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Acompanyar esportistes
a la natura potencia les

seves habilitats

Coaching Outdoor

Key caro

TResmils en família
Pic de Vallibierna i
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Natàlia Rodríguez i Valentí Pons
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Alteració de la
menstruació en

esportistes
Anna Grífols
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Vols rebre 
la revista per 
WhatsApp? 
Envia un missatge amb 
el nom, edat i població 
al 662 07 94 00

Iniciem el 2024 parlant de rugbi, un esport poc 
practicat a casa nostra, però que, aquells que el 
proven, s’hi enganxen! En diuen un esport de 
cavallers perquè 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, l’esforç, el 
respecte, la solidaritat, l’amistat i el sacrifici hi són 
molt presents. Un esport en què 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 l’equip contrari. 
Us animem a provar-lo i a enganxar-vos-hi!

En aquest número també trobareu l’article de 
l’Anna Grífols, especialista en nutrició esportiva, 
sobre l’amenorrea, les seves possibles causes i què 
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 l’espor-
tista i analitzar, des d’una altra perspectiva, les situ-
acions que aquest es troba durant la temporada.

I acabem amb un parell d’espais més, una nova 
entrega de la secció tresmils en família al Pic de 
Vallibierna i la Tuca de Culebras, i l’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

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

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

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

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

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 

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

G E N E R  /  F E B R E R  2 0 2 4

PUBLICITAT : 662 07 94 00. 

E D I T O R I A L

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

AVANTATGES SUBSCRIPTORS
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LECTURA RECOMANADA
LLIBRES PARCIR

EENNCCAARRAAAAA NNOO EENNSSENCARA NO ENS
CCOONNEEIIXXEESS ??

MÉS FÀCIL QUE
ANAR EN BICI!BBAAGGEESSBAGES CCOOMMPPAANNYYCOMPANY

SSNNOOWWTTRRIIKKEESNOWTRIKE

#THERIDERSNEVERSTOP
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COACHING OUTDOOR
ACOMPANYAR ESPORTISTES A 
LA NATURA POTENCIA LES SEVES 
HABILITATS
Key Caro

AGENDA
P. 27

P. 40
LECTURA RECOMANADA

LLIBRES PARCIR

P. 6 

F O T O G R A F I A  P O RTA D A :
Virginia Arranz, Martí Pujol, Nil Badias, 
Xavi Sànchez, Nil Martínez, Júlia Martínez

Fotografia: Xavier Prat

P. 18

ALTERACIÓ DE LA 
MENSTRUACIÓ EN 
ESPORTISTES
Anna Grífols

P. 23

ENTENDRE EL DOLOR I 
COM  GESTIONAR-LO
Guillem Puig

P. 36

TRESMILS EN FAMÍLIA
ELS PICS DE VALLIBIERNA
I LA TUCA DE CULEBRAS
Natàlia Rodríguez i 
Valentí Pons

P. 41

AUTÒGRAFS
BÀSQUET MANRESA 

P. 33
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EN SORTEGEM UN EXEMPLAR!

Brancou Badio
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Des de 2010, el Manresa RC manté 
vius a la ciutat la passió i els valors 
que caracteritzen l’esport de la 
pilota ovalada. 

rugbi, 
Si t’apropes al 

t’hi enganxes!
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 Fotografia de @marcbutxaca 
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S
is anyets, una mirada 
innocent i un somriure 
murri que enamora la 
càmera. El Nil Badias ha 

començat aquest any a fer 
esport i els seus pares l’han 
dut a l’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 sessió de fotografia en 
braços dels seus companys 
més grans sense posar-hi 
cap entrebanc. El president 
del Manresa Rugby Club des 
de fa més de deu anys, Lluís 
Jou, assegura que el cas 
del Nil no és altra cosa que 
un exemple de molts altres 
jugadors i jugadores de l’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, però que, quan 
el coneixes, el gaudeixes 
per sempre”.

Nil Badias // Fotografia de Xavier Prat
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14 anys, que només fa uns 
mesos que juga i competeix 
al Sub14, i ens va explicar 
que “en un partit, a l’Estar-
tit, érem més noies que nois 
a l’equip”. En poc temps, 
la Júlia ja ha obtingut el 
premi de ser cridada per 
la Federació Catalana per 
participar en uns entrena-
ments de tecnificació Sub16 
femení aquest Nadal: “estic 
aprenent molt i estic molt 
contenta de la meva deci-
sió. Jo havia fet abans altres 
activitats, però crec que 
ara he trobat el que més 
m’agrada, el joc de contacte 
i d’equip”.

En Martí Pujol, del Sub16, ja 
és un veterà, perquè 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 àrbitres, 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 Martínez, de 16 anys. 
Ell és capità del Sub18 i 
també és entrenador de 
l’Escola. “Jo de ben petit 

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

Sí, Manresa és més de 
bàsquet o futbol. El rugbi és 
molt més potent a la zona 
metropolitana. A la resta de 
Catalunya ens costa més 
mantenir els clubs, però 
ho fem gràcies a l’esforç 
i la il·lusió que hi posem. 
Fins i tot ho fem des de la 
col·laboració amb clubs de 
ciutats properes, com —en 
el nostre cas— Vic o clubs 
de l’Anoia. També hi ajuda 
la incorporació d’estudiants 
francesos de la FUB, que 
aprofiten la seva estada a 
Manresa per mantenir una 
afició que al seu país té una 
gran tradició, superior a la 
del bàsquet i similar a la del 
futbol.

I en quin moment es troba 
actualment el club?

Tenim escola i tres equips 
federats de formació 
Sub14, Sub16 i Sub18, a 
banda dels dos sèniors, el 
masculí i el femení. 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 què ha de fer algú 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 agradarà. 
I si la família té dificultats 
econòmiques per poder 
pagar les quotes dels més 
petits, que són les habituals 
de qualsevol club esportiu, 
tampoc no han de patir 
perquè tenim un acord amb 
l’Ajuntament per becar els 
qui ho necessitin.
Els entrenaments són per 
categories, en els dies 
i hores següents, 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; Sènior 
masculí, dimarts i dijous de 
20.15 a 21.45 hores; Sènior 
femení, 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 
històries molt similars amb 
diversos jugadors i jugado-
res del club. Entre fotogra-
fia i fotografia, vam parlar 
amb la Júlia Fernández, de 
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Sánchez, de 32 anys, és 
també dels més veterans 
de l’equip. Fa nou anys que 
pertany a la plantilla i té 
confiança cega en el fet que 
els més joves que venen 
dels equips de formació els 
facin créixer i pujar el nivell. 
“Ens ho passem molt bé, 
sobretot per la camaraderia 
que tenim entre nosaltres, 
perquè sabem que els par-
tits els guanyem i els per-
dem entre tots, amb l’esforç 
conjunt de tots, amb el 
sacrifici de tots. I 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”.

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. I així des de fa més de 
set anys!”. 

Com a representants dels 
dos equips sèniors de 
l’entitat, vam parlar amb un 
dels seus capitans, en Xavier 
Sánchez, i amb una de les 
darreres seleccionades de 
Manresa per a la Selecció 
Catalana (en el seu cas, un 
equip de desenvolupament 
de la Sub18), la Virginia 
Arranz.

En una línia molt similar es 
manifesta la Virginia Arranz. 
Tenia antecedents familiars 
perquè el seu pare havia es-
tat jugador de rugbi i els va 
portar un dia, a ella i al seu 
germà, a veure un partit, 
“i a la que em va generar 
curiositat va ser a 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-
ció. “El sentiment que vivim 
al camp entre nosaltres és el 
que més ens agrada a totes. 
És 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”.

Martí Pujol i Nil Martínez // Fotografia de Xavier Prat   Virginia Arranz i Xavi Sànchez 
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Els valors del rugbi, 
inculcats des de 
ben petits
El 2009, els països membres 
del World Rugby, l’orga-
nisme que dirigeix aquest 
esport a escala mundial, 
van identificar la integritat, 
la passió, la solidaritat, la 
disciplina i el respecte com 
les característiques defini-
dores del caràcter del rugbi. 
Posem alguns exemples 
de situacions que només 
passen al rugbi i que, com 
veureu, són difícils 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 anècdo-
tes i qualsevol altre fet que 
hagi passat al terreny de 
joc, mentre fan un berenar, 
un dinar o un sopar (segons 
l’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!

Martí Pujol i Nil Martínez // Fotografia de Xavier Prat   

 Fotografia de Manresa RC
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Respecte màxim.- Només 
passa al rugbi que cap 
jugador pugui protestar 
per norma les decisions de 
l’àrbitre (i que, si ho fa, si-
gui sancionat). Al jutge del 
partit només s’hi pot dirigir 
el capità 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.

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

Vistos els valors que defen-
sa, i a banda dels benefi-
cis estrictament físics de 
la pràctica esportiva, el 
rugbi és, per tant, un esport 
d’equip molt recomanable 
per iniciar-hi la mainada. 
Perquè, a més a més, 
s’educa els nens i nenes en 
uns costums que després 
són molt pràctics en el seu 
creixement com a persones 
adultes. 

 Fotografia de Manresa RC
Lluís Jou president del Club, fins la
passada temporada també jugador.
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Fotografia de Xavier Prat.

D’esquerre a dreta:
Martí Pujol (S16), Nil Badias (Escola), Nil Martínez (S18)
Xavi Sànchez (sènior masculí), Virginia Arranz (sènior femení) Júlia Martínez (S14). 
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La història del 
Manresa RC
Els antecedents de l’actu-
al Manresa Rugby Club, 
fundat el 2010, cal bus-
car-los a Sant Vicenç de 
Castellet el 1995, quan en 
Sergi Martínez, professor 
de l’institut i exjugador de 

la Unió Esportiva Santbo-
iana, introdueix una colla 
de nois i noies del poble en 
aquest esport. La iniciati-
va té èxit i l’any següent 
es crea un primer club de 
rugbi, el Castellet, que ja 
inclou, també, a jugadors 
de Manresa. El recorregut 
del CR Castellet és curt 

però intens. S’inscriu a la 
lliga regular de la Federació 
i aconsegueix l’ascens a la 
primera divisió catalana en 
un temps rècord, al cap de 
dos anys d’iniciar la compe-
tició.

L’any 2001 el Castellet 
suspèn gairebé totes les 
seves activitats i el 2010 
es funda l’actual Manresa 
Rugby Club, que participa 
per primer cop a la Lliga 
catalana la temporada 
2010-2011 i acaba en una 
meritòria setena posició. 
Quatre anys després, la 
temporada 2014-2015, el 
club fa un salt endavant i 
assoleix consolidar l’equip 
femení, crear una escola de 
rugbi per a nens i nenes des 
dels cinc anys, i ascendir 
l’equip masculí a la primera 
categoria catalana. Aquest 
esforç es veu recompensat 
amb l’adequació d’un camp 
de rugbi municipal a la zona 
esportiva del Congost.

 Fotografia de Manresa RC
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MANRESA
CLUB
BÀSQUET 
FEMENÍ

La voluntat del Manresa CBF és que la ciutat torni a ser un dels referents del bàsquet 
femení, i estem treballant per aconseguir-ho. Sota el lema #JuguemJuntes seguim 
creixent i treballant per aconseguir que el nostre objectiu es faci realitat!
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Actualment el club 
compta amb 24 equips 
d’edats entre escoleta 
de bàsquet i Sènior. 
Apostem per la dona, 
pel talent femení, per 
l’educació en valors com 
el treball, l’esforç, la 
humiltat i l’ambició des 
de l’esport. 

El club té una tendència 
ascendent pel que fa a 
jugadores i rendiment 
esportiu, i estem segurs 
que és fruit del treball i 
les ganes de continuar 
millorant de tot l’staff i 
les jugadores.

#JuguemJuntes

M A N R E S A  C B F
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En la natura trobem un indret 
de perfecció amb unes parti-
cularitats que no deixen
a ningú indiferent. Matèria en 
forma de muntanyes, camins, 
pedres, arbres, paisatges,
colors; un espai ple de sensa-
cions ideal per iniciar-se en el 
món de l’autoconeixement i la 
gestió emocional.

Qualsevol esportista, de 
la disciplina que sigui, es 
beneficia enormement de 
conèixer-se a si mateix a 
l’hora de desenvolupar-se 
satisfactòriament. A vegades 
aquest procés pot requerir un 
acompanyament que l’ajudi a 
treure el que porta a dins. Te-
nir una bona gestió interna fa 
que es millori la intel·ligència 
emocional i, en conseqüència, 
la capacitat de reflexió per 
identificar, per exemple, qui 
soc i on vull anar.

Text: Key Caro  Fotografia: Olga Bergua

COACHING OUTDOOR
ACOMPANYAR ESPORTISTES A LA NATURA 

POTENCIA LES SEVES HABILITATS

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

Els moments a la natura 
ajuden a aconseguir aquests 
propòsits. És interessant 
connectar profundament amb 
l’essència de cadascú i també 
en l’aquí i l’ara, una pràctica 
que altrament podríem ano-
menar mindfulness.

El mindfulness ens porta a 
tenir una atenció plena i, 
per tant, a concentrar-nos, a 
posar el focus en el moment 
present de l’activitat, a agafar 
consciència 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 l’eficàcia esportiva, 
tant en els entrenaments com 
en la competició.

Si ho portem al terreny es-
portiu, connectar a través de 
la natura amb el moment pre-
sent i ser capaços 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 gestió.

       kc_assessorament_esportiu
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R E N D I M E N T
E S P O R T I U

I per què a la natura i no en 
un altre indret?

Aquesta tècnica d’enfoca-
ment mental es pot practicar 
a qualsevol lloc; de fet, no
sempre es trobarà el mo-
ment per desplaçar-se a la 
muntanya, al bosc, o a una 
zona verda i, per tant, caldrà 
adaptar-se al medi. Val a dir, 
però, que l’entorn natural és 
el lloc on és més fàcil arribar 
a uns estats de connexió més 
elevats.

La neurociència ofereix una 
visió cada vegada més clara 
dels beneficis de la natura en 
el cervell humà quan s’acon-
segueix arribar a aquests 
estats. N’és un exemple 
l’estudi sobre La connectivitat 
cerebral i la naturalesa (Brat-
man et al., 2015). En aquesta 
investigació, els autors van 
utilitzar imatges cerebrals per 
conèixer de quina manera 
l’exposició a la natura afecta 
la connectivitat cerebral 
associada amb l’activitat de 
la “ment errant” (mind-wan-
dering). Es va descobrir que 
caminar a la natura redueix 
la ment errant i disminueix 
l’activitat en les àrees del 
cervell associades amb el ru-
miament, que està relacionat 
amb l’ansietat i la depressió.

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 urbà, influïa en l’aten-
ció i la fatiga mental. Es va 

concloure que caminar per la 
natura pot millorar l’atenció 
i reduir aquests estats més 
eficaçment que caminar per 
un entorn urbà.
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R E N D I M E N T
E S P O R T I U

EL COACHING OUTDOOR

Aquest tipus d’entrenament, 
que ajuda l’esportista a trobar 
estratègies 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 allò que es vol trans-
metre.

Un altre estudi sobre Caminar 
pel bosc i la salut mental (Li et 
al., 2008), realitzat al Japó, 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 l’humor i la reducció de 
l’ansietat, en comparació amb 
caminar en un entorn urbà.

L’entrenament en indrets 
naturals també ajuda a tre-
ballar valors com el respecte, 
l’empatia, l’autoconfiança i 
la creativitat. És molt útil per 
desenvolupar habilitats com 
l’atenció, la concentració, la 
superació personal, la presa 
de decisions i la resolució de 
conflictes, i ajuda a reflexionar 
sobre aprenentatges i experi-
ències, experimentar regular-
ment l’assoliment d’objectius i 
explorar fàcilment 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

amb l’esport, i se’n poden ex-
treure molts aprenentatges, 
fins i tot quan ens equivo-
quem. Amb això s’afavoreix 
el desenvolupament d’ha-
bilitats personals i socials, 
s’anima l’esportista a treballar 
mitjançant problemes i reptes 
pràctics, i s’aprèn a gestionar 
els errors, a crear confiança 

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

Per exemple, les pedres que 
trobem al camí poden ser 
les dificultats que podem 
trobar durant la temporada 
(situacions a resoldre, proble-
mes amb els companys, els 
àrbitres o els rivals, etc.).

(...) Les pedres que ens 
trobem al camí poden 
ser les dificultats que 
ens podem trobar 
durant la temporada, 
situacions a resoldre, 
problemes amb com-
panys, àrbitres, rivals, 
etc (...) 

(...) A la natura no ens 
sentim jutjats i podem 
analitzar els diferents 
tipus de situacions des 
d’una altra perspecti-
va, aprenem a prendre 
distància als petits 
problemes i situacions 
a resoldre (...) 
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Key Caro

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 qüestió 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 què 
no ens surten les coses com 
voldríem.

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 distància dels 
petits problemes i situacions 

a resoldre. Si estem calmats i 
tenim el cap clar, emocional-
ment estarem més estables 
i, en conseqüència, podrem 
gaudir de l’esport plenament 
i amb més eficàcia. La natura 
ens ho posa molt fàcil, només 
cal ser sensible, agraït i dei-
xar-se portar.

Si cal, us hi puc acompanyar.

R E N D I M E N T
E S P O R T I U
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L
’amenorrea és una condi-
ció que afecta les dones i 
es defineix com la falta de 

menstruació durant un període 
superior a tres mesos. Aquest 
trastorn hormonal pot tenir 
diverses causes, incloent-hi 
factors físics, emocionals i 
nutricionals. L’amenorrea pot 
afectar la salut òssia, cardio-

vascular i reproductiva, així 
com el benestar general de la 
dona. És important compren-
dre les possibles causes i les 
repercussions que pot tenir 
per a abordar-la adequada-
ment i buscar solucions per 
a la restauració de la funció 
menstrual i mantenir una salut 
òptima.

Nutrició i falta del cicle 
menstrual

La nutrició 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

ALTERACIÓ DE LA MENSTRUACIÓ 
EN ESPORTISES

Anna Grífols
Diplomada en Nutrició 
Humana i Dietètica. 
Especialista en Nutrició 
Esportiva

@annagrifols

n u t r i c i ó  e s p o r t i v a



24 gener/febrer 2024

n u t r i c i ó  e s p o r t i v a

dieta inadequada, poden 
afectar negativament el 
sistema hormonal i conduir a 
la falta de menstruació durant 
diversos cicles. L’amenorrea 
funcional, present en espor-
tistes, pot posar en perill la 
salut òssia, cardiovascular i 
reproductiva a llarg termini.

L’alimentació inadequada 
influeix en la producció de di-
verses hormones, com l’estro-
gen i la leptina, que tenen un 
paper crucial en la regulació 
del cicle menstrual. La pèrdua 
excessiva de pes, l’estrès físic 
i psicològic associats a l’en-
trenament intens poden ser 
factors contribuents de cara a 
l’amenorrea esportiva.

És important que les atletes 
rebin una nutrició adequa-
da que cobreixi les seves 
demandes energètiques i de 
nutrients, especialment du-
rant períodes d’entrenament 
intens. (1)

Nutrients essencials per una 
funció hormonal saludable

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

1. Proteïnes: són essencials 
per a la reparació i el crei-
xement dels teixits, inclosos 
els músculs, i per al transport 
d’hormones a través del cos.

2. Greixos saludables: àcids 
grassos omega-3 i omega-6 
ajuden a regular la producció 
d’hormones i tenen efectes 
antiinflamatoris, essencials 
per a l’equilibri hormonal.
3.Carbohidrats complexos: 
proporcionen energia de 
forma sostenible i ajuden a 
mantenir l’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 l’estrès oxidatiu i 
protegeixen les cèl·lules dels 
danys causats per l’estrès 
físic.

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

Prevenció de l’amenorrea

Quan es tracta de recupe-
rar la regla després d’una 
amenorrea o de prevenir-la, 
és important abordar pri-
mer l’alimentació i el nivell 
d’activitat física. Un enfoca-
ment nutricional adequat i 
un equilibri en l’entrenament 
poden ser clau per restablir la 
funció hormonal. A vegades, 
l’amenorrea es deu a una 
insuficient ingesta calòrica o 
a un excés d’activitat física, 
la qual cosa pot afectar la 
producció d’hormones.

En general, s’aconsella 
assegurar-se que s’estiguin 
consumint suficients calori-
es i nutrients, especialment 
proteïnes, greixos saludables, 
vitamines i minerals essenci-
als. En alguns casos, es pot 
considerar la suplementació 
amb vitamines o minerals 
específics si hi ha deficiències 
identificades, però això s’ha 
de fer sota la supervisió d’un 
professional de la salut o 
dietista (3).

El millor enfocament és 
adoptar una alimentació 
equilibrada i saludable, i 
adaptar l’entrenament per 
assegurar-se que el cos rep el 
suport adequat per a un fun-
cionament hormonal òptim.
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Esports susceptibles perquè 
les dones pateixin amenorrea

El running pot ser especial-
ment susceptible de produir 
amenorrea entre corredores 
femenines, especialment 
en comparació amb altres 
esportistes. Això 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 
estrès físic i psicològic en el 
cos.

2. Baix índex de greix 
corporal: algunes corredores 
poden tenir un baix índex de 
greix corporal, ja que bus-
quen millorar el rendiment i 
l’eficiència en la cursa . Això 
pot afectar la producció 
d’hormones relacionades 
amb la menstruació.

3. Desequilibri energètic: la 
combinació d’un alt desgast 
calòric per l’entrenament i 
una ingesta insuficient de 
calories pot provocar un 
desequilibri energètic, que és 
un factor clau en l’aparició de 
l’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.

Però no podem oblidar que 
esports “estètics” com la 
natació sincronitzada, el ball 
de saló, la gimnàstica rítmica 
o l’aeròbica, també poden ser 
esports diana on ocorrin casos 
d’amenorrea.

I els homes?

I tot i que no hem parlat dels 
homes, ja que ells no tenen 
menstruació, també poden 
tenir símptomes perjudicials 
d’una baixa ingesta energètica 
que es veu al llarg del temps 
i molt més tard. Les conse-
qüències d’un dèficit calòric 
i un alt volum d’entrenament 
prolongat en el temps poden 
ser: desmineralització òssia, 
lesions de les articulacions que 
suporten més pes com malucs 
i genolls, lesions musculars, 
esquinços... i això si només 
parlem de les conseqüències fí-
siques i no de les psicològiques.

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.

Però no podem oblidar que 
esports “estètics” com la 
natació sincronitzada, el ball 
de saló, la gimnàstica rítmica 
o l’aeròbica, també poden ser 
esports diana on ocorrin casos 
d’amenorrea.

I els homes?

 tot i que no hem parlat dels 
homes, ja que ells no tenen 
menstruació, també poden 
tenir símptomes perjudicials 
d’una baixa ingesta energètica 
que es veu al llarg del temps 
i molt més tard. Les conse-
qüències d’un dèficit calòric 
i un alt volum d’entrenament 
prolongat en el temps poden 
ser: desmineralització òssia, 
lesions de les articulacions que 
suporten més pes com malucs 
i genolls, lesions musculars, 
esquinços... i això si només 
parlem de les conseqüències fí-
siques i no de les psicològiques.
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CONCLUSIÓ

Quan detectem aquesta 
situació en nosaltres mateixos 
o en algú del nostre voltant 
és important recórrer 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 
pràctica esportiva saludable 
amb el màxim rendiment 
possible.

La baixa ingesta energèti-
ca pot ser sostenible a curt 
termini, però a llarg termini  
tindrà un impacte negatiu en 
la nostra salut, en el rendi-
ment esportiu i en la nostra 
seguretat i percepció davant 
dels aliments.
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Agenda
‘24CANICROSS & 

CAMINADA BENÈFICA
LA CURSA DELS 
LLEBRERS 
| 7,7 km canicross |8,8 caminada
DIUMENGE 18·02·24
SANT FRUITÓS DE BAGES (Bages)
@cursagalgos112

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

ASFALT
CURSA 
DE LA DONA
| 5 km |Caminant o corrent  
DIUMENGE 10·03·24
MANRESA (Bages)
cursadonamanresa.com

TRAIL
CINC CIMS
| 10 km | 27 km |  
DIUMENGE 14·01·24
CORBERA DE LLOBREGAT 
(Baix Llobregat)
cinccims.cat

MUNTANYA

ASFALT
40a MITJA I 
QUART 
DE MARATÓ DE 
SITGES
| 22 km | 10 km |

DIUMENGE 14·01·24
SITGES (Garraf)
gesport.cat

TERRA
MAR I MURTRA
| 20 km | 10 km | 15 km |
DIUMENGE 14·01·234
BLANES (La Selva)
fondistesblanes.cat

ASFALT
MORITZ SANT 
ANTONI
| 10 km |
DIUMENGE 21·01·24
A les 9.30h, a les 11h curses infantils.
BARCELONA (Barcelonès)
cursasantantoni.cat

TERRA
CURSA DE LA 
SERRA 
DE PUIGVERD
| 6,5 km | 10 km |
DIUMENGE 04·02·23
PUIGVERD DE LLEIDA (Segrià)
aecpuigverd.org

TRAIL
GANXO TRAIL
| 16 km | 10 km |
DIUMENGE 14·01·24
SANT FELIU DE GUÍXOLS 
(Baix Empordà)
cemontclar.cat/ganxotrail

CAMINADA 
MARXA DEL 
TERME 
CAMINS DE 
RONDA
| 30 km | 15 km | 8 km |
DIUMENGE 28·01·24
SANT FRUITÓS DE BAGES (Bages)
posatenmarxa.blogspot.com

TRAIL
TRAIL
 ROCACORBA
| 20 km | 1 punt ITRA
| 30 km | 2 punts ITRA
| 38 km | 2 punts ITRA
DIUMENGE 28·01·24
CANET D’ADRI (Gironès)
klassmark.com/trailrocacorba

RUTA
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Agenda
CAMINADA
MARXA DE LA 
SUISSA
| 10 km |
DIUMENGE 27 i 28·01·24
10h Sortida Cursa del camp de l’Era.
ESPOLLA (Alt Empordà)
marxadelasuissa.wixsite.com

TRAIL
CURSA DE 
MONT-RODON
| 14,5 km  |
DIUMENGE 04·02·24
MATADEPERA  (Vallès Occidental)
cursamontrodon.cat

TRAIL
CURSA 4 TERMES
| 41 km | Marató
| 14 km | Caminada
| 22,5 km | Trail
| 12,5 km | Express
DIUMENGE 18·02·24
MONT ROIG DEL CAMP  
(Baix Camp)
cursa4termes.com

BTT
LA HIVERNAL 
DEL BAGES
| 38 km | 58 km |
DIUMENGE 14·01·24
SANTPEDOR (Bages)
hivernaldelbages.cat

BTT
LA SENGLANADA
| 35 km |
DIUMENGE 28·01·24
CALDERS (Bages)
blogcaldersbike.blogspot.com

BTT - eBIKE
CREMATORRONS
| 36 km | 23 km |
DIUMENGE 21·01·24
TORROELLA DE MONTGRÍ 
(Baix Empordà)
curses.cat/crematorrons2022/
index.php

ESQUÍ DE MUNTANYA
MARXA BERET
| 36 km | 23 km |
DISSABTE  04·2 ·24
VAQUÈRIA - BERET (Vall d’Aran) 
marxaberet.com

ESQUÍ-ALPINISME
OPEN VALL FOSCA
Equips de dues persones.
DISSABTE  24·2 ·24
VALL FOSCA (Pallars Jussà) 
www.openvallfosca.cat

ESQUÍ DE MUNTANYA
CURSA BASSIERO
| 18 km | 14 km |
DISSABTE i DIUMENGE  9 I 10·03 ·24
ESTERRI D’ÀNEU - LA PEÜLLA
 (Pallars Sobirà) 
bassiero.org/es

DUATLÓ CARRETERA
IGUALADA
SPRINT 5,6km a peu, 
18 km ciclisme 2,5 km a peu.
DIUMENGE 28·01·24
IGUALADA (Anoia)
clubatleticigualada.com

DUATLÓ CARRETERA
VILADECANS
SPRINT 5km a peu, 
20 km ciclisme 2 km a peu.
DIUMENGE 25·02·24
VILADECANS (Baix Llobregat)
duatlodeviladecans.wordpress.com

DUATLÓ CARRETERA
CERDANYOLA
SPRINT 5km a peu, 
20 km ciclisme 2 km a peu.
DIUMENGE 02·03·24
CERDANYOLA DEL VALLÈS
 (Vallès Occidental)
atcerdanyola.com

ESQUÍ

XATHLONS

CICLISME
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A G E N D A

+INFO ACTUALITZADA: 
www.araesport.cat

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

PER PUBLICAR A 

L’AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

CURSA D’ORIENTACIÓ 
PER EQUIPS
THE WILD BOAR 
ROGAINING
DIUMENGE 14·01·24
Cursa en modalitat Rogaining 
4 hores de temps màxim.
Equips d’entre 2 i 4 rogainers. 
40 fites, Mapa A4, Escala 1:15.000
SENAN (Conca de Barberà)
www.thewildboar.net

NATACIÓ

AIGUES OBERTES
TRAVESSIA 
NO A LA FRED
|  1900 m. / 2.600|
DIUMENGE 28·01·24
Sortida a les 11h 
SANT FELIU DE GUÍXOLS
(Baix Empordà)
clubaquaticxaloc.cat/tours

ORIENTACIÓ
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Ingredients per a 4 persones
· 500 gr. de patata blanca

· 200 gr. de bull negre
· 200 gr de formatge parmesà ratllat

· 100 gr. de nata líquida
Sal i pebre de molinet

Preparació
1.- Pelem i passem per aigua les patates. Les laminem 

fines amb l’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 rajolí de nata. 

Repetirem aquesta operació fins arribar a dalt del 
motllo, la última capa la posarem de formatge.

4.- Taparem amb paper alumini.
5.-  Courem al forn uns 45 minuts

a 170°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 l’altre 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 guarnició 
d’una carn o un peix.

- Si fem una terrina per tallar, podem fer servir una 
base de pastisseria per poder desemmotllar fàcilment. 

Si ho servim al mateix recipient, no cal.

G r a t e n  d e 
p a t a t e s ,  
i  p a r m e s à

Recepta de 
Jordi Llobet

@jordillobetchef

Assortiment 
d’embotits cuitsb u l l  n e g r e
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Brancou

Alçada 1,93 m
Posició Escolta
Data de naixement 17/02/1999
Lloc de Naixement Rufisque, Senegal
Al Bàsquet Manresa 1 any 8 mesos

Badio
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ENTRENAMENT 
PERSONAL
Entrenaments de 30 min., 
personals i digitalitzats 
(informatitzats) per controlar 
l’evolució i la millora fisica.

ENTRENAMENT 
DE GRUPS REDUÏTS 
Entrenaments de 50 min., 
des de 3 fins a 6 persones.

TRACTAMENT I MILLORA 
DE PATOLOGIES
Readaptació i prevenció de 
lesions, rehabilitació espor-
tiva, radiofreqüència Indiba, 
activació muscular i treball de 
força: en un espai totalment 
equipat i personalitzat.

SALUT FÍSICA
Suplementació esportiva, 
condicionament �sic, 
activació muscular, força i 
resistència, pèrdua de pes, 
tonificació corporal, HIST.

SERVEI DE READAPTACIÓ I 
REHABILITACIÓ ESPORTIVA
Amb solucions innovadores 
per a atletes de resistència 
i esportistes de diferents 
disciplines.

JORDI CROSAS Training & Health Center

www.jordicrosas.com · jordi.crosas.pt
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PROFESSIONALS 
QUALIFICATS I ATENTS
Amb un tracte proper i de 
confiança.

CENTRE EXCLUSIU 
Amb la millor maquinària 
i so�ware del mercat per a 
millorar la qualitat �sica i 
enfortir les debilitats.

CENTRE RENOVAT I 
ADAPTAT
Perquè el client pugui tenir 
el màxim de comoditat 
possible.

Perquè el client pugui tenir 

Ptge. de Can Mastrot,1Bxs , Vic ·  T. 699 73 53 66 · crosascarrasco.jordi@gmail.com
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Per què tenim dolors que 
no acaben de desaparèi-
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 l’habitual? I 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 què 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 està en 
perill i una acció és neces-
sària. Per tant, quan rebem 
un estímul nociceptiu (que 

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

Aquestes parts implicades 
(còrtex prefrontal, amígda-
la, hipotàlem, substància 
grisa periaqüeductal...) 

formen un entramat com-
plex però molt ordenat 
anomenat Neuromatriu 
(Melzack,1999). Aquesta 
Neuromatriu és la responsa-
ble de donar una percepció 
subjectiva individual a tal 
estímul, 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 
sensació agradable i recon-

ENTENDRE EL DOLOR 
I COM GESTIONAR-LO

Text: Guillem Puig

Guillem Puig Junyent
Fisioterapeuta col·legiat  
núm. 8369.Especialista 
en Teràpia Manual en el 
Concepte Maitland, Dolor Miofascial, 
Punció Seca i Control Motor.

@guillem_fisio

s a l u t  i  r e n d i m e n t  e s p o r t i u
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fortant, anem a veure’n un 
exemple: 

Vas per la muntanya i et 
pica una abella, et fa un mal 
terrible però saps que no hi 
tens cap reacció al·lèrgica 
associada i per tant, el dolor 
que sents és gran, però no 
et crea cap mena d’angoixa 
i saps que tard o d’hora 
passarà. Per altra banda, 
ara ets una persona que de 
petita et va picar una abella 
i tot i no ser al·lèrgica, la 
picada se’t va infectar i vas 
acabar ingressada a l’hos-
pital passant per un tràngol 
important. Si ara passejant 
per la muntanya et torna a 
picar un insecte molest, de 
ben segur que la percepció 
del dolor serà molt més 
gran en comparació a l’estí-
mul nociceptiu rebut.

O sense anar més lluny, 
les agulletes a les cuixes 
dels dies posteriors a una 
ascensió a la muntanya que 
feia temps que perseguies 
segur que seran moles-
tes però plenes de bons 
records i fins i tot reconfor-
tants. Per tant, el dolor ens 
comença a preocupar quan 
alguna o diverses parts de 
la Neuromatriu estan massa 
estimulades. És a dir, quan 
ens provoca una limitació 

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

Què podem fer quan això 
passa?

És evident que hem de tenir 
en compte la font del dolor
(per exemple un esquinç 

de lligaments de fa mesos), 
però si aquest dolor perdu-
ra en el temps, tot i saber 
que els lligaments ja fa 
temps que s’han recuperat, 
és fàcil caure en una espiral 
de metges i proves mèdi-
ques que no fan més que 
trobar “imperfectes” en la 
zona que en el teu entendre 
està lesionada. 

s a l u t  i  r e n d i m e n t 
e s p o r t i u
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Guillem Puig 

És aleshores quan cal mirar 
una mica més enllà. Hem 
de tenir en compte que 
quan patim un dolor crònic, 
la representació de certs 
moviments o parts del cos 
al nostre sistema nerviós 
central es veuen alterades, a 
causa d’un fenomen anome-
nat neuroplasticitat. I això 
pot conduir-nos a moure’ns 
de manera diferent o a 
perdre la percepció correc-
te del nostre cos. Per sort, 
aquestes modificacions es 
poden revertir. 

Aquí tenim algunes estra-
tègies per tal d’aconse-
guir-ho:

· Tenir en compte que dolor 
no és sinònim de lesió. Per-
dre la por al moviment que 
consideres més perillós 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-
tòries” al teu dolor, és a 
dir, eines de control que et 

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

· Reforçar els teus punts 
dèbils i tractar les disfunci-
ons que puguin contribuir 
al teu dolor. 

· Canviar maneres de fer 
del dia a dia que poden 
perpetuar la teva situació. 

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

 · Buscar activitats que et 
motivin. 

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

Doncs bé, aquestes són 
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. Però el més 
important de tot és que no 
hem de deixar que aquest 
ens privi de poder viure una 
vida funcional i gratificant.

s a l u t  i  r e n d i m e n t  e s p o r t i u
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U N A  L E C T U R A

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 publicació. El sorteig 
el farem el 28 de febrer i donarem a 
conèixer 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. I ens 
dona una perspectiva inigualable”.*
Pere Ferreres

“Va ser una gesta extraordinària i el 
pas del temps li dona més valor. Sor-
presa? Sí, o no tant. En tot cas, una lli-
ga molt treballada. Feia cinc anys que 
el gruix de l’equip es mantenia. El tren 
va passar una vegada dos anys abans 
a la Copa de Múrcia. Allò 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 eliminatòries es van reslodre 
per 1 a 3 partits. Era un segon tren 
que no podíem deixar passar”.*
Joan Creus

*Extret del pròleg “Un món feliç”

US RECOMANEM...

TÍTOL: “CRÒNICA SENTIMENTAL D’UNA GESTA”

TEXT: ORIOL PÉREZ I TREVIÑO

EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes

Primera edició: Novembre 2023

30
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E
ls pics de Vallibierna són 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 posició isolada, lleugerament separats del pròxim 

massís de la Maladeta. Des de la seva posició -al vessant sud 
del massís- es poden admirar muntanyes de gran renom com 
l’Aneto, la Maladeta, el Tempestades, el Margalida entre 
d’altres.

Un dels atractius principals d’aquesta contrada és la gran di-
versitat geològica que conforma el terreny, passant per roca 
calcària, granítica i pissarra. Aquesta riquesa geològica, jun-
tament amb els plegaments tan peculiars en forma serpente-
jant, donen al paisatge una tonalitat cromàtica molt atractiva.

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A

Text i fotografia: 
Natàlia Rodríguez i Valentí Pons

- TRESMILS EN FAMÍLIA -

ELS PICS DE VALLIBIERNA I 
LA TUCA DE CULEBRAS
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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 l’aigua 
cap a la presa per reuti-
litzar-la quan la demanda 
energètica ho requereixi. 
Aquest moviment constant 
de l’aigua provoca que no 
es congeli amb facilitat.
Per arribar fins a la presa 
però, abans ens hem d’en-
dinsar a la gola del llop.

ROC: “Què vols dir? Que 
haurem de passar per dins 
d’aquest túnel? Prefereixo 
no mirar!!! I com és que 
un túnel fa pujada? No ho 
havia vist mai!”.

El túnel que tanta impressió 
ha causat al Roc…

ARAN: “I a mi, mama…, i 
a mi!” 

…és ni més ni menys que 
un passadís 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 
l’exterior val realment molt 
la pena ja que davant nostre 
apareix majestuós l’estany 
de Llauset. Sí, la mà de 
l’home hi és ben palpable 
però… 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 però no 
per això menys importants.

La ruta es pot fer fàcilment 
en una jornada, quan s’hi 
està avesat, però nosaltres 
ens hem proposat fer nit 
a mig camí, ja de tornada; 
serà la primera vegada que 
el Roc i jo fem bivac sense 
la tenda!

No ha passat ni un mes de 
l’última 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’allà dirigir-nos per una 
pista un xic tortuosa fins a 
la presa de Llauset. Aquesta 
pista, d’uns 8 quilòmetres 
aproximadament, es va 
construir per poder edificar 
la presa, finalitzant les seves 
obres l’any 1983 i essent 
l’últim gran projecte hidro-
elèctric de muntanya als 
Pirineus.

Aquesta presa, que utilitza 
un sistema de volta per la 
forma còncava dels seus 
murs, té una característica 
molt particular i és que les 
seves aigües difícilment es 
glacen a l’hivern, fet que 
resulta insòlit en aquelles al-
çades. L’explicació rau en la 
reutilització continuada de 
l’aigua de l’embassament.
La central hidroelèctrica, 
anomenada de bombeig o 

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A
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L’aparcament és un espai 
no massa gran i, justament 
avui que arribem com els 
marquesos, serà difícil 
trobar lloc per deixar la 
furgoneta. Si hem de tornar 
enrere, passat el túnel, 
se’ns endarrerirà molt la 
marxa i els nens comença-
ran a neguitejar-se. 
Estacionem en un racó de 
l’aparcament amb l’espe-
rança que ben aviat arribi 
algun excursionista i en 
tregui el seu cotxe.

ROC: “Ei! Crec que sento 
veus! Mireu, sí, sí! Ve algú 
per allà al fons!!!”

Hem estat de sort. Si no 
haguéssim pogut ubicar la 
furgo a l’aparcament, hau-
ríem hagut d’invertir massa 
temps en iniciar l’excursió, 
i aquests contratemps amb 
canalla no ajuden massa. 
Em sembla que avui tot ens 
anirà de cara!

Motxilles a l’esquena, 
ulleres de sol i gorres al 

cap, i comencem a cami-
nar vorejant l’estany per la 
dreta, amb el cel serè i una 
previsió fantàstica.

El camí que hem de seguir, 
traçat amb marques verme-
lles i blanques del GR11, co-
mença planer. Va resseguint 
la falda de la muntanya, ben 
a prop de les aigües calma-
des del Llauset, fins arribar 
a creuar un pont metàl·lic 
des d’on iniciarem l’ascens. 
Per cert, ara que anome-
no el pont, què tenen de 
màgic els ponts que, quan 
en veiem un, ja ens hi fem 
una foto? No sé vosaltres 
però per a mi tenen un gran 
magnetisme.

ARAN: “Això deu ser als 
grans perquè a mi, l’únic 
que m’hi enganxaria, seria 
si jo fos un iman.

No es pot dir res! Ja està 
l’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; però nosaltres farem 
la ruta passant pel mateix 
camí d’anada que de tor-
nada. Així doncs, tranquem 
cap a l’esquerra, en direcció 
oest, ja que el camí per aquí 
és clarament més curt.

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

No trobem ningú pel camí; 
em sembla que aquestes 
muntanyes es consideren 
de segona categoria. Ben 
a prop d’aquí s’hi erigeixen 
cims de gran prestigi com 
l’Aneto, la Maladeta, el 
Tempestades entre d’altres; 
així doncs, no és massa 
difícil 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’aquí comença un 
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ascens per camí 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 començar el 
camí pendent amunt. 

Descansem, agafem forces, 
i col·loquem les motxilles 
en un amagatall per poder 
encarar l’ascens amb total 
llibertat de moviments.

Aquesta ruta guarda una 
sorpresa, just entre els dos 
cims, que posa un punt 
d’emoció 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 sobrecàrrega pot 
augmentar la perillositat. 
També cal dir que, si no ens 
sentíssim prou valents per 
creuar-lo, podríem desvi-
ar-nos per una pendent que 
permet evitar-ne el pas.

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

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

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

està al seu costat quan el 
terreny ho demana i, si no 
ho veu clar, reculem i aquí 
no ha passat res. Per la 
meva banda, això m’ha obli-
gat a espavilar-me en molts 
moments delicats i a treure 
forces d’allà on no creia 
que n’hi havia. Però 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, famós 
pels amants de la muntanya, 
es coneix amb aquest nom 
per la postura que molta 
gent adopta en passar. Però 
no em vull avançar; ja ens el 
trobarem més endavant.

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

Clar que sí!
Inicem doncs la pujada per 
el caminet de pissarra negra 
que ens va empolsinant 
les cames i les botes d’una 
capa ben fosca; caldrà tro-
bar un rierol per netejar-nos 
les cames i els peus abans 
d’entrar a la furgoneta!
El camí, que no té cap 
dificultat, es fa una mica 
costerut perquè el coll es 
veu llunyà i les forces van 
minvant.

Veiem ara sí un grup de tres 
dones i un home. Saluta-
cions de rigor, en castellà 
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en aquest cas. A muntanya 
s’agraeix unes paraules 
de cortesia, especialment 
amb els més xics que sovint 
reben paraules d’elogi 
i d’ànim. No serà però 
aquest, el cas! El senyor 
que ens hem creuat, per 
no anomenar-lo d’una altra 
manera, va i ens etziba: 
“Chicos, todavía os queda 
un montón!!”, 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.

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

ROC: “Què has dit, papa? 
No he entès 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 això. Encara ets mas-
sa petit per entendre-ho!”

El Valentí s’ha enrabiat, i de 
valent.

Continuem la pujada fins 
al coll, que s’hi arriba amb 
força rapidesa. Però 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 paio!.

Però també és veritat que, 
quan creus que aquella pa-
ret de blocs de pedra serà 
una tasca dura i difícil, grim-
pant de mica en mica, ara 
una mà, ara la cama,.. no te 
n’adones que ja has arribat. 
I així és com, en un tres i no 
res, assolim el primer cim: 
la Tuca de Culebras.

És la tarda i estem sols. A 
l’horitzó, un mar de cims 
que embelleixen el paisat-
ge; i al cel, uns núvols de 
cotó fluix que completen la 
imatge. Les fotos són tes-
timoni d’aquest moment, 
però no hi ha imatges que 
puguin descriure la sensa-
ció que es viu en moments 
com aquest.

Seguim el camí, ara sí en-
carats cap al pas del cavall. 
Es tracta d’una fina aresta 
d’uns 30 metres que uneix 
ambdós cims i que, si bé 
pot generar certa sensació 
de vertigen, amb precaució 
i una actitud decidida, es 
pot superar sense proble-
mes.

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

El Valentí, que com deia 

T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A
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T R E S M I L S
E N  F A M Í L I A

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

ROC: “Ja sé què has dit, 
papa! Crec que has dit 
calvo! Això vol dir calb, en 
castellà, oi? Però aquell se-
nyor tenia molt cabell!”

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

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

Em fa una mica de por, això 
de no sentir-me protegi-
da per la tenda. Com serà 
l’experiència? Tindré fred? 
Vindrà algun animaló? Val 
més no pensar-hi. Això sí, 
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 sóc de fredolica. 
Fins i tot, crec que avui pot-

VALENTÍ: “Deixa-ho, Roc. 
No em facis cas”.

El Roc segueix donant-li 
voltes al comentari del Va-
lentí, però això ja ens va bé 
perquè així està ben entre-
tingut pensant en què deu 
haver volgut dir el papa.

Ens disposem a tornar pel 
mateix camí que hem fet, i 
això significa creuar de nou 
el pas del cavall; però l’ex-
periència anterior ha sigut 
positiva, i això ajuda molt 
a la bona predisposició per 
part de tots. Amb calma i 
tranquil·litat, especialment 
per aquells que creuen ser 
invulnerables, es recorre de 
nou l’aresta extremant de 
nou totes les precaucions.
Superat el tram, la resta 
del camí no té més compli-
cació que qualsevol altra 
muntanya. El cansament i la 
necessitat d’arribar al punt 
de pernocta són aspectes 
que ara poden jugar males 
passades, però la distrac-
ció amb acudits o jocs de 
paraules fan més amena la 
baixada.

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

abans sempre ha tingut 
molta cura del que els pugui 
passar als nens, decideix 
creuar amb tots dos, en 
posició de protecció, per 
la pendent de l’aresta. Cal 
anar amb precaució, qual-
sevol pas en fals pot ser 
fatídic; però si es passa sen-
se por i mirant de col·locar 
els peus en els punts clau, 
no hi ha massa dificultat. 
Camença passant l’Aran i 
després, el Roc. Primer es fa 
una mica el ronso, però en 
veure que l’Aran el travessa 
sense problemes, finalment 
es decideix.

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

El cim no té cap creu que 
testimoniï el pas per aquest 
indret, però una fita de 
pedres s’alça fent equili-
bris amb una placa de fang 
blanc als seus peus. En 
aquesta placa hi ha gravats 
el nom i l’alçada del Vallibi-
erna; i ben a prop de la pla-
ca, algú hi ha deixat un pom 
de flors. Quina meravella!

ROC: “Papa, allò que has dit 
abans, que m’ho ensenyes? 
Com era, un calbot?”
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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. Però hi ha una cosa 
que no té preu: obro els ulls 
i veig el cel completament 
estrellat. Quina passada!!! 
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 destí.
Ara el firmament s’obre 
davant meu; que petits que 
som i com n’és d’immens 
l’univers.

Les hores passen i comença 
a despuntar el dia. Trec el 
nas i noto la fresca del matí. 

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, 
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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 experiència 
fantàstica fent bivac. Segu-
rament que aquesta serà 
la primera de moltes altres 
nits sota un cel estrellat.

ROC: “Sí, sí! Però ara espe-
ro que m’expliqueu allò! Eh, 
papa!!”

TRESMILS EN FAMÍLIA N.3
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Text i fotografia: 
Natàlia Rodríguez i 
Valentí Pons
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El teu supermercat ecològic

www.veritas.es

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

Manresa

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

�limentació 

�er a tots
ec�l�gica
i per a cada dia

*PER A CLIENTS
PARKING

a domicili
servei

*




