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CASAL ESPORTIU MUNICIPAL 2020

Casal esportiu municipal per a 
infants i adolescents d’entre 8 i 
14 anys (nascuts entre els anys  
2006 i 2012) a la Zona Esportiva 
del Congost. 
Inscripcions obertes fins a esgotar 
les 110 places per torn.

1r torn, del 29 de juny al 3 de juliol 56,00 € 19,60 €

2n torn, del 6 al 10 de juliol 56,00 € 19,60 €

3r torn, del 13 al 17 de juliol 56,00 € 19,60 €

4t torn, del 20 al 24 de juliol 56,00 € 19,60 €

Torns I daTes preu
normal Becat

Si s’escau, els torns es podran re-programar a períodes 
situats en Fase 3

Més informació i inscripcions: www.manresa.cat i 010

Organitzat per: Amb el suport de:

https://www.manresa.cat/
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LA REVISTA

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

D I F U S I Ó

Té una vessant impresa i una altra digital.
S’imprimeixen 10.000 exemplars men-
suals que es distribueixen en botigues 
especialitzades (ciclisme, running, 
natació...), centres de salut esportiva 
(fisioterapeutes, osteòpates, podòlegs, 
dietistes, etc..), poliesportius municipals 
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una 
població de 180.000 habitants)
També és present a les xarxes socials i al 
web www.araesport.cat 

C O N T I N G U T

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

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

P. 17

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

P. 22

P. 27

P. 32
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E D I T O R I A L

Tornem a l’edició impresa després 
de dos mesos en format digital, un 
número conjunt per a juny i juliol. 
En aquesta ocasió és protagonista 
el motor, amb Carles Checa Carrera, 
ex-pilot professional de motociclis-
me de velocitat. Amb ell repassem 
la seva trajectòria i el què fa actu-
alment, no us perdeu l’entrevista 
que li vam fer tant bon punt ho va 
permetre el confinament.

També podeu llegir diferents arti-
cles; sobre el dejuni intermitent, tant 
de moda últimament, que ha escrit 
la nostra experta Ariadna Hernan-
dez; sobre l’adolescència i l’esport, 
una etapa complicada, com ens fa 
veure la Carme Comellas; i sobre la 
preparació mental en els esports de 
motor i velocitat, que té molt d’en-
trenament al darrera, com assegura 
el psicòleg de l’esport Pere Alaustré.

A l’espai d’Excursió amb nens, ara 
que ja podem anar d’excursió! la 
Neus Parcerisas ens proposa fer el 
cim de la Gallina Pelada, una sortida 
que a nosaltres ens encanta! 

Desitjar-vos molt bon estiu! Que 
el gaudiu tant com sigui possible, 
nosaltres tornarem el setembre. 
Esperem que amb una agenda ben 
plena d’activitats!

Fins aleshores, salut i esport!!

J U N Y / j u l i o l  2 0 2 0
C A R A C T E R Í S T I Q U E S 
T È C N I Q U E S  D E  L’ E D I C I Ó 
I M P R E S A

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressió: Tot color en paper 
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Mensual (no es 
publica a l’agost)
Tancament edició: Límit per 
entregar continguts, el 25.
Repartiment: Durant la primera 
setmana de cada mes.

P U B L I C I T A T

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

A G E N D A

La inclusió a l’agenda és gra-
tuïta, excepte si es publiquen 
imatges. Si organitzes algún 
esdeveniment esportiu i vols 
donar-lo a conèixer, envia’ns la 
informació a agenda@araes-
port.cat 
ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programació 
que es puguin produir.

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

Berta Giralt
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sorteig

Sorteig l’1 de juliol de 2020. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.Participa!Participa!

Entra a l’Instagram

d’ARAESPORT:  @araesport,

busca la publicació amb 

aquesta imatge i PARTICIPA!

BAIXADA EN RÀFTING

PER A DUES PERSONES

https://www.rocroi.com/ca
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CARLES 
CHECA
CARRERA



Carles Checa Carrera
(15 /10/1972 Sant Fruitós de Bages)

Des que va anunciar la seva re-
tirada del motociclisme profes-
sional el 2013, ha estat sempre 
vinculat al món del motor, ja 
sigui fent d’ambaixador i repre-
sentant de Ducati a tot el món
o seguint de molt a prop les cur-
ses de MotoGp, comentant-les i
analitzant-les per a la plataforma
DAZN, un servei de “streaming”, 
com ara el Netflix dels esports.

Ell i el seu germà David Checa,
quatre vegades campió del món 
de resistència i tres vegades 
guanyador de les mítiques 24h 
de Le Mans, van ser els primers 
pilots espanyols germans, en 
proclamar-se Campions del Món 
en diferents especialitats, Cam-
pionat del Món de resistència i 
Campionat del Món de Super-
bikes. 

Fer esport i viatjar és part del 
seu estil de vida, l’apassiona 
anar en bicicleta, fer muntanya i 
esquiar. Continua anant en moto 
de trial i enduro. Ha participat 
en ral·lis, ha guanyat el Panàfri-
ca en buggy al Marroc, també 
n’ha fet algun en moto, tant a 
Itàlia com al Marroc. Últimament 
l’hem vist amb la Núria Picas i el 
Jordi Tossas fent alpinisme. Tam-
bé li agrada fer paracaigudisme, 
per ell una de les activitats més 
“adrenalíniques” que ha fet i 
que, ens diu, té ganes de tor-
nar-hi. Un home a qui fascina la 
velocitat i els esports de risc en 
general. 

Carles Checa Carrera va estar 
vint temporades corrent el cam-
pionat del món al més alt nivell, 
pilotant les millors motos del 
món i competint amb els millors 
rivals. La passió per la velocitat li 
va arribar de ben petit, quan va 
començar a fer de les seves amb 
una Vespino del seu avi i amb
una Derbi Variant del seu pro-
fessor de dibuix, Pep Creus. Als 
12 anys el pare li va regalar una 
Mecatecno i poc després, l’avi li
va comprar una DerbiTT8. Amb
aquesta Derbi ja va deixar els 
carrers de Sant Fruitós per entrar 
als circuits i va començar a fer les 
primeres curses. Va competir per 
primera vegada amb els amics 
del que esdevindria l’Escuderia 
Sant Fruitós, en el circuit de ve-
locitat de Can Padró, sobre una
NSR80. Després, un seguit de
curses i campionats de Catalu-
nya, Espanya i Europa que el van 
portar a debutar al Campionat 
del món el 4 de juliol de 1993, 

en el Gran Premi d’Europa de 
125cc. en el que va arribar 7è.
Aquest número 7 l’acompanya-
ria durant tota la seva carrera. 
Després d’aquesta única cursa 
va córrer dues temporades en la 
categoria de 250cc i el 23 de juli-
ol de 1995 va debutar en 500cc.
que més tard, el 2002, esdevin-
dria MotoGp amb els motors de 
quatre temps. En la categoria 
reina hi va obtenir dues victòri-
es, la primera a Montmeló el 15
de setembre de 1996 i la segona 
en el circuit de Jarama el 14 de
juny de 1998 amb una moto de 
l’equip Movistar Honda Pons.

Poc després, el 3 de juliol del 
98, va patir l’accident més greu 
de la seva trajectòria en el cir-
cuit de  Donington  Park, que li
va provocar una hemorràgia in-
terna i l’extirpació de la melsa. 
Malgrat la gravetat de l’accident 
es va recuperar i va lluitar altre 
cop pel Mundial fent diversos 
podis, però no va acabar de tro-
bar el seu lloc i va optar per can-
viar d’aires fent el salt al Mundial 
de Superbikes. No va trigar gens
a demostrar que seria competi-
tiu en la nova categoria i el 2008, 
10 anys després, es retrobà amb 
el triomf amb un sensacional 
doblet en la sisena cita del Mun-
dial, al circuit de Miller  Motos-
port Park de Tooele Valley, amb
Ten Kate Honda.

El 2009 va estar a punt de deixar 
la competició perquè la moto no 
estava a l’alçada però el 2010 va 
fitxar per Ducati Althea, motivat
per provar la bicilíndrica i la intu-
ïció no va fallar, perquè van aca-
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bar tercers. L’any següent, el 
2011 amb plena confiança en 
la moto, Carles Checa va gua-
nyar el mundial de Superbikes. 

En els 32 anys d’història del 
Campionat del món de Super-
bikes, només quatre pilots no 
anglosaxons han guanyat el 
títol; Raymond Roche (1990), 
Max Biaggi (2010 i 2012), Car-

les Checa (2011) i Sylvain Guin-
toli (2014). La resta britànics, 
nordamericans o australians.

Avui parlem amb un dels ho-
mes més apreciats i estimats pel 
món del motor... 

Et sents còmode en el paper 
de comentarista? Revius mo-
ments en que tu eres el pro-
tagonista?

Cada dia m’agrada més, per una 
banda tens una mica de nostàl-
gia, perquè agafes els apunts 
de cada circuit de quan havies 
competit, però t’ajuda a enten-
dre el teu passat, perquè quan 
competeixes passa tot molt rà-
pid. Abans  competia, ara estic 
parlant dels que competeixen, 
aquesta situació si la saps cana-
litzar enriqueix molt i et fa veure 
la competició des d’una altra 
perspectiva. Quan ets pilot veus 
una petita finestra que és la teva 
i mires en una única direcció, 
ara en canvi estàs al cas de tot, 
tens una visió més àmplia de tot 
el conjunt. Intento transmetre 
sensacions, emocions, les coses 
que passen dins el cap del pilot, 
procuro enriquir les retransmis-
sions amb els comentaris, per 
tal que els espectadors puguin 
viure la cursa més des de dins, a 
nivell de pilot.

També hi ha el tema personal, 
després de 20 anys d’estar al 
mundial, amb la gent del pad-
dok m’hi sento molt a gust és 
com una segona família. 

Quins projectes tens a curt i 
llarg termini?

A nivell professional, seguir com 
a comentarista i a nivell esportiu, 
de cara a l’any que ve, perquè 
aquest ja queda oblidat amb 
tot el tema del Covid19, prepa-
rar-me per fer algun ral·li, pot-
ser tornar a fer el Merzouga, o 
el Panàfrica.  També continuar 
fent activitats que m’agraden 
com l’EnduRoc a les Comes, Les 
3h de resistència a Fontanals de 
Cerdanya o la Purito Andorra en 
bicicleta. 

I el Dakar?

Ara mateix no està dins dels 
meus plans però no ho descarto 
de cara al futur. El que sí m’agra-
daria és fer un ral·li més curt com 
el Merzouga, el ral·li del Marroc 
o la Baja Aragón.

Com és el teu dia a dia?

Fora de la situació del Covid19, 
que ho ha aturat tot, tinc un ca-
lendari marcat per les retrans-
missions dels grans premis i els 
compromisos amb l’escuderia 
Ducati, amb la que mantenim el 
vincle, tant pel passat que hem 
tingut com per la bona relació 
que hi ha actualment.

M’agrada fer esport cada dia, a 
l’hivern faig esquí de fons i de 
muntanya, també faig bicicleta 
dos o tres cops per setmana, és 
un esport molt social i puc anar-
hi amb amics amb els que parti-

Amb el periodista Ernest Riveras i Àlex Crivillé
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cipem en diferents curses com a  
repte esportiu.

Tinc ganes de tornar a fer para-
caigudisme, tinc pendent d’anar 
al túnel del vent  i a tirar-me a 
Castelló amb un bon amic amb 
qui em vaig treure el títol.

Actualment les màquines són 
més ràpides i hi ha menys ac-
cidents que quan tu competi-
es, durant la teva trajectòria, 
quins canvis tecnològics desta-
caries dels que vas viure? I des 
de que et vas retirar fins el dia 
d’avui?

El més important va ser el canvi 
de motor de dos temps a quatre 
temps, després els pneumàtics, 
sobretot quan va arribar Bridges-
tone, que va millorar molt el ni-
vell i Michelin es va haver de po-
sar les piles. Gràcies a això s’ha 
millorat molt l’angle d’inclinació 
en totes les categories i diferents 
estils. Després, i molt important, 
l’electrònica.

Des de que vaig plegar, s’ha anat 
afinant el tema de materials, po-
sada a punt, programació i mà-
xima adherència del pneumàtic. 
Tot passa per una sèrie de dades 
de molts components que hi ha 
a la moto, començant pel pilot, 
que és qui té la última paraula. 

Actualment l’electrònica es tre-
balla molt, si canvies la geome-
tria o canvies la molla o algun 
paràmetre mecànic de la moto, 
t’afecta a tot el circuit, en totes 

les corbes, però en canvi amb 
l’electrònica pots seleccionar el 
sector o la corba on donar més 
retenció al motor per exemple. 
Hi ha molts valors que pots mo-
dificar en un punt del recorregut 
del circuit sense que això t’afecti 
a tota la resta. Es calcula tot, es 
té en consideració tot. Estem 
parlant de dècimes i els petits 
detalls compten cada cop més. 
Crec que hi haurà més canvis, 
per exemple, a l’embrague. 
Cada vegada es fa servir menys, 
ara el fre del darrere està al peu 
però en el futur estarà a la mà 
esquerre i potser hi haurà una 
maneta secundària que serà 
l’embrague que només es fa 
servir per la sortida. 

També s’ha produït el canvi 
d’alerons perquè la roda de da-
vant no s’aixequi, en els últims 
anys van limitar l’electrònica, 
perquè el sensor treia potèn-
cia i en canvi amb els alerons la 
potencia arriba igualment. Ara 
es treballa amb aquesta part 
aerodinàmica tot i que és una 
tecnologia molt cara i no tots els 
equips la poden incorporar. 

El casc, les botes, el mono, els 
guants són elements molt im-
portants en la seguretat dels 
pilots, de quina manera han 
millorat?

Els monos han incorporat l’air-
bag, el més difícil ha sigut de-
senvolupar el sistema del so-
ftware que decideix quan s’ha 
d’activar, que distingeixi què és 
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Creus que cada vegada marca 
més la diferència el pilot per 
sobre la màquina?
El Marc Márquez en seria un 
exemple? En alguna ocasió 
has dit que pot pilotar-ho tot.

Sempre hi ha hagut algun pilot 
que ha marcat la diferència i hi 
ha hagut anys que l’han marcat 
molt, com ara el Marc Márquez, 
que està per sobre de tots.
La tecnologia cada vegada té 
més importància dins el campi-
onat, cada cop n’hi ha més, es 
té més informació i tot ha evo-
lucionat molt, però en aquest 
esport de motor, encara és el 
pilot qui marca la diferència so-
bre la màquina. El què vull dir és 
que si tens una Ducati, una Ya-
maha o una Honda, en aquests 
moments el mateix pilot podria 
guanyar en qualsevol de les tres 
marques, Suzukui no està lluny 
i Aprilia i KTM estan una mica 
més enrere. 

Com es prepara un pilot de 
MotoGP? Com entrenaves tu? 

Això és molt personal, no és el 
mateix que l’atletisme o el ci-
clisme per exemple, que tenen 
uns paràmetres i uns programes 
d’entrenament bastant estan-
darditzats. No pots agafar la 
moto de competició i entrenar 
cada dia com els pilots de trial, 
necessites mobilitzar a 20 perso-
nes, un circuit, unes condicions, 
tota una logística que ho fan in-
viable i tampoc es pot fer per re-
glament. Aleshores o t’entrenes 
fent motocròs, enduro o trial. 

La preparació física té un pa-
per molt important i és evident 
que com més fort estiguis físi-
cament millor. Et pots permetre 
qualsevol tipus de disciplina. Jo 
intentava dedicar 4 o 5 hores al 
dia a entrenar, entre preparació 
física i entrenaments específics 
en moto. Em va acompanyar 
molts anys com a preparador fí-
sic el Joan Carreras i els últims 5 
anys  quan ja estava molt a fora, 
el Joan Ramón Tarragó. Com a 
psicòleg vaig estar amb el Pep 
Font del CAR de Sant Cugat, 
vam treballar alguns aspectes a 
millorar mentalment. Més cap 
al final de la meva trajectòria els 
entrenaments eren més intensos 
i més curts, al principi em podia 
passar tres o quatre hores en un 
circuit d’enduro. És molt difícil 
replicar un entrenament en pis-
ta de moto de competició amb 
una moto de motocròs. 

Amb l’enginyer repassàvem pro-
blemes i analitzàvem els circuits, 
ens anticipàvem així una mica.
En moto entrenes per a la posta 
a punt, per la velocitat i per la 
frenada, però el més important 
es que els reflexes, la percepció, 
el desig i la teva intel·ligència 
estiguin a l’alçada i això s’aprèn 
amb els anys. Et va formant l’ex-
periència, no hi ha un abc d’allò 
que converteix en pilot a algú. A 
nivell mental hi ha pilots que te-
nen psicòleg.

Vas fer algun treball específic 
per entrenar la vista?

Vaig treballar una mica la visió 
perifèrica, fins i tot al CAR de 

una caiguda. Les botes també 
han millorat molt en materials i 
en confort. Els guants són el més 
difícil perquè la mà ha d’estar 
molt protegida però alhora tenir 
sensibilitat, és la part que té més 
mobilitat i la que més s’articula 
alhora d’anar en moto,  no s’hi 
pot posar molt gruix.

Pel que fa al mono, la pell con-
tinua essent d’animal. Aquest 
tema el parlem sovint amb Ga-
briele Mazzarolo el cap d’Al-
pinestars, a qui li agradaria tro-
bar la pell artificial. A aquestes 
alçades encara s’utilitza la pell 
de cangur, perquè té molta elas-
ticitat i és la millor per l’abrasió. 
Sintèticament això encara no 
s’ha aconseguit. 

Amb el seu germà David Checa
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Sant Cugat, però de tota manera 
és molt instintiu.

Quines virtuts ha de tenir un 
pilot de Moto GP? Què el con-
verteix en campió del món? 

Són una suma d’elements, els 
primers requisits són el desig,  
l’obsessió per anar en moto i la 
intel·ligència. Has de ser molt 
competitiu i tenir molta ambi-
ció per guanyar, aquestes són 
les principals virtuts que fan un 
campió. A partir d’aquí, tenir una 
capacitat innata, ser molt hàbil i 
intuïtiu. Físicament has d’estar 
fort, tenir un cos adaptat a la 
moto. I guanya el més complert.

Quan ets al mundial has de sa-
ber fer el teu equip, fer la posa-
da a punt i fer-te valdre. T’has de 
crear un entorn personal ade-
quat, que t’ajudi. En el moment 
que t’estàs jugant el campionat 
has de ser molt fred i calculador 
per suportar les tensions i gesti-
onar-ho tot.

Només amb ambició, desig, ca-
ràcter guanyador i intel·ligència, 
es fa un campió. I aquests trets 
ja es poden veure des de petits. 
Durant la carrera d’un pilot hi 
haurà moments molt difícils i 
s’han de saber afrontar. Diuen 
que hi ha els pilots que han cai-
gut i els que han de caure, hi ha 
decepcions esportives que fan 
més mal que una caiguda.

També has de transmetre molt 
bé els problemes als mecànics, 
quan vas 300 Km/h sobre la 
moto, t’inclines, frenes, accele-
res, etc. tens unes sensacions 
que has de fer entendre als engi-
nyers que estan al box asseguts 
en una cadira a 0Km/h. 
Els telemètrics interpreten tota 
l’electrònica, les línies i gràfics 
que repliquen els moviments de 
la suspensió, el funcionament 
del motor, la temperatura, etc. i 
de la seva interpretació, lligada 
amb els comentaris del pilot, 
que a vegades quadren i a vega-
des no, és realitzen els canvis en 
la moto.

Què et passa pel cap quan es-
tàs a dues corbes de guanyar 
el campionat? 

Aquella cursa vaig estar molt 
concentrat, tot i que encara tení-
em marge, em vaig focalitzar no-
més en notar, sentir i actuar. Això 
sí, quan quedava una volta em 
vaig deixar anar una mica per-
què tenia cert avantatge respec-
te Marco Melandri i vaig intentar 
gaudir d’aquell moment. No sé 
què em va passar pel cap però 
volia que aquella volta no s’aca-
bés mai. Estava en mi mateix, 
notant la moto, el tacte i gaudint 
del pilotatge. Les dues últimes 
voltes les vaig dedicar molt a mi. 
Recordo quan a les dues ultimes 
corbes ja es va destapar l’emoció 

“ Al final tot consisteix en frenar tard, girar ràpid i accele-
rar ràpid però fer-ho millor que els demès no és tant simple, 
t’hi pots tirar una vida, i assolir les condicions mentals i tècni-
ques per fer-ho millor que ningú, és tota una escola. Si el de-
sig et crema, acabes aprenent d’un pou sec. Quan persistei-
xes i insisteixes acabes trobant solucions que ni t’imaginaves ”
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Un ídol de petit?

Wayne Rainey,  Kevin Schwantz, 
Àlex Crivillé, Indurain... Eren les 
fotos que tenia penjades a l’ha-
bitació o a la carpeta de l’escola.

Quin va ser el teu rival més 
dur?

Ha sigut superar-me a mi mateix, 
trencar les meves fragilitats i els 
meus punts dèbils i sobretot, les 
circumstàncies i els moments, 
com per exemple l’accident que 
vaig tenir a Anglaterra. En molts 
moments has d’acceptar que si 
no ho has fet millor és perquè no 
has sigut millor i no és fàcil. 

Els rivals que he tingut han si-
gut els meus companys i els que 
m’han ajudat a superar, sense 
ells no hauríem trencat tants lí-
mits, no hauria crescut com a pi-
lot ni hauria fet el que he fet. El 
primer rival és un mateix. A partir 
d’aquí en un campionat, si par-
lem de l’any que vaig guanyar jo 
el mundial, doncs el Max Biaggi i 
el Marco Melandri. Si parlem de 
qui ha sigut un dels millors rivals, 
diria  Valentino Rossi que es de 
les persones que més va desta-
car i qui més capacitat tenia per 
portar la moto i guanyar.

Com gestiones la por, com 
aconsegueixes controlar-la, 
sobretot després d’una caigu-
da greu com la que vas tenir a 
Donington Park el 98?

Hi ha diferents tipus de pors i a 
vegades costa de reconèixer-les, 
la possibilitat de patir un greu ac-
cident, inclús a morir, o la derrota 
esportiva on les teves aspiracions 

i vaig veure la família, el públic, 
la gent de l’equip, l’afició, vaig 
deixar que tot fluís, focs artifici-
als i alegria.
Ja a posteriori penses en tota 
la gent que t’ha ajudat des dels 
inicis, perquè sense ells no hau-
ria estat possible. Tens un sen-
timent d’agraïment i satisfacció 
per a tots ells, perquè la seva 
ajuda va servir per assolir una 
fita important. 

Amb quina moto has tingut 
més confiança, amb la que mi-
llor has competit?

La Ducati 1199 de Superbikes, 
amb la que vaig guanyar el 
mundial.

El millor company d’equip?

He estat bé amb tothom, últi-
mament  parlo molt amb Biaggi 
i Melandri amb els que tinc molt 
bona relació, també amb Valen-
tino i Capirossi. Però potser amb 
el que més relació  personal hi 
ha és amb l’Alberto Puig.

Quins esportistes mereixen la 
teva admiració, dins i fora del 
motor? 

Et diria Toni Bou, Marc Márquez, 
Nadal, Messi, José Antonio Her-
mida, Laia Sanz, Pep Guardiola...
Valoro molt els moments de 
tensió i de pressió dels esports 
de risc com l’esquí  Freestyle i el 
descens en bicicleta, per exem-
ple. Està clar que la individuali-
tat no té res a veure amb l’esport 
col·lectiu, ara que, si parlem de 
Messi, és una altre història. En 
un esport individual no hi ha qui 
et defensi ni qui corri per tu. 

Amb Núria Picas

Amb Toni Bou, Quim Isart i Ángel Vicioso

Amb Antonio Ortiz i José Hermida

Amb Antonio Ortiz i José Hermida
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s’esfumen. Has de ser realista amb 
les teves fites i mesurar bé fins on 
arriscar, sempre mantenint la mà-
xima atenció i prudència. És una 
negociació interna entre el teu de-
sig i la teva ambició. La por sem-
pre hi és, si no, no estaríem vius. 
Quan ets petit ets inconscient, 
no la perceps i quan et fas gran, 
la comences a reconèixer i llavors 
negocies amb ella, quan afrontes 
una cursa, una corba o algun al-
tre tipus d’activitat; valores el risc 
i aleshores l’acceptes o no. A mi 
l’any  98 em va canviar tot, em van 
venir totes les pors de cop. Fins 
aleshores no em feia por caure, 
tenia altres pors, com a guanyar, 
a fracassar o a perdre. Després de 
cop vaig agafar por a caure, a ti-
rar-me en paracaigudes, a anar en 
bicicleta, a fer submarinisme. Vaig 
agafar inclús ansietat i llavors la 
única manera de superar-la va ser 
afrontar-la, entendre-la i actuar. 
Mica en mica ho vas superant. I en 
el fons si t’agrada molt una cosa 
acabes superant la por. 

La por es manifesta de moltes ma-
neres i depenent de la motivació i 
les ganes és latent o és activa. Les 
pors que vaig agafar quan em vaig 
retirar ja no les vaig voler afrontar, 
la por va superar la meva ambició.  

Quina és la màxima velocitat  a 
la que has arribat?

A 347Km/h a la Xina, l’any 2005.

Què t’han ensenyat les curses 
que t’hagi servit per aplicar en 
la vida?

Part de la meva escola ha sigut la 
competició i l’esport que m’han 

empès a aprendre ràpid i molt, 
a moure’m pel món i a organit-
zar-me. La millor lliçó que he 
après de la competició és que si 
vols alguna cosa t’hi has de llen-
çar i esforçar-t’hi molt.

E N T R E V I S T AE N T R E V I S T A

Com veus el futur del Campi-
onat del Món de Superbikes?  

Les Superbikes són motos deri-
vades de sèrie, preparades per-
què facin carreres, però el cam-



E N T R E V I S T A

14 Juny/juliol 2020

nou i tenen feina a desenvolu-
par la moto, falta veure unes 
quantes curses més, difícilment 
aquesta moto estigui al millor 
nivell per lluitar pel campionat.

Has conviscut molt amb la 
cultura japonesa. Alguna cosa 
que t’hagi cridat l’atenció?

De la cultura japonesa hauríem 
d’aprendre molt, el que més 
destacaria és la personalitat que 
tenen, els seus valors, la seva 
honestedat. De fet guardo bons 
amics al Japó amb qui mantinc 
cert contacte. S’entreguen al 
treball i són gent de paraula, 
potser no tenen un caràcter tan 
extravertit com els mediterranis, 
viuen les celebracions d’una al-
tra manera.
És interessant el temps que do-
nen a cada cosa, sembla que 
siguin poc emocionals però no 
ho són. 

Has pensat en escriure un lli-
bre amb les teves vivències?

M’ho han plantejat vàries ve-
gades, no ho descarto però 
m’agradaria més escriure un lli-
bre de caire pedagògic, sobre 
la formació del pilot, que parli a 
nivell tècnic, de preparació, com 
un manual.

Quina moto tens de carrer?

Tinc una Ducati Multiestrada i 
una Scooter Yamaha 125.

pionat dominant és MotoGP i 
els constructors és on aposten.  
Hi ha hagut algun equip com 
Kawassaki que s’ha concentrat 
molt en Superbikes i com a con-
seqüència tenim un campionat 
on la Kawasaki domina clara-
ment, amb un gran pilot que és 
Jonathan Rea. Tot i això Yamaha 
va fer un esforç important i crec 
que ja estan a un nivell molt bo. 
Ducati també ha fet una bona 
feina, Álvaro Bautista  va estar li-
derant el campionat l’any passat. 
Ara en aquest moment s’està 
equilibrant cada vegada més.
Les motos de sèrie cada cop 
són més de competició i aquest 
fet és bo per l’aficionat sempre 
que puguin entrar en un circuit, 
ja que per sortir d’excursió vas 
amb una moto més versàtil.
A nivell esportiu crec que aquest 
any podia ser molt bo, ha co-
mençat molt bé. Dues curses 
una dissabte i una diumenge 
és un encert, la cursa que fan el 
divendres, potser me la replan-
tejaria.

Creus que pot haver alguna 
sorpresa en MotoGP i Super-
bikes en els pròxims anys? 
Veus a Álvaro Bautista, capaç 
de trencar el domini de Jonat-
han Rea?

L’any passat va tenir molt bon 
inici però no va mantenir el nivell 
per diferents motius. Aquest any 
amb la Honda serà molt més di-
fícil per ell, encara que ho va fer 
molt bé a Austràlia. És un equip 
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1993 
125 cc. Honda 27è.
250 cc. Honda 23è.

1994
250 cc. Honda 12è.

1995 
250 cc. Honda  13è.
500 cc. Honda  16è.

1996
500 cc. Honda 8è. 
- Una victòria 
- Dos tercers 

1997
500 cc. Honda 8è.
-Tres segons 

1998 
500 cc. Honda 4rt. 
- Una victoria
- Un segon 
- Un tercer

1999 
500 cc. Yamaha 7è. 
- Un segon

PALMARÈS
2008
SBK Honda 4rt. 
- Dues victòries
- Tres segons
- Dos tercers

8h. Suzuka Honda 1er.

2009 
SBK Honda 7è. 
- Dos segons 
- Dos tercers

2010 
SBK Ducati 3ºer. 
- Tres victòries
- Quatre segons 
- Un tercer
MotoGP Ducati 21è.

2011 
SBK Ducati 1er. 
- Catorze victòries 
- Sis tercers

2012 
SBK Ducati 4rt. 
- Quatre victòries
- Dos segons
- Tres tercers 

2013 
SBK Ducati 15è. 

2000 
500 cc. Yamaha 6è. 
- Quatre segons

2001
500 cc. Yamaha 6è. 
- Tres segons

2002 
MotoGP. Yamaha 5è. 
- Un segon 
- Tres tercers

2003 
MotoGP Yamaha 7è.

2004 
MotoGP Yamaha 7è. 
- Un segon

2005 
MotoGP Ducati 9è. 
Dos tercers

2006 
MotoGP Yamaha 15è

2007 
MotoGP Honda 14è.

E N T R E V I S T AE N T R E V I S T A

Un llibre? 

“El tercer lado de los ojos” de 
Giorgio Faletti.

Una pel·lícula? 

No en puc triar una, et diria  
“Gladiator”, “La vida es Bella” o 

“Barry Seal”, per exemple. 

Un grup de música, una cançó?

Archive és un grup que m’es-
colto molt últimament i que 
m’agrada, també Joan Dausà.

Un esport que encara no hagis 

fet però que t’agradaria prac-
ticar?

M’agradaria fer esquí extrem i 
també wingsuit flying, una mo-
dalitat de paracaigudisme que 
fas amb un vestit aeri que imita 
el cos d’un esquirol volador, i vas 
una bona estona planejant! 

Una superstició o un costum?

M’agrada l’ordre però no tinc 
cap superstició. En la moto sí 
que notava si el manillar estava 
més obert o més tancat. Sóc per-
sona de rutines, això sí. En canvi 
els italians en tenen moltes de 
supersticions!

Una anècdota?

En tinc unes quantes, una que 
em va passar al circuit de Malài-
sia el 1994,  primer any que es-
tava a 250cc. Quan ja plegàvem, 
vaig anar al lavabo i en sortir vaig 
veure que tothom carregava cai-
xes i material, plegant-ho tot. El 
meu equip italià va marxar sen-
se mi cap a l’aeroport, amb les 
meves maletes. Em vaig quedar 
sol al circuit, sense passaport ni 
telèfon perquè estem parlant de 
l’any 1994. Me’n recordo perfec-
tament!

Gràcies Carles! Que per molts anys 
continuïs gaudint, per terra, aire i 
aigua de l’esport i la velocitat!! 
25 de maig de 2020.
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El Pati Vertical

https://www.elpativertical.cat/
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L’adolescència és el període 
de transició psicològica i 
social entre la infantesa i la 
vida adulta. S’hi engloba la 
pubertat, que és el procés 
de canvis físics corporals en 
els quals el cos d’un nen o 
nena, es converteix en adult.

Etapes de creixement i 
activitat física: 

Infància: Des de 4 a 10 anys. 
L’esport lúdic és molt impor-
tant per crear hàbits i evitar 
l’obesitat. 

Pubertat: Es divideix en 
l’etapa prepuberal de 10 a 
12 o 13 anys i la puberal en 
nenes els 12 anys i nens 14 
anys.

L’adolescència: Comprèn la 
pubertat i és fins a 18 anys.

Quan comença la puber-
tat, tant els nens com les 
nenes passen per una etapa 
de creixement accelerat
(AGS, pel seu nom anglès
Adolescent Growth Spurt) i 
quests canvis afecten el seu 
rendiment esportiu.

Durant l’AGS l’equilibri i el
control de l’esquema corpo-
ral disminueixen, l’augment 
de llargada de les extremi-
tats afecta els llançaments, 
la natació, els salts i sobre-
tot la coordinació. El cervell 
també s’ha d’adaptar a un 
punt d’observació més alt, 
motiu pel qual els adoles-

cents poden semblar mes 
maldestres. El que fa que hi 
hagin més lesions.

Ens podem  trobar amb un 
esportista, per exemple, 
amb 3 torçades de turmell 
en mig any. Un estudi de 
la Acadèmia Americana de 
Pediatria del 2014, sobre el 
risc de lesions del lligament 
encreuat anterior, constata 
que augmenta considera-
blement entre 12 i 13 anys 
en nenes i entre 14 i 15 en 
nens.

Els guanys de força seguei-
xen el ritme de la maduració 
sexual, els nens tenen un 
augment de la testosterona 
que permet augmentar més  

ADOLESCÈNCIA I ACTIVITAT FÍSICA
UNA ETAPA COMPLICADA

Carme Comellas

s a l u t / r e n d i m e n t
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els músculs i la seva força, 
però amb les nenes aquest 
augment ràpid de força no 
es produeix tant. També 
tendeixen a la hipotensió 
per aquests canvis hor-
monals,  que ha vegades 
provoca sensació de 
mareig durant la pràctica 
esportiva.

L’entrenament regular no 
està demostrat que tingui 
efecte sobre el creixement 
en alçada, però sí que 
afecta en la composició 

corporal, disminuint el greix 
i augmentant la muscula-
tura.

L’adolescència a més d’una 
etapa amb més risc de 
lesions és la que presenta 
més abandonament de la 
pràctica esportiva.

Els adolescents estan 
cansats, potser enamorats, i 
això els crea una melangia, 
que fa que els costi aixe-
car-se  d’aquest sofà on 
estan tirats, i això és normal.

Sovint tampoc no hi ha la 
millora esperada, sobretot 
en esports individuals. 

La meva feina és explicar als 
entrenadors i als pares, que 
aquesta situació és normal i 
que l’esportista que seguei-
xi amb l’entrenament un dia 
començarà a millorar, sovint 
espectacularment, després 
de, potser, un any sense 
resultats.

Quan es produeix el pas de 
l’esport escolar al federatiu, 

s a l u t / r e n d i m e n t
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moment en que la competi-
ció passa a tenir el protago-
nisme, fa que els nens i ne-
nes que no destaquin deixin 
l’esport i els que destaquin, 
freqüentment s’angoixin. 
Aquí caldria un nou article 
per parlar dels nens d’elit.

Factors psicològics que 
milloren amb l’exercici físic 
i que ajuden en l’adolescèn-
cia:

- Auto-regulació i autocon-
trol del grau d’activació.

- Millora la confiança en un
mateix i ajuda a ser més
positiu.

- Augmenta la capacitat de
concentració, la d’imagina-
ció del gest esportiu de la
tècnica i la tàctica.

- Transmet el compromís
i els objectius propis i
d’equip.

- Tolerància al fracàs.

- Disciplina, acceptar nor-
mes i respectar-les.

A tot això s’hi afegeix que, 
en aquesta important etapa 
de la vida, es viu un canvi en 
les prioritats i de ser un nen 
o una nena depenent dels
pares, a esdevenir un ésser
social que té una necessitat
continua, no només d’estar
amb els col·legues, sinó
de ser acceptat per ells. És
una sort si el grup d’amics
o amigues és el mateix que
el que comparteix esport.
Aleshores les ganes de fer
esport continuaran i les pri-
oritats de l’adolescència es
conjugaran idealment amb
la pràctica esportiva.

Carme Comellas 
Doctora en Medicina i Cirurgia.
Especialista en Medicina de 
l’Esport, traumatologia i cirurgia 
ortopèdica.

c/Barcelona, 11-13 Manresa · T. 93 874 23 58

https://www.instagram.com/fasolbikes/
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http://www.clubtennismanresa.com/
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http://www.clubtennismanresa.com/


22 Juny/juliol 2020

DEJUNI INTERMITENT

Segurament que algun 
dia, després d’un dinar 
abundant i/o copiós, no 
has menjat res més fins 
l’endemà al matí. O bé, 
algun dia se t’han engan-
xat els llençols i has hagut 
de marxar “pitant” cap a 
la feina sense esmorzar i 
no has menjat res fins a 
l’hora de dinar. Si et pares 
a comptar, de seguida són 
16 hores sense menjar. 
T’ha passat alguna cosa?

En termes mèdics, un 
dejuni es considera a partir 
de 16 hores sense ingerir 
cap aliment per voluntat 
pròpia.

PER QUÈ ESTÀ TAN DE MODA EL 
DEJUNI INTERMITENT?

S’ha comprovat científi-
cament que fer un o dos 
dejunis intermitents a la 
setmana aporta beneficis a 
l’organisme:

- Millora el sistema immuni-
tari per activació de l’auto-
fàgia: els macròfags (un ti-
pus de cèl·lules del sistema
immunitari) eliminen residus
tòxics de l’organisme.

- Renovació del teixit adipós
i augment de la massa ma-
gra corporal: al no ingerir
cap tipus d’aliment durant
moltes hores, arriba un punt
en que el nostre cos ha

d’obtenir energia d’alguna 
manera i ho fa mitjançant 
la lipòlisi, és a dir, hidròlisi 
enzimàtica del greix que 
tenim a les reserves. Els 
àcids grassos resultants de 
la hidròlisi són transformats 
per dues vies principals: 
beta-oxidació als mitocon-
dris on s’obté energia en 
forma d’ATP; cetogenesi al 
fetge on es converteixen en 
cossos cetònics que és una 
altra moneda d’energia.

- Millora els nivells de
glucosa en sang i redueix la
resistència a la insulina. Pot
arribar a revertir una Diabe-
tis Mellitus tipus 2.

- Redueix el risc de patir

A L I M E N T A C I Ó

Ariadna Hernandez
DEJUNI INTERMITENT
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malalties cardiovasculars.

- Redueix la inflamació de
baix grau i els dolors crònics.

- Millora la flexibilitat meta-
bòlica i el rendiment espor-
tiu: si s’entrena en dejuni,
cal fer-ho amb una intensitat
més baixa o una durada
més curta perquè no es té la
mateixa força o potència per
falta de glucosa en sang.

- Millora la claredat mental,
la memòria i la concentració.

- Ajuda a perdre pes ja que
hi ha una reducció del con-
sum de calories per privació
de menjar durant hores.

- Redueix la incidència a
patir càncer.

COM ES FA UN DEJUNI 
INTERMITENT?

Els dejunis intermitents 
poden ser de 16h, 20h, 24h 
o >36h (dejuni llarg) i es po-
den fer com vagi millor en
funció de la feina, de l’acti-
vitat física i de l’organització
familiar. El fet de passar més
hores sense menjar, fa que
hi hagi una restricció horària
per menjar. És important
respectar el rellotge biolò-
gic per millorar les funcions
del nostre organisme, fent
els àpats aviat: dinar a la 1
del migdia i sopar entre les
7 i 8 del vespre.

Per començar, és recomana-
ble fer un dejuni a la setma-
na de 16h i poden ser de les 
dues següents maneres:

BTT o BIKETRIAL al NOU CIRCUIT 
BIKE KIDS MANRESA

BTT
dimecres i/o dijous

de 17.30h a 19h
TRIAL

dimarts i/o dijous
de 18h a 20h

dissabtes de 10h a 12h

Info: Dani 607 824 870 / Albert 667 771 533 · bikekidsescolaciclisme@gmail.com

- Sopar a les 8 del vespre i
no menjar res fins l’endemà
a partir de les 12h. Alesho-
res, es pot dinar directa-
ment o fer un “brunch”.

- Fer l’últim àpat a les 4 de
la tarda, com a molt tard, i
no menjar res fins l’endemà
a partir de les 7 del matí.

QUÈ ES POT PRENDRE DURANT EL 
DEJUNI INTERMITENT?

Tal com he esmentat abans, 
mentre dejunem no po-
dem menjar res. Però, sí 
que podem beure líquids 
preferiblement acalòrics per 
contrarestar la pèrdua de 
sals minerals. 

Podem beure:
- Aigua.
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- Aigua amb sal de l’hi-
màlaia/ o aigua de mar
diluïda en aigua mineral.

- Cafè, tè, infusió.

- Brou d’ossos: és molt
remineralitzant.

TOTHOM POT FER UN DEJUNI?

Encara que no ho sembli, 
el dejuni intermitent no és 
apte per a tothom. No és 
recomanable que el facin 
les persones que:

- Estan per sota del pes
adequat (IMC < 18).

- Embarassades: neces-
siten més nutrients pel
fetus.

- Estan en període de
lactància: necessiten més
nutrients pel nadó.

- Menors de 18 anys: necessi-
ten més nutrients per créixer.

El poden fer, però sota super-
visió d’un professional de la 
salut, les persones que:

-Tenen diabetis tipus 1 o 2.

-Prenen fàrmacs receptats
pel metge.

-Tenen gota o àcid úric alt.

Cal deixar clar que el dejuni 
intermitent NO té la finalitat 
de ser l’únic mètode per 
perdre pes ni un auto-càstig 
després de fer un excés.

I tu, quan començaràs a 
dejunar? 

Ariadna Hernandez
Farmacèutia i Pscioneuroimmunò-
loga esportiva. Experta en nutrició 
esportiva.
www.ariadnahernandez.com
@ariadnasalutirendiment

A L I M E N T A C I Ó

https://www.ariadnahernandez.com/
https://sagisports.com/
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https://www.dir.cat/ca/gimnasos-manresa/gimbe
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http://www.cursadonamanresa.com/
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Pere Alastrué

els campions es fan a base 
d’entrenament, dedicació i 
esforç.

Les hores de pràctica poden 
transformar les nostres 
capacitats en habilitats 
i, aleshores, poder fer el 
màxim desplegament dels 
nostres recursos per fer 
front a les exigències de les 
curses o competicions.

En els esports de motor la 
velocitat i les reaccions de 
la moto provoquen en els 
pilots la necessitat constant 
d’adaptar-se a les sensa-
cions que tenen, però una 
immensa majoria de la feina 
ve donada per l’anticipació 
amb la que poden actuar 
gràcies a la mecanització, al 

treball constant per intentar 
controlat el circuït i la moto. 

Això s’aconsegueix treba-
llant a partir de la visualit-
zació, repetint mentalment 
el circuit, tornant a imaginar 
els punts on clavaran els 
frens o on obriran gas. Això 
els permet anar tan ràpid, i 
no haver de reaccionar a allò 
que passa sinó fer allò que 
volien fer.

Per altra banda, podem 
pensar que els pilots són 
persones inconscients o tan 
valentes que no tenen por. 
Quan parles amb ells et 
mostren el contrari, tenen 
un nivell de consciència 
d’allò que fan molt alt, però 
han pogut racionalitzar la 

Quan has d’actuar amb 
seguretat i determinació a 
altes velocitats, tens temps 
de pensar? tens temps de 
decidir? La veritat és que hi 
ha poc marge. Tot el que 
no hagis entrenat abans de 
la cursa mostrarà els teus 
dubtes i les febleses amb les 
que afrontes aquest repte.
Preparar-se mentalment pels 
esports de motor i velocitat 
té molt d’entrenament al 
darrera.
Sempre existeix un compo-
nent innat, una predisposi-
ció genètica a ser més àgil, 
més fort, més ràpid, saber 
reaccionar abans que els 
altres, inclús, a tenir una for-
talesa mental per sobre dels 
demés. Però en l’esport, 
i el motor no és diferent, 

PENSAR A TOTA VELOCITAT
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seva tasca i el context en 
el que piloten les seves 
màquines. És a dir, el perill 
existeix, és real, però la 
sensació de por i bloqueig 
la fabriquem nosaltres, 
moltes vegades promoguda 
pels nostres pensaments i 
imaginant-nos les pitjors de 
les conseqüències. Quan un 
pilot és conscient del perill 
però treballa al màxim per 
reduir les errades, confia en 
els equipaments i assumeix 
la possibilitat de caure, per-
cep la velocitat i les curses 
com un context més contro-
lat del que ens pot semblar 
a les persones que no hem 
corregut mai així amb una 
moto.

I finalment, és summament 
important que un pilot sà-
piga centrar la seva atenció 
en allò que és realment 
important. Ho explico amb 
un exemple: si aneu en bi-
cicleta i veieu un roc en mig 
del camí teniu dues opcions, 
mirar el roc o mirar el tros 
net del camí per on podreu 

passar segurs. Quin triari-
es? Doncs, per estrany que 
sembli, molts cops mirem el 
perill, mirem allà on no vo-
lem anar i finalment acabem 
al terra ja que hem dirigit la 
mirada i el cos cap al parany. 
Els pilots saben fixar la seva 
atenció cap a les traçades 
correctes, dirigeixen la mira-
da cap el punt on volen anar 
i ignoren els paranys, d’això 
en diem centrar l’atenció en 
allò rellevant per la millor 
execució.

Molts sabem anar en moto, 
però pocs podem anar tan 
ràpid, bé, hauríem d’entre-
nar molt per poder-nos-hi 
acostar!

Pere Alastrué Pozo
Psicòleg de l’Esport
www.alastruepsicolegs.com
www.rendim.com
Twitter: AlastruePsico
Instagram: @equipalastrue
Youtube: Equip Alastrué

http://alastruepsicolegs.com/
https://www.araesport.cat/entrenadors-personals
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https://sphere-pro.com/?lang=ca
https://sphere-pro.com/?lang=ca
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Una mala trepitjada no 
només produeix dolor i alte-
racions als peus. La pràctica 
d’alguns esports d’impacte 
pot provocar també mals 
d’esquena, de malucs o 
genolls. Hi ha una llarga 
llista d’alteracions derivades 
d’una manera de caminar in-
adequada. L’estudi dinàmic 
de la petjada ofereix tracta-
ments a esportistes per mi-
llorar el seu rendiment però 
també al públic en general 
perquè tinguin una bona 
mobilitat, sense molèsties ni 
dolor.

Durant l’estudi es realitza un 
anàlisi estàtic i dinàmic amb 
el que es veu la posició i la 
manera de caminar del paci-
ent, així com la relació peus-
genolls-malucs i columna. 

Aquesta tècnica no només 
mostra l’esquema del peu 
en càrrega, sinó que s’ana-
litzen les disfuncions a partir 
de la petjada en moviment, 
caminant i corrent.

Es realitza amb la més 
avançada tecnologia per 
a la presa de mesures, 

incloent la cinta de marxa 
de scheinwork, que té més 
de 6.000 sensors de pressió i 
proporciona dades de totes 
les fases de la marxa, petja-
da, rotació de peus, malucs, 
i inestabilitats de turmells i/o 
genolls.

A partir dels resultats de 
l’estudi es confeccionen 
unes plantilles utilitzant 
sistemes i materials d’última 
tecnologia. 

Són unes plantilles amb 
l’exclusiu sistema de pro-

Marc Bernades

ESTUDI DINÀMIC DE LA MARXA
PER A COMBATRE LESIONS

P U B L I R E P O R T A T G E
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pulsió Carbon Propulsion, les
quals acumulen l’energia per 
utilitzar-la en la fase d’impuls, 
millorant l’estalvi energètic. 
Són més lleugeres que la resta 
de plantilles existents, amb un 
gruix aproximat d’un mil·líme-
tre.  Corregeixen les patologi-
es  i alineen les articulacions.

PROMOCIÓ EXCLUSIVA LECTORS D’ARAESPORT

Fes-te un 
estudi de 
la marxa! 
 

Contacte: 93 872 19 40 · info@carbonpropulsion.com

valorat en 90€ 
per només 30€

P U B L I R E P O R T A T G E

http://carbonpropulsion.com/
http://www.catgrass.cat/
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ANEM A FER UN CIM
LA GALLINA PELADA (2.317m)

Distància:  1 0 , 5 K m .
Desnivell positiu:  8 0 0 m .

Durada:  4 - 5 h
Inici :  F o n t  F re d a  ( d e s p r é s  d e  S a l d e s 

s ’ a g a f a  l a  c a rre t e r a  q u e  e t  d u u  a l  P a rc 
d e  P a l o m e r a  i  a l  C o l l  d e  l a  Tr a p a )

Edats nens/es:  a  p a rt i r d e  6 - 7  a n y s  s i  s ó n 
c a m i n a d o r s

Neus Parcerisas

Alçada
(m.)

Distància
(KM)0 1,9

1.669

2.317

3,8 5,7 10,5

FONT FREDA
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Sortim de la Font Freda, on
aparquem el cotxe.  

El recorregut comença 
amb unes escales que ens 
deixen a on hi ha la font i les 
barbacoes. El nostre recor-
regut és un PR, un petit
recorregut, i és un camí fàcil 
de seguir dins del bosc i va 
seguint el Torrent de la Font 
d’Ensija. Anem  fent ziga-za-
gues i anem agafant alçada 
a mesura que el bosc es fa 
fent menys espès. 

Al cap d’un quilòmetre, el 
primer quilòmetres és força 
dur, ja vindran zones més 
planeres i ràpides, arribem 
a un prat anomenat Les 
Planelles. Ara el camí no 
queda tant clar, s’ha d’anar a 

l’aguait seguint les marques 
i les fites pintades en alguna 
de les roques. 

El sender continua pujant 
però ja no amb tanta in-
tensitat com al principi, fins 
que arribem al punt més alt, 
des d’on es veu ja el refugi. 
Allà podem parar per fer un 
mos i observar les vistes. Ja 
portem 2,5km, i 500m de 

Creu de Ferro

E X C U R S I Ó 
a m b  n e n s

Refugi Delgado Úbeda
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Arribem a la Creu de Ferro 
després d’una lleugera 
pujada, i a partir d’aquest 
punt tot serà baixada, 
comença amb un prat i 
cada cop anem entrant a un 
bosc més espès i el camí en 
algun punt es va complicant 
i ens ajudem de les mans. 
Sempre anem seguint pel 
fons del barranc, en algun 
punt les marques estan molt 
espaiades, en d’altres estan 
molt seguides, fins que arri-
bem a la carretera asfaltada, 
i ara ens falta un quilòmetre 
per arribar al cotxe, però 
seguim per un petit sender 
darrere la barana de fusta 
fins al pàrquing. 

Neus Parcerisas
desnivell amb pocs quilò-
metres.

Seguim direcció el Refugi 
Delgado Úbeda, i més en-
davant hi trobem la font. No 
veiem la Gallina Pelada per 
què hem d’arribar a un petit 
turó que ens queda davant, 
fins a un Coll on haurem 
de retornar després de fer 
el cim. Aquest coll té unes 
boniques vistes, agafem aire 
I ara ja tenim a tocar el CIM 
de la Gallina Pelada!

El retorn és pel mateix camí 
fins al refugi, però passat 
el refugi ens desviem cap 
del Pla d’Ensija i la Creu 
de Ferro, així la ruta serà
semicircular. 

Creu de Ferro

Cim Gallina Pelada

E X C U R S I Ó 
a m b  n e n s



35ARAESPORT N.15

Creu de Ferro

https://cellerelmoli.com/


https://www.veritas.es/ca/tienda/veritas-cardenal-lluch-manresa/



