirat amb cara
d'avergonyida.

VALENTI: “Ei, nois! Si avui
ens tornem a creuar amb
aquest senyor, us ensenyaré
que vol dir “fer un calvo”!”

“Queé has dit, papa?
No he entés la paraula;
m’ha sonat a calbot. No és
fer un cop al cap? No m’he
guanyat cap calbot, jo!”

ARAN: “No, no!! El papa no
vol dir aixo. Encara ets mas-
sa petit per entendre-ho!”

El Valenti s'ha enrabiat, i de
valent.

Continuem la pujada fins

al coll, que s'hi arriba amb
forca rapidesa. Perd com
en moltes altres ocasions,
quan creus que ja falta

ben poc per arribar al cim,
davant teu apareixen noves

pendents que des de baix
quedaven amagades. Ja
era ben cert el comentari
d'aquell paiol.

Pero també és veritat que,
quan creus que aquella pa-
ret de blocs de pedra sera
una tasca dura i dificil, grim-
pant de mica en mica, ara
una ma, ara la cama,.. no te
n'adones que ja has arribat.
| aixi és com, en un tres i no
res, assolim el primer cim:
la Tuca de Culebras.

Es la tarda i estem sols. A
I'horitzd, un mar de cims
que embelleixen el paisat-
ge; i al cel, uns navols de
cotd fluix que completen la
imatge. Les fotos sén tes-
timoni d'aquest moment,
pero no hi ha imatges que
puguin descriure la sensa-
cidé que es viu en moments
com aquest.

Seguim el cami, ara si en-
carats cap al pas del cavall.
Es tracta d'una fina aresta
d'uns 30 metres que uneix
ambdds cims i que, si bé
pot generar certa sensacid
de vertigen, amb precaucié
i una actitud decidida, es
pot superar sense proble-
mes.

ARAN: “Cap problema! No
cal que m’ajudeu. Aixo ja
m‘agrada, a mi!”

El Valenti, que com deia
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abans sempre ha tingut
molta cura del que els pugui
passar als nens, decideix
creuar amb tots dos, en
posicié de proteccid, per

la pendent de |'aresta. Cal
anar amb precaucié, qual-
sevol pas en fals pot ser
fatidic; pero si es passa sen-
se por i mirant de col-locar
els peus en els punts clau,
no hi ha massa dificultat.
Camenca passant |I'Aran i
després, el Roc. Primer es fa
una mica el ronso, pero en
veure que I'Aran el travessa
sense problemes, finalment
es decideix.

Des de l'altra banda del pas
ens fem les fotos com uns
auténtics genets, i acabem
d'arribar al Pic de Vallibier-
na.

El cim no té cap creu que
testimonii el pas per aquest
indret, pero una fita de
pedres s'alca fent equili-
bris amb una placa de fang
blanc als seus peus. En
aquesta placa hi ha gravats
el nom i I'alcada del Vallibi-
erna; i ben a prop de la pla-
ca, algu hi ha deixat un pom
de flors. Quina meravella!

"Papa, allo que has dit

abans, que m’ho ensenyes?
Com era, un calbot?”
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VALENTI: “Deixa-ho, Roc.
No em facis cas”.

El Roc segueix donant-li
voltes al comentari del Va-
lenti, pero aixo ja ens va bé
perqué aixi esta ben entre-
tingut pensant en qué deu
haver volgut dir el papa.

Ens disposem a tornar pel
mateix cami que hem fet, i
aixo significa creuar de nou
el pas del cavall; pero I'ex-
periencia anterior ha sigut
positiva, i aixo ajuda molt
a la bona predisposicié per
part de tots. Amb calma i
tranquil-litat, especialment
per aquells que creuen ser
invulnerables, es recorre de
nou |'aresta extremant de
nou totes les precaucions.
Superat el tram, la resta
del cami no té més compli-
cacié que qualsevol altra
muntanya. El cansament i la
necessitat d'arribar al punt
de pernocta son aspectes
que ara poden jugar males
passades, pero la distrac-
cié amb acudits o jocs de
paraules fan més amena la
baixada.

Arribem ara si al punt on
hem deixat les motxilles, tot
segueix al seu lloc. El neguit
per deixar les coses enmig
de la muntanya encara em

fa males passades, pero de
moment sempre hem estat
de sort.

“Ja sé qué has dit,
papa! Crec que has dit
calvo! Aixo vol dir calb, en
castella, oi? Pero aquell se-
nyor tenia molt cabell!”

Ja hi tornem a ser; al final
crec que se li haura d’expli-
car!

Estirem sacs, marfegues tra-
iem els entrepans i mengem
una mica abans d'anar a
dormir.

Em fa una mica de por, aixo
de no sentir-me protegi-

da per la tenda. Com sera
I'experiencia? Tindré fred?
Vindra algun animal6? Val
més no pensar-hi. Aixo si,
abans d’anar a dormir, ren-
tarem dents i farem un riuet;
no vull haver de sortir del
sac a mitja nit!

Dins del sac estant, encara
és clar. Amago el cap per
no veure la claror de fora.
L'esgotament fa que, en
poca estona, caigui en un
son lleuger. No tinc gens de
fred, estic ben calentona;

ja el vam comprar pensant
en com en soc de fredolica.
Fins i tot, crec que avui pot-



ser tindré una mica de calor.
Per cert, com deuen estar
els nens? Espero que no tin-
guin fred. Els sento respirar
profundament, dormen
com soques. Bona senyal!

Les hores de la nit van
passant, mig desperta mig
endormiscada; potser no
tindré un son del tot repara-
dor. Pero hi ha una cosa
que no té preu: obro els ulls
i veig el cel completament
estrellat. Quina passadall!
Dins del sac imagino els
pirates, anys enrere, quan
en els seus viatges mar en-
dins podien contemplar les
estrelles, que els hi servien
de guia per poder arribar al
seu desti.

Ara el firmament s'obre
davant meu; que petits que
som i com n’és d'immens
|"'univers.

Les hores passen i comencga
a despuntar el dia. Trec el
nas i noto la fresca del mati.

Esperarem a que els
primers rajos de sol ens es-
calfin un mica i esmorzarem
arraulits, amb la tassa de
llet ben calentona als dits.

Després d'esmorzar, i un
cop recollit tot el material,

€35 4
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repassem que no quedi cap
resta de brossa pel terra i
tornem cap a la furgoneta.

Hem finalitzat una nova
aventura, acumulant dos
cims més de 3.000 metres,
i gaudint d'una experiencia
fantastica fent bivac. Segu-
rament que aquesta sera

la primera de moltes altres
nits sota un cel estrellat.

“Si, sil Pero ara espe-
ro que m’expliqueu allo! Eh,

papal!l”

Text i fotografia:
Natalia Rodriguez i
Valenti Pons

EL PATI
VERTICAL




MANRESA2024

~ CIUTAT EUROPEA DE L'ESPORT




varitac

El teu supermercat ecologic [=#

- ALMENTACIO™
"ECOLaGICA
" PER A TOTS

| PER A CADA DIA

WSERVEE  BPARKING
A DOMICILI" PER A CLiENTS

Obert de dilluns a dissabte: 9-21h.
*Consultar condicions a la botiga.

COl

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

Manresa





