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LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
cié gratuita que neix amb el proposit
de omentaﬂa practica de I'esport tot
promocionant el territori, les empreses i
professionals del sector.

DIFUSIO

Té una vessant impresa i una altra digital.
S'imprimeixen 10.000 exemplars men-
suals que es distribueixen en botigues
especialitzades (ciclisme, running,
natacio...), centres de salut esportiva
(fisioterapeutes, ostedpates, podolegs,
dietistes, etc..), poliesportius municipals
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una

oblacié de 180.000 habitants)

ambé és present a les xarxes socials i al
web www.araesport.cat

CONTINGUT

El seu contingut consisteix en articles
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra
fondistes, ciclistes, jugadors de basquet,
hoqguei, handbol, voleibol, futbol, tennis,
padel, etc.) de metges, psicolegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d'altres

ersones vinculades amb el moén de
‘esport. En una agenda d’esdeveniments
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) aixi com sorteigs, recomana-
cions i rutes.
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EDITORIAL

JUNY/JuLioL 2020

Tornem a I'edicié impresa després
de dos mesos en format digital, un
nimero conjunt per a juny i juliol.
En aquesta ocasi6 és protagonista
el motor, amb Carles Checa Carrera,
ex-pilot professional de motociclis-
me de velocitat. Amb ell repassem
la seva trajectoria i el qué 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; sogre el dejuni intermitent, tant
de moda ultimament, que ha escrit
la nostra experta Ariadna Hernan-
dez; sobre |'adolescéncia i I'esport,
una etapa complicada, com ens fa
veure la Carme Comellas; i sobre la
preparacié mental en els esports de
motor i velocitat, que té molt d'en-
trenament al darrera, com assegura
el psicoleg de I'esport Pere Alaustré.

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

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!!
Berta Giralt

"4 Juny/puliol 2020
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CARACTERISTIQUES
TECNIQUES DE L'EDICIO
IMPRESA

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressié: Tot color en paper
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Mensual (no es

ublica a I'agost)

ancament edicié: Limit per
entregar continguts, el 25.
Repartiment: Durant la primera
setmana de cada mes.

PUBLICITAT

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

AGENDA

La inclusié a I'agenda és gra-
tuita, excepte si es publiquen
imatges. Si organitzes algin
esdeveniment esportiu i vols
donar-lo a conéixer, envia'ns la
informacié a agenda@araes-
port.cat

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

ARAESPORT tampoc es fa
responsable ni comparteix
necessariament les opinions dels
seus col-laboradors ni dels seus
anunciants.



Entra a Ulnstagram
(" ARAESPORT: @araesport,
pusca la publicacio am

“ aquestd imat

Sorteig I'l de juliol de 2020. publicarem el nom del quanyador [nstagram.
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V|r1tu|at' al mon del motor, ja
sigui fent d'ambaixador i repre-
sentant de Ducati a tot el moén
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 germa David Checa,
quatre vegades campi6 del mén
de resisténcia i tres vegades
guanyador de les mitiques 24h
de Le Mans, van ser els primers
pilots espanyols germans, en
proclamar-se Campions del Mén
en diferents especialitats, Cam-
pionat del Mén de resisténcia i
Campionat del Mén de Super-
bikes.

I\2013 ha estat sempre‘

I Gran Premi g Europa de
c. en el que va arribar 7é.

‘ “Aquest nimero 7 |'acompanya-

e
k Carrera va estar
rades corrent el cam-
sionat del moén al més alt nivell,
pilo [‘c les millors motos del

ety
- mén f ompetlnt amb els millors
rivals. La passio per la velocitat |i

va arribar de ben petit, quan va
comencar 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, |'avi li
va comprar una DerbiTT8. Amb
aquesta Derbi ja va deixar els
carrers de Sant Fruités per entrar
als circuits i va comencar a fer les
primeres curses. Va competir per
primera vegada amb els amics
del que esdevindria I'Escuderia
Sant Fruitds, en el circuit de ve-
locitat de Can Padré, 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 mén el 4 de juliol de 1993,

a\’durar-rt tota da. 'seva carrera.

~ va correr dues tem‘porades 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 h“ ‘va obtenir dues victori-
es, la primera.a Montmelé el 15

“de setembre de 1996 i la segona

en el circuit de Jarama el 14 de
juny de 1998 amb una moto de

I'equip Movistar Honda Pons.

Poc després, el 3 de juliol del
98, va patir |'accident més greu
de la seva trajectoria en el cir-
cuit de Donington Park, que li
va provocar una hemorragia in-
terna i I'extirpacié de la melsa.
Malgrat la gravetat de |'accident
es va recuperar i va lluitar altre
cop pel Mundial fent diversos
podis, perd 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 retroba 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 competicié perqué la moto no
estava a |'alcada pero el 2010 va
fitxar per Ducati Althea, motivat
per provar la bicilindrica i la intu-
icié no va fallar, perque van aca-
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bar tercers. L'any seglent, el
2011 amb plena confianga en
la moto, Carles Checa va gua-
nyar el mundial de Superbikes.

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

g Juny/juliol 2020

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

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

Et sents comode 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 nostal-
gia, perqué agafes els apunts
de cada circuit de quan havies
competit, perd t'ajuda a enten-
dre el teu passat, perqué quan
competeixes passa tot molt ra-
pid. Abans competia, ara estic
parlant dels que competeixen,
aquesta situacié si la saps cana-
litzar enriqueix molt i et fa veure
la competicid des d'una altra
perspectiva. Quan ets pilot veus
una petita finestra que és la teva
i mires en una Unica direccid,
ara en canvi estas al cas de tot,
tens una visid més amplia 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 familia.

Quins projectes tens a curt i
llarg termini?

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

I el Dakar?

Ara mateix no esta dins dels
meus plans perd no ho descarto
de cara al futur. El que si m’agra-
daria és fer un ralli més curt com
el Merzouga, el ral-li del Marroc
o la Baja Aragén.

Com és el teu dia a dia?

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

M'agrada fer esport cada dia, a
I'hivern faig esqui 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-



cipem en diferents curses com a
repte esportiu.

Tinc ganes de tornar a fer para-
caigudisme, tinc pendent d'anar
al tinel del vent i a tirar-me a
Castellé amb un bon amic amb
qui em vaig treure el titol.

Actualment les maquines sén
més rapides i hi ha menys ac-
cidents que quan tu competi-
es, durant la teva trajectoria,
quins canvis tecnolégics desta-
caries dels que vas viure? | 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 pneumatics,
sobretot quan va arribar Bridges-
tone, que va millorar molt el ni-
vell i Michelin es va haver de po-
sar les piles. Gracies a aixo s'ha
millorat molt I'angle d'inclinacié
en totes les categories i diferents
estils. Després, i molt important,
I'electronica.

Des de que vaig plegar, s'ha anat
afinant el tema de materials, po-
sada a punt, programacié i ma-
xima adheréncia del pneumatic.
Tot passa per una série de dades
de molts components que hi ha
a la moto, comencant pel pilot,
que és qui té la Ultima paraula.

Actualment |'electronica es tre-
balla molt, si canvies la geome-
tria o canvies la molla o algun
parametre mecanic de la moto,
t'afecta a tot el circuit, en totes

les corbes, perd en canvi amb
I'electronica pots seleccionar el
sector o la corba on donar més
retencié al motor per exemple.
Hi ha molts valors que pots mo-
dificar en un punt del recorregut
del circuit sense que aixo t'afecti
a tota la resta. Es calcula tot, es
té en consideracié tot. Estem
parlant de décimes i els petits
detalls compten cada cop més.
Crec que hi haura més canvis,
per exemple, a I'embrague.
Cada vegada es fa servir menys,
ara el fre del darrere esta al peu
perd en el futur estara a la ma
esquerre i potser hi haura una
maneta secundaria que sera
I'embrague que només es fa
servir per la sortida.

També s'ha produit el canvi
d'alerons perqué la roda de da-
vant no s'aixequi, en els dltims
anys van limitar l'electronica,
perqué el sensor treia poten-
cia i en canvi amb els alerons la
potencia arriba igualment. Ara
es treballa amb aquesta part
aerodinamica tot i que és una
tecnologia molt cara i no tots els
equips la poden incorporar.

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

Els monos han incorporat I'air-
bag, el més dificil ha sigut de-
senvolupar el sistema del so-
ftware que decideix quan s'ha
d'activar, que distingeixi que és

ENTREVISTA
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una caiguda. Les botes també
han millorat molt en materials i
en confort. Els guants sén el més
dificil perqué la ma ha d'estar
molt protegida pero 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
alcades encara s'utilitza la pell
de cangur, perqué té molta elas-
ticitat i és la millor per I'abrasié.
Sintéticament aixd encara no
s'ha aconseguit.

10 Juny/puliol 2020

Creus que cada vegada marca
més la diferéncia el pilot per
sobre la maquina?

El Marc Marquez en seria un
exemple? En alguna ocasié
has dit que pot pilotar-ho tot.

Sempre hi ha hagut algun pilot
que ha marcat la diferéncia i hi
ha hagut anys que I'han marcat
molt, com ara el Marc Mérquez,
que esta per sobre de tots.

La tecnologia cada vegada té
més importancia dins el campi-
onat, cada cop n'hi ha més, es
té més informacid i tot ha evo-
lucionat molt, perd en aquest
esport de motor, encara és el
pilot qui marca la diferéncia so-
bre la maquina. El qué 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 esta lluny
i Aprilia i KTM estan una mica
més enrere.

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

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

La preparacié fisica t¢ un pa-
per molt important i és evident
que com més fort estiguis fisi-
cament millor. Et pots permetre
qualsevol tipus de disciplina. Jo
intentava dedicar 4 o 5 hores al
dia a entrenar, entre preparaci
fisica i entrenaments especifics
en moto. Em va acompanyar
molts anys com a preparador fi-
sic el Joan Carreras i els Ultims 5
anys quan ja estava molt a fora,
el Joan Ramén Tarragd. Com a
psicoleg 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 trajectoria els
entrenaments eren més intensos
i més curts, al principi em podia
passar tres o quatre hores en un
circuit d'enduro. Es molt dificil
replicar un entrenament en pis-
ta de moto de competicié amb
una moto de motocros.

Amb I'enginyer repassavem pro-
blemes i analitzavem els circuits,
ens anticipavem aixi una mica.
En moto entrenes per a la posta
a punt, per la velocitat i per la
frenada, perod el més important
es que els reflexes, la percepcid,
el desig i la teva intel-ligéncia
estiguin a 'alcada i aixd s'aprén
amb els anys. Et va formant |'ex-
periéncia, no hi ha un abc d'allo
que converteix en pilot a algu. A
nivell mental hi ha pilots que te-
nen psicoleg.

Vas fer algun treball especific
per entrenar la vista?

Vaig treballar una mica la visid
periférica, fins i tot al CAR de



rar rapid pero fer-ho millor que els demés no és tant simple,
t'hi pots tirar una vida, i assolir les condicions mentals i tecni-
ques per fer-ho millor que ningu, 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 ”

Sant Cugat, pero de tota manera
és molt instintiu.

Quines virtuts ha de tenir un
pilot de Moto GP? Qué el con-
verteix en campié del mén?

Sén una suma d’elements, els
primers requisits sén el desig,
I'obsessié per anar en moto i la
intel-ligéncia. Has de ser molt
competitiu i tenir molta ambi-
cié per guanyar, aguestes sén
les principals virtuts que fan un
campid. A partir d'aqui, tenir una
capacitat innata, ser molt habil i
intuitiu. Fisicament has d'estar
fort, tenir un cos adaptat a la
moto. | 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'estas jugant el campionat
has de ser molt fred i calculador
per suportar les tensions i gesti-
enar-ho tot.

Només amb ambicid, desig, ca-
racter guanyador i intel-ligencia,
es fa un campid. | aquests trets
ja es poden veure des de petits.
Durant la carrera d'un pilot hi
haura moments molt dificils 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.

Al final tot consisteix en frenar tard, girar rapid i accele-

També has de transmetre molt
bé els problemes als mecanics,
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 OKm/h.

Els telemétrics interpreten tota
I'electronica, les linies i grafics
que repliquen els moviments de
la suspensié, el funcionament
del motor, la temperatura, etc. i
de la seva interpretacio, lligada
amb els comentaris del pilot,
que a vegades quadren i a vega-
des no, és realitzen els canvis en
la moto.

Qué et passa pel cap quan es-
tas a dues corbes de guanyar
el campionat?

Aquella cursa vaig estar molt
concentrat, tot i que encara teni-
em marge, em vaig focalitzar no-
més en notar, sentir i actuar. Aixo
si, quan quedava una volta em
vaig deixar anar una mica- per-
que tenia cert avantatge respec-
te Marco Melandri i vaig intentar
gaudir d'aquell moment. No sé
que em va passar pel cap pero
volia que aquella volta no s'aca-
bés mai. Estava en mi mateix,
notant la moto, el tacte i gaudint
del pilotatge. Les dues dltimes
voltes les vaig dedicar molt a mi.
Recordo quan a les dues ultimes
corbes ja es va destapar I'emocid
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i vaig veure la familia, el public,
la gent de I'equip, I'aficié, vaig
deixar que tot fluis, focs artifici-
als i alegria.

Ja a posteriori penses en tota
la gent que t'ha ajudat des dels
inicis, perque sense ells no hau-
ria estat possible. Tens un sen-
timent d'agraiment i satisfaccio
per a tots ells, perqué la seva
ajuda va servir per assolir una
fita important.

Amb quina moto has tingut
més confianca, 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, dlti-
mament parlo molt amb Biaggi
i Melandri amb els que tinc molt
bona relacié, també amb Valen-
tino i Capirossi. Perd potser amb
el que més relacid personal hi
ha és amb I'Alberto Puig.

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

Et diria Toni Bou, Marc Marquez,
Nadal, Messi, José Antonio Her-
mida, Laia Sanz, Pep Guardiola...
Valoro molt els moments de
tensid i de pressid dels esports
de risc com I'esqui Freestyle i el
descens en bicicleta, per exem-
ple. Esta clar que la individuali-
tat no té res a veure amb I'esport
col-lectiu, ara que, si parlem de
Messi, és una altre historia. En
un esport individual no hi ha qui
et defensi ni qui corri per tu.

Un idol de petit?

Wayne Rainey, Kevin Schwantz,
Alex Crivillé, Indurain... Eren les
fotos que tenia penjades a |'ha-
bitacié o a la carpeta de I'escola.

Quin va ser el teu rival més
dur?

Ha sigut superar-me a mi mateix,
trencar les meves fragilitats i els
meus punts débils i sobretot, les
circumstancies i els moments,
com per exemple I'accident que
vaig tenir a Anglaterra. En molts
moments has d'acceptar que si
no ho has fet millor és perqué no
has sigut millor i no és facil.

Els rivals que he tingut han si-
gut els meus companys i els que
m’han ajudat a superar, sense
ells no hauriem trencat tants li-
mits, no hauria crescut com a pi-
lot ni hauria fet el que he fet. El
primer rival és un mateix. A partir
d'aqui en un campionat, si par-
lem de I'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 reconéixer-les,
la possibilitat de patir un greu ac-
cident, inclis a morir, o la derrota
esportiva on les teves aspiracions



s'esfumen. Has de ser realista amb
les teves fites i mesurar bé fins on
arriscar, sempre mantenint la ma-
xima atenci6 i prudéncia. Es una
negociacié interna entre el teu de-
sig i la teva ambicié. La por sem-
pre hi és, si no, no estariem vius.
Quan ets petit ets inconscient,
no la perceps i quan et fas gran,
la comences a reconéixer i llavors
negocies amb ella, quan afrontes
una cursa, una corba o algun al-
tre tipus d'activitat; valores el risc
i aleshores I'acceptes o no. A mi
I'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 inclis ansietat i llavors la
Unica manera de superar-la va ser
afrontar-la, entendre-la i actuar.
Mica en mica ho vas superant. | 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 motivacid 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 ambicio.

Quina és la maxima velocitat a
la que has arribat?

A 347Km/h a la Xina, I'any 2005.
Qué t'han ensenyat les curses
que t'hagi servit per aplicar en

la vida?

Part de la meva escola ha sigut la
competicid i I'esport que m’han

empés a aprendre rapid i molt,
a moure’'m pel mén i a organit-
zar-me. La millor llicé que he
aprés de la competicié és que si
vols alguna cosa t'hi has de llen-
car i esforcar-t'hi molt.

ENTREVISTA
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Com veus el futur del Campi-
onat del Mén de Superbikes?

Les Superbikes sén motos deri-

vades de série, preparades per-
qué facin carreres, perd el cam-
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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-
seqguencia tenim un campionat
on la Kawasaki domina clara-
ment, amb un gran pilot que és
Jonathan Rea. Tot i aixd Yamaha
va fer un esfor¢ important i crec
que ja estan a un nivell molt bo.
Ducati també ha fet una bona
feina, Alvaro Bautista va estar li-
derant el campionat |'any passat.
Ara en aquest moment s'esta
equilibrant cada vegada més.
Les motos de série cada cop
sén més de competicid i aquest
fet és bo per I'aficionat sempre
que puguin entrar en un circuit,
ja que per sortir d'excursid vas
amb una moto més versatil.

A nivell esportiu crec que aquest
any podia ser molt bo, ha co-
mencat 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 proxims anys?
Veus a Alvaro Bautista, capag
de trencar el domini de Jonat-
han Rea?

L'any passat va tenir molt bon
inici perd no va mantenir el nivell
per diferents motius. Aquest any
amb la Honda sera molt més di-
ficil per ell, encara que ho va fer
molt bé a Australia. Es un equip

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

Has conviscut molt amb la
cultura japonesa. Alguna cosa
que t'hagi cridat I'atencié?

De la cultura japonesa hauriem
d'aprendre molt, el que més
destacaria és la personalitat que
tenen, els seus valors, la seva
honestedat. De fet guardo bons
amics al Japd amb qui mantinc
cert contacte. S'entreguen al
treball i son gent de paraula,
potser no tenen un caracter tan
extravertit com els mediterranis,
viuen les celebracions d'una al-
tra manera.

Es interessant el temps que do-
nen a cada cosa, sembla que
siguin poc emocionals perd no
ho sén.

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

M'ho han plantejat varies ve-
gades, no ho descarto perd
m'agradaria més escriure un lli-
bre de caire pedagogic, sobre
la formacié del pilot, que parli a
nivell técnic, de preparacié, com
un manual.

Quina moto tens de carrer?

Tinc una Ducati Multiestrada i
una Scooter Yamaha 125.



Un llibre?

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

Una pel-licula?

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

PALMARES
1993 2000

27e.

“Barry Seal”, per exemple.

Un grup de msica, una can¢é?
Archive és un grup que m'es-
colto molt ultimament i que

m’agrada, també Joan Dausa.

Un esport que encara no hagis

2008

- Dues victories
-Tres segons

. -Dos tercers
6e.

23e. - Quatre segons

1334
1335

2001

12¢.

- Tres segons

1. 2002
16¢.

- Un segon
- Tres fercers

1336
3

- Una victoria
- Dos tercers

1397

2003
2004

ffes segons ‘- - Un segon

1998 —-2005

- Una victoria
- Un segon
- Un tercer

2006
1999 S
-Un segunEz,p[!J

2009
Tt

- Dos segons
- Dos fercers

2010
3ter.

- Tres victories
- Quatre segons
=Un-ercer

218,

2011
ler.

- Catorze victories
- SIS tercers

SBK'DUCATI {1
ﬁu_u fictories
- Nos Segons
15¢ - Tres tercers

2013

14e. 15e.
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fet pero que t'agradaria prac-
ticar?

M'agradaria fer esqui 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 supersticié o un costum?

M'agrada l'ordre perd no tinc
cap supersticid. En la moto si
que notava si el manillar estava
més obert o més tancat. Séc per-
sona de rutines, aixo si. En canvi
els italians en tenen moltes de
supersticions!

Una anécdota?

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

Gracies Carles! Que per molts anys
continuis gaudint, per terra, aire i
aigua de l'esport i la velocitat!!

25 de maig de 2020
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L'adolescencia és el periode
de transicié psicologica i
social entre la infantesa i la
vida adulta. S'hi engloba la
pubertat, que és el procés
de canvis fisics corporals en
els quals el cos d'un nen o

nena, es converteix en adult.

Etapes de creixement i
activitat fisica:

Infancia: Des de 4 a 10 anys.
L'esport ludic és molt impor-
tant per crear habits i evitar
I'obesitat.

Pubertat: Es divideix en
I'etapa prepuberal de 10 a
12 0 13 anys i la puberal en
nenes els 12 anys i nens 14
anys.

DOLES ﬂclAlAﬁ
UK ETAPR EUMPLTEA[]A

Carme Comellas

L'adolescencia: Compren la
pubertat i és fins a 18 anys.

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

Durant I'AGS I'equilibri i el
control de I'esquema corpo-
ral disminueixen, |'augment
de llargada de les extremi-
tats afecta els llancaments,
la natacio, els salts i sobre-
tot la coordinacid. El cervell
també s'ha d'adaptar a un
punt d'observacié més alt,
motiu pel qual els adoles-

..Ml!gi[lll]lh&[u \

V)

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

Ens podem trobar amb un
esportista, per exemple,
amb 3 torcades de turmell
en mig any. Un estudi de

la Academia Americana de
Pediatria del 2014, sobre el
risc de lesions del lligament
encreuat anterior, constata
que augmenta considera-
blement entre 12 13 anys
ennenesientre 14i15en
nens.

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

ARAESPORT N.15 17
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els muasculs i la seva forga,
pero amb les nenes aquest
augment rapid de for¢a no
es produeix tant. També
tendeixen a la hipotensid
per aquests canvis hor-
monals, que ha vegades
provoca sensacio de
mareig durant la practica
esportiva.

L'entrenament regular no
esta demostrat que tingui
efecte sobre el creixement
en alcada, pero si que
afecta en la composicid

18 Juny/juliol 2020

corporal, disminuint el greix
i augmentant la muscula-

tura.

L'adolescencia a més d'una
etapa amb més risc de
lesions és la que presenta
més abandonament de la
practica esportiva.

Els adolescents estan
cansats, potser enamorats, i
aixo els crea una melangia,
que fa que els costi aixe-
car-se d'aquest sofa on
estan tirats, i aixd 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 situacio és normal i
que 'esportista que seguei-
xi amb I'entrenament un dia
comencara a millorar, sovint
espectacularment, després
de, potser, un any sense
resultats.

Quan es produeix el pas de
I'esport escolar al federatiu,



moment en que la competi-
cié passa a tenir el protago-
nisme, fa que els nens i ne-
nes que no destaquin deixin
I'esport i els que destaquin,
freqientment s'angoixin.
Aqui caldria un nou article
per parlar dels nens d'elit.

Factors psicologics que
milloren amb I"exercici fisic
i que ajuden en |'adolesceén-
cia:

- Auto-regulacié i autocon-
trol del grau d'activacié.

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

- Augmenta la capacitat de
concentracié, la d'imagina-
cié del gest esportiu de la
técnica i la tactica.

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

- Tolerancia al fracas.

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

A tot aixo 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, sind

de ser acceptat per ells. Es
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 'adolescéncia es
conjugaran idealment amb
la practica esportiva.

Carme Comellas

Doctora en Medicina i Cirurgia.
Especialista en Medicina de
|"Esport, traumatologia i cirurgia
ortopedica.
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DEJUNI INTERMITENT

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

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

propia.

o Juny/uliol 2020

PER QUE ESTA TAN DE MODA EL
DEJUNI INTERMITENT?

S'ha comprovat cientifi-
cament que fer un o dos
dejunis intermitents a la
setmana aporta beneficis a
I'organisme:

- Millora el sistema immuni-
tari per activacio de |'auto-
fagia: els macrofags (un ti-
pus de cel-lules del sistema
immunitari) eliminen residus
toxics de 'organisme.

- Renovacio del teixit adipds

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 mitjangant
la lipolisi, és a dir, hidrolisi
enzimatica del greix que
tenim a les reserves. Els
acids grassos resultants de
la hidrolisi sén transformats
per dues vies principals:
beta-oxidacié als mitocon-
dris on s'obté energia en
forma d'ATP; cetogenesi al
fetge on es converteixen en
cossos cetonics que és una
altra moneda d’energia.

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

- Redueix el risc de patir



malalties cardiovasculars.

- Redueix la inflamacié de
baix grau i els dolors cronics.

- Millora la flexibilitat meta-
bolica i el rendiment espor-
tiu: si s'entrena en dejuni,
cal fer-ho amb una intensitat
més baixa o una durada

més curta perqué no es té la
mateixa for¢a o poténcia per
falta de glucosa en sang.

- Millora la claredat mental,
la memoria i la concentracio.

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

- Redueix la incidéncia a
patir cancer.

BTT

dimecres i/o dijous
de 17.30h a 1%h
TRIAL
dimarts i/o dijous

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
funcid de la feina, de I'acti-
vitat fisica i de I'organitzacid
familiar. El fet de passar més
hores sense menjar, fa que
hi hagi una restriccié horaria
per menjar. Es important
respectar el rellotge biolo-
gic per millorar les funcions
del nostre organisme, fent
els apats aviat: dinar a la 1
del migdia i sopar entre les
718 del vespre.

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

de 18h a 20h
dissabtes de 10h a 12h g

—

Info: Dani 607 824 870 / Albert 667 771 533 - bikekidsescolaciclisme@gmail.com &2

ALINENTAGII

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

- Fer I'Gltim apat ales 4 de
la tarda, com a molt tard, i
no menjar res fins I'endema
a partir de les 7 del mati.

QUE ES POT PRENDRE DURANT EL
DEJUNI INTERMITENT?

Tal com he esmentat abans,
mentre dejunem no po-
dem menijar res. Pero, si
que podem beure liquids
preferiblement acalorics per
contrarestar la pérdua de
sals minerals.

Podem beure:
- Aigua.

BTT o BIKETRIAL al NOU CIRCUIT
BIKE KIDS MANRESA
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- Aigua amb sal de I'hi- - Menors de 18 anys: necessi-
malaia/ o aigua de mar ten més nutrients per créixer.
diluida en aigua mineral.
El poden fer, pero sota super-
- Café, té, infusio. visié d'un professional de la
salut, les persones que:
- Brou d'ossos: és molt
remineralitzant. -Tenen diabetis tipus 1 0 2.

-Prenen farmacs receptats

TOTHOM POT FER UN DEJUNI?  pel metge.

Encara que no ho sembli, -Tenen gota o acid Uric alt.

el dejuni intermitent no és

apte per a tothom. No és Cal deixar clar que el dejuni

recomanable que el facin intermitent NO té la finalitat

les persones que: de ser I'nic métode per
perdre pes ni un auto-castig

- Estan per sota del pes després de fer un excés.

adequat (IMC < 18).
| tu, quan comencaras a
- Embarassades: neces- dejunar?
siten més nutrients pel
fetus.

Ariadna Hernandez
. Farmacéutia i Pscioneuroimmuno-
- ESFan ‘en perlode de } loga esportiva. Experta en nutricié
lactancia: necessiten més esportiva.
. . www.ariadnahernandez.com
nutrients pel nado. @ariadnasalutirendiment

LA TEVA
BOTIGA

p155P0RT Primer de Maig, 4 - 08242 Manresa - www.sagisports.com
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Sant Antoni Maria Claret 16, Manresa T.93 874 48 07 www.gimbe.com
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RES ENS ATURARA TORNAREM A OMPLIR ELS CARRERS.

Sortida des de casa teva. " Sera una cursa diferent, amb la mateixa

reivindicacio d'igualtat de sempre, pero

5km caminant o corrent amb més compromis, superacio i
pel teu poble o ciutat. solidaritat que mai.

Recollida de samarretes i dorsals els Corre amb la samarreta Mizuno?®, el teu

dies 19 i 20 de juny a la Placa de les dorsal i col-labora amb accions solidaries
Oques, davant el Vela Club Fitness. per les dones de Manresa.

@ Comparteix la foto de la teva cursa a Instagram
i etigueta’'ns @cursadonamanresa.com

ARA A
CURSADONAMANRESA.CAT

PATROCINADORS PRINCIPALS AAMB EL SUPORT DE g MITIANS DE COMUNICACIO OFICIALS
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PENSAR A TOTA VELOCITAT

Pere Alastrue

Quan has d'actuar amb
seguretat i determinacio 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 mostrara 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-
ci6 genética a ser més agil,
més fort, més rapid, saber
reaccionar abans que els
altres, inclUs, a tenir una for-
talesa mental per sobre dels
demés. Perd en l'esport,

i el motor no és diferent,

els campions es fan a base
d’entrenament, dedicacid i
esforc.

Les hores de practica poden
transformar les nostres
capacitats en habilitats

i, aleshores, poder fer el
maxim desplegament dels
nostres recursos per fer
front a les exigéncies 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, perd una
immensa majoria de la feina
ve donada per I'anticipacid
amb la que poden actuar
gracies a la mecanitzacié, al

treball constant per intentar
controlat el circuit i la moto.

Aixd s'aconsegueix treba-
llant a partir de la visualit-
zacio, repetint mentalment
el circuit, tornant a imaginar
els punts on clavaran els
frens o on obriran gas. Aixo
els permet anar tan rapid, i
no haver de reaccionar a allo
que passa sind fer alld que
volien fer.

Per altra banda, podem
pensar que els pilots sén
persones inconscients o tan
valentes que no tenen por.
Quan parles amb ells et
mostren el contrari, tenen
un nivell de consciéncia
dalld que fan molt alt, pero
han pogut racionalitzar la
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seva tasca i el context en

el que piloten les seves
magquines. Es a dir, el perill
existeix, és real, pero la
sensacié de por i bloqueig
la fabriquem nosaltres,
moltes vegades promoguda
pels nostres pensaments i
imaginant-nos les pitjors de
les consequencies. Quan un
pilot és conscient del perill
pero treballa al maxim 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 aixi amb una
moto.

| finalment, és summament
important que un pilot sa-
piga centrar la seva atencio
en allo que és realment
important. Ho explico amb
un exemple: si aneu en bi-
cicleta i veieu un roc en mig

del cami teniu dues opcions,

mirar el roc o mirar el tros
net del cami per on podreu

passar segurs. Quin triari-
es? Doncs, per estrany que
sembli, molts cops mirem el
perill, mirem alla 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
atencié cap a les tragades
correctes, dirigeixen la mira-
da cap el punt on volen anar
i ignoren els paranys, d'aixo
en diem centrar |'atencié en
allo rellevant per la millor
execucio.

Molts sabem anar en moto,
perd pocs podem anar tan
rapid, bé, hauriem d'entre-
nar molt per poder-nos-hi
acostar!

Pere Alastrué Pozo
Psicoleg de I'Esport
www.alastruepsicolegs.com
www.rendim.com

Twitter: AlastruePsico
Instagram: @equipalastrue
Youtube: Equip Alastrué
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- Samarreta
tecnica ultralleugera
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Una mala trepitjada no
només produeix dolor i alte-
racions als peus. La practica
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 dinamic
de la petjada ofereix tracta-
ments a esportistes per mi-
llorar el seu rendiment pero
també al public en general
perque tinguin una bona
mobilitat, sense molésties ni
dolor.
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Durant l'estudi es realitza un
analisi estatic i dinamic amb
el que es veu la posicid i la
manera de caminar del paci-
ent, aixi com la relacié peus-
genolls-malucs i columna.

Aquesta tecnica no només
mostra I'esquema del peu
en carrega, sind que s'ana-
litzen les disfuncions a partir
de la petjada en moviment,
caminant i corrent.

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

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

A partir dels resultats de
I'estudi es confeccionen
unes plantilles utilitzant
sistemes i materials d'Gltima
tecnologia.

Sén unes plantilles amb
I"exclusiu sistema de pro-
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quals acumulen I'energia per
utilitzar-la en la fase d'impuls,
millorant |'estalvi energétic.
Sén més lleugeres que la resta
de plantilles existents, amb un
gruix aproximat d'un mil-lime-
tre. Corregeixen les patologi-
es i alineen les articulacions.

FES-TE UN
ESTUDI DE
LA MARXA!

VALORAT EN 90€

LES PRIMER
'PLANTILLES
SAMB LEXCLUSIU.

PER NOMES 308
= A O Confacte: 93 872 19 40 - info@carhonpropulsion.com

Pél de “PP" en forma _Mono-filament

-~ N catgrass

Gespa artificial

T.65523 3498
: P info@catgrass.cat
Base secundaria PU WWW.C atgrass.cat
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SUD DEL PEDRAFORCA

AL

Neus Parcerisas/ -

DISTANCIA: 10,5KM.
DESNIVELL POSITIU: 800M.
DURADA: 4-5H
INICI: FONT FREDA [DESPRES DE SALDES
S’AGAFA LA CARRETERA QUE ET DUU AL PARC
DE PALOMERA | AL COLL DE LA TRAPA]
EDATS NENS/ES: A PARTIR DE 6-7 ANYS SI SON

A MIJA PUJADA AMB VISTES

g CAMINADORS
2917
1.669
FONT FREDA
0 19 3.8 5.1 105 "R
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Sortim de la Font Freda, on
aparquem el cotxe.

El recorregut comenca

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 cami facil
de seguir dins del bosc i va
seguint el Torrent de la Font
d’Ensija. Anem fent ziga-za-
gues i anem agafant alcada
a mesura que el bosc es fa
fent menys espeés.

Al cap d'un quilometre, el
primer quilometres és forca
dur, ja vindran zones més
planeres i rapides, arribem

a un prat anomenat Les
Planelles. Ara el camino
queda tant clar, s'ha d'anar a
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desnivell amb pocs quilo-
metres.

Seguim direccié el Refugi
Delgado Ubeda, i més en-
davant hi trobem la font. No
veiem la Gallina Pelada per
qué hem d'arribar a un petit
turd 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
| ara ja tenim a tocar el CIM
de la Gallina Pelada!

El retorn és pel mateix cami
fins al refugi, perd passat

el refugi ens desviem cap
del Pla d’Ensija i la Creu

de Ferro, aixi la ruta sera
semicircular.
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Arribem a la Creu de Ferro
després d'una lleugera
pujada, i a partir d’aquest
punt tot sera baixada,
comencga amb un prat i
cada cop anem entrant a un
bosc més espés i el cami 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 quilometre
per arribar al cotxe, perd
seguim per un petit sender
darrere la barana de fusta
fins al parquing.

Neus Parcerisas




Vins ecologics

Collbaix

Celler el Moli

&\

Pacls excﬁsiil.
Arb L

Anyades
2017 - 2018

Varietat
Arbequina 100% | Picapoll 80%,
Macabeu 20%

Procediment

Extraccio en fred a través de
procediments mecanics i filtratge
suau | En ampolla, 2 mesos abans de
sortir al mercat.

Només online

Si ets un amant de Uoli i del vi estas
de sort! A Collbaix Celler el Moli us
proposem aquest pack unic i
exclusiu que conté: una ampolla d’oli
Verge Extra de la varietat Arbequina
de 2 litres i una ampolla de vi blanc
ecologic El Sagal.

LA PRODUCCIO

Celler el Moli

Cami de Rajadell, Km 3
08241 Manresa
collbaix@cellerelmoli.com
T. 93 102 19 65

pleJercqel i Wine ) www.cellerelmoli.com
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https://cellerelmoli.com/
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ET SUMES A UN
MAN MES SA?

Pla
RESPOSTA19

El Pla Resposta Covid-19 que estem duent a terme des de Veritas recull un conjunt de mesures
d'ajuda a families, treballadors, proveidors i entitats socials per mitigar les dificultats socials
i econbmigues com a consegléncia de la Covid-19,

Manresa: Sabadell:

Carrerdel Cardenal Lluch,7 Carrer de Vilarrubias, 1



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



