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

En aquest exemplar que tens a les mans 
podràs llegir l’entrevista que vam fer a la Txell 
Soler, atleta i odontòloga de Sant Joan de 
Vilatorrada, després de guanyar-se una plaça 
per als Jocs Olímpics de París 2024.

Hi trobaràs els consells de l’Axelle Moreau, 
podòloga d’Inmoovs; els del Guillem Puig, 
que ens explica què hem de fer per evitar 
caure en el sobreús i lesionar-nos; i els de 
la Yolanda Sànchez, que ens descobreix els 
misteris del CORE.

La Marina Parcerisa ens parla d’algunes 
curiositats de la natació i la natació sincronit-
zada, com de la cua de peix, que utilitzen les 
nedadores per fer-se el pentinat.

També hem entrevistat al nou president de 
la societat Espanyola de Traumatologia de 
l’Esport i cap de cirurgia del CIMETIR, el Dr. 
Jordi Puigdellívol, que ens ha explicat en 
què consisteix la nova Unitat de Readaptació 
Esportiva Integral.

Per acabar, pots donar un cop d’ull a l’agenda 
i animar-te a participar en alguna de les curses 
programades arreu de Catalunya.

Que en gaudeixis!

Berta Giralt

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

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

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

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

Dipòsit Legal B24346-2015
Edició i disseny: ARAESPORT 

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

m a i g  /  j u n y  2 0 2 3

PUBLICITAT : 662 07 94 00. 

E D I T O R I A L

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

AVANTATGES SUBSCRIPTORS
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Escriu-nos a hola@araesport.cat, indicant quin és 
el nom de la foradada de la fotografia. Entre totes 
les respostes rebudes * SORTEGEM una nit d’hotel 
en habitació doble amb esmorzar inclòs a l’Hotel 
Restaurant Mas de la Sala.

AQUEST INDRET? CONEIXES 

(*) El sorteig es farà en finalitzar l’edició núm. 33, el setembre de 2023, entre les respostes correctes dels participants de totes les 
edicions i es donarà a conèixer el guanyador al perfil d’Instagram @araesport.
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ENTREVISTA
Meritxell Soler
Atleta i odontòloga

M A I G / J U N Y  2 0 2 3

unitat de 
readaptació 
esportiva integral 
Entrevista 
Dr. Jordi Puigdellívol 

habilitats visuals cognitives
Necovisión

P. 32

P. 43
#petitsexercicis
gransbeneficis

Esteve Camps

P. 6 

F O T O G R A F I A  P O RTA D A : 
Meritxell Soler

Fotografia: Toni Quesada

P. 16

P. 22

salut i rendiment 
ELS MISTERIS DEL CORE
Yolanda Sànchez

P. 36

SALUT I ENDIMENT 
QUANTS QUILÒMETRES
SON MASSA PER MI
Guillem Puig

P. 47

curiositats de la natació i la 
natació artística
Marina Parcerisa

P. 40

32

salut i rendiment
consells d’axelle 
moreau
Podòloga i fisioterapeuta



6 març / abril 2023

Im
at

g
e:

 M
er

itx
el

l S
ol

er
  F

ot
og

ra
fia

 d
e 

TO
N

I Q
U

ES
A

D
A

 



po
rt

ad
a

20/07/1992 
Sant Joan de Vilatorrada
atleta i odontòloga

Soler
Delgado

Meritxell 

Meritxell Soler va debutar en 
la prova dels 42,195 quilòme-
tres (19 de febrer, a Sevilla) i 
va aconseguir la segona millor 
marca de tots els temps d’una 
atleta espanyola en marató, 
en tancar el cronòmetre en 2h 
26’37”, mínima per als Jocs 
Olímpics de París 2024 i per 
als mundials de Budapest.

Es va quedar molt a prop del 
record nacional de Marta Ga-
limany (2h26’24”) obtingut 
a València just tres mesos 
abans. La mítica marca d’Ana 
Isabel Alonso (2h26’56”), in-
tacta des de l’any 1995, es va 
veure superada dues vegades 
en qüestió de poc temps. 
Aquí us deixem l’entrevista que li 
vam fer el passat 17 d’abril.
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Com expliques un resultat 
com l’obtingut a Sevilla 
essent la teva primera 
marató? 

Porto quinze anys entrenant, 
i tot i no haver fet mai una 
marató, la portava molt ben 
preparada. També tinc un 
bon temps en mitja marató, 
fet que ens va donar confian-
ça de cara a tenir marge per 
la marató.

Com et definiries com a 
atleta?  

Mentalment soc forta, sé 
patir i soc molt bona com-
petidora. Jo sempre dic que 
entrenant soc un 6 sobre 10, 
i competint soc un 15 sobre 
10. Un dels meus punts fe-
bles és la velocitat. 

Quins són els pròxims 
objectius i quina distància hi 
correràs? 

L’objectiu més pròxim és el 
Campionat d’Espanya de 
Mitja Marató el 14 de Maig 
a Santander, on intentaré 
revalidar el títol de Campiona 
d’Espanya. Però el més im-
portant és el Mundial d’Atle-
tisme a l’Agost a Budapest, 

on estic seleccionada per 
córrer la marató.

Amb el temps aconseguit 
a Sevilla, tens garantida la 
plaça per als JJOO de Pa-
rís? De que dependrà?

Tinc el temps que demanen 
per tal d’anar-hi, que és el 
pas més important. Però hi 
poden anar un màxim de 3 
atletes per país, i ara ja som 
3 atletes amb aquest temps. 
Per tant, si una altra noia el 
fes, hauríem de jugar-nos la 
plaça al Campionat d’Es-
panya al Febrer del 2024 a 
Sevilla. 

Per batre la millor marca 
estatal de tots els temps en 
marató, actualment en mans 
de Marta Galimany, quina 
estratègia seguiràs? Com 
prepares la cursa de Buda-
pest?

A Budapest serà complicat fer 
el record d’Espanya. No és un 
circuit totalment pla i correm 
noies soles, sense possibilitat 
de tenir a llebres que portin 
el ritme. Això, sumat a que la 
cursa serà a l’agost, amb calor 
i humitat serà molt complicat. 
Però l’any que ve, a Sevilla, 

sí que em proposo millorar la 
meva marca personal, la idea 
serà començar més ràpid ja 
des de l’inici de la prova.

Malgrat poder-te dedicar 
professionalment a l’atle-
tisme, sobretot des de que 
has fitxat per Puma, sempre 
has exercit d’odontòlo-
ga. Per què creus que és 
important tenir una carrera 
professional a part de la 
carrera esportiva? El fet de 
no pensar exclusivament 
en l’esport, a diferència 
del que pot semblar, acaba 
resultant positiu per al teu 
rendiment esportiu? 

Mentalment és un descans no 
dependre 100% de l’atletis-
me. Segur que si deixés la 
feina, m’obsessionaria més 
amb els entrenaments, estaria 
més preocupada si un dia no 
m’anés bé una competició… 
A més a més, treballar em fa 
sentir més realitzada. També 
té desavantatges, com anar 
cansada als entrenaments, 
sumar l’estrès de la feina, no 
poder fer concentracions en 
altitud, no poder competir 
a fora… però fins ara m’ha 
funcionat bé així i, per tant, 
ho continuaré fent. 
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En matèria d’igualtat de 
gènere, s’ha avançat dins 
de l’atletisme? Els premis 
són diferents en categoria 
femenina i masculina? 

Sóc afortunada d’estar a un 
esport on hi ha molta igual-
tat de gènere. S’han creat 
normes per tal de que els 
premis econòmics sempre 
siguin els mateixos en cate-
goria femenina i masculina, i 
les marques esportives estan 
apostant per homes i dones 
a parts iguals. Les compe-
ticions de pista sempre son 
conjuntes d’homes i dones, 
intercalades, això fa que la 
visibilitat sigui del 50% cada 
un. Encara hi ha coses a 
millorar, sobretot en la ruta, 
on la majoria de vegades es 
dona molta més visibilitat al 
primer home que a la primera 
dona. Però en els darrers 
anys ha millorat molt. 

ZURICH MARATÓN SEVILLA 2023

M e r i t x e l l  S o l e r
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Campiona d’Espanya Mitja Marató 2022
2a Millor marca Espanyola en Marató (2h26’37’’)
Récord de Catalunya de Mitja Marató (1h10’36’’)
1a Cursa de Bombers 2021, 2022
1a Cursa El Corte Inglés 2022
1a Cursa els Nassos 2022

Algunes dades

El nivell de l’atletisme feme-
ní a Manresa és excepcional, 
a quins fets o circumstàncies 
atribueixes l’èxit del CAM?

El Club Atlètic Manresa, des 
de fa anys, ha apostat per 
l’atletisme femení. Al darrere 
d’aquest projecte hi ha moltes 
ganes, il·lusió, i també molta 
feina. L’equip va començar 
amb gent de la comarca, i 
amb nenes que venien de 
l’escola d’atletisme. Ara que 
estem competint a la màxima 
divisió estatal, també tenim 
noies fitxades d’arreu de 
Catalunya i d’Espanya, així 
que els patrocinadors com el 
nostre cas AVINENT son indis-
pensables. 

Vas començar a córrer als 
15 anys, de seguida et vas 
apuntar al CAM? En quina 
modalitat o distància? Quan 
et vas adonar que se’t dona-
va bé córrer?

El primer dia que vaig aterrar 
a les pistes no vaig aguan-
tar ni quinze minuts corrent. 
Vaig començar a una edat en 
la qual ja s’entrena per una 
especialitat en concret, i a mi 
m’agradava córrer així que no 
em vaig plantejar provar res 
més. Al principi vaig fer algun 
cros, alguna cursa popular de 
10km i curses a la pista d’en-
tre 1.500 i 5.000 metres. Cada 
cursa que feia, millorava però 

Meritxell Soler. Fotografia: Anna Vilaró
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com ho fas per mantenir la 
pressió a ratlla?

Tot i que ara soc professio-
nal i abans no, jo sempre he 
sigut exigent pel què fa al 
l’atletisme. No he faltat mai 
a un entrenament i sempre 
ha sigut la meva prioritat. 
Anar a entrenar, per mi, és 
com menjar o dormir, no em 
plantejo no fer-ho. Sí que ara 
hi dedico més hores, i he de 
renunciar a altres coses. Però 
la pressió la porto molt bé. 

Un costum o una supersti-
ció? 

No en tinc cap, però si que 
necessito fer un cafè abans 
de competir. 

Una pel·lícula?

Un empat entre “La Vida es 
Bella” i “Forrest Gump”.

Un llibre?

“1984”, de George Orwell. 

Un grup de música o una 
cançó / escoltes música per 
entrenar?

M’agrada tot tipus de música, 
vario molt. Corrent normal-
ment no escolto música, però 
fent exercicis, no pot faltar la 
música Disney. 

va ser molt lent i progressiu. 
Al cap d’uns tres anys vaig 
veure que se’m donava bé.

Actualment practiques 
algun altre esport per a 
compensar l’impacte de 
l’atletisme?

No faig res més a part de 
l’atletisme, no em queda més 
temps. Encara que sembli 
que preparar una marató és 
només córrer, al darrere hi 
ha moltes hores de sessions 
de força, CORE, prevenció 
de lesions, tècnica de cursa, 
mobilitat de tanques, estira-
ments…  

Quin equip de professionals 
t’acompanya? I la teva pare-
lla, és un puntal més? 

Hi ha molta gent al darrere. 
Sobretot, el Joan Lleonart 
com a entrenador i el Victor 
López de preparador físic. 
Però també hi ha el represen-
tant, metge esportiu, nutrici-
onista, fisioterapeutes… I per 
suposat l’Abel, el meu marit, 
és el pilar principal. Ell també 
entrena i ajuda molt portar el 
mateix ritme de vida.

Hi ha hagut algun moment 
decisiu en la teva carrera, 
en la que fas un salt qualita-
tiu o sempre has anat tenint 
una progressió gradual? 

En broma, amb el Joan diem 
que mai ningú hagués donat 
“un duro” per mi, i és veritat. 
Ni jo mateixa. Al principi 
corria molt lenta. Aquests 
quinze anys han sigut molt 
progressius, però el 2021 va 
ser un punt d’inflexió. Vaig 
millorar molt els 10km i la mit-
ja marató i això ens va animar 
a plantejar-nos intentar provar 
alguna mínima internacional. 

De sortir a córrer per pas-
sar-ho bé i fer esport salut a 
haver d’entrenar forçosa-
ment per aconseguir un 
resultat, hi ha un canvi im-
portant a nivell psicològic, 
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U N A  L E C T U R A 

Com sempre, en sortegem un exem-
plar a través del nostre instagram, 
participeu-hi! Només heu de seguir els 
perfils de @llibresparcir i @araesport 
i deixar-nos un comentari a la publica-
ció. El sorteig el farem el 30 de juny 
i donarem a conèixer el guanyador al 
mateix Instagram.

Aquest llibre és un recull de les sei-
xanta primeres cançons editades per 
Jordi López Cayuelas en el seu projecte 
musical, Falcon & Firkin. Hi apareixen 
les seixanta lletres i, a més, una sèrie 
d’anècdotes, la història del grup i un 
recull fotogràfic, que inclou les fotos 
més emblemàtiques dels concerts rea-
litzats: fotos als estudis de gravació, les 
portades de tots els àlbums i singles, 
fotos promocionals amb músics i amics, 
en mitjans de comunicació, etc.

US RECOMANEM...

TÍTOL: “FALCON & FIRKIN. SI NO FOS PER TU”

AUTOR: Jordi López Cayuelas

EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes

Primera edició: Març 2023

24
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Exercici recomanat per 
Esteve Camps 

#PetitsExercicisGransBeneficis

Treball:  

En posició de planxa a terra 
amb el cos tot estirat i alineat, 
estarem recolzats de mans i 
peus a terra.

L’esquena sempre la mantin-
drem recta i la musculatura 
abdominal ben apretada. 

L’exercici consisteix en pujar la 
cama i el braç contrari aguan-
tant l’equilibri uns 2-3 segons.

Beneficis: 

Enforteix moltes Unitats 
Musculars com braços, abdo-
minal cames i especialment 
els músculs paravertebrals de 
l’esquena.

FEM 4 SÈRIES DE 20 
REPETICIONS

Important haver escalfat prè-
viament, no fem mai aquests 
exercicis freds i sense una 
prèvia mobilitat articular.

14. Planxa pujant la cama 
	 i el braç contrari

@esteve_campswww.estevecampstrainning.com
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Perquè és necessari la cre-
ació d’aquestes societats 
científiques?

Aquesta societat fa més de 
25 anys que existeix i busca 
la unió de professionals 
referents en l’àmbit esportiu, 
des de traumatòlegs, fins 
a fisioterapeutes i entrena-
dors de clubs esportius, per 
compartir coneixement i ex-
periències sobre les lesions 
esportives. No només es cita 
a professionals dels esports 
majoritaris, com el futbol 
o el bàsquet, també hi té 

El Dr. Jordi Puigdellívol és el cap de cirurgia del CIMETIR, el Centre 
de Medicina Esportiva, Traumatologia i Rehabilitació de la Clínica Sant 
Josep i suma una trajectòria de més de 25 anys com a responsable dels 
Serveis Mèdics de les seccions professionals del Futbol Club Barcelo-
na. Ara, ostenta un nou càrrec com a president de la societat Espanyo-
la de Traumatologia de l’Esport (SETRADE) i també és l’investigador 
principal de dos assajos clínics relacionats amb la recuperació muscular 
dels pacients operats a la Clínica Sant Josep. 

cabuda tot allò que els hi 
passa als esportistes profes-
sionals d’altres modalitats, 
com tenis, handbol, i altres 
esports.

Originàriament, la societat 
només contemplava metges 
especialitzats en traumato-
logia i cirurgia ortopèdica 
però, en els darrers anys, 
s’ha ha obert  el coneixe-
ment a fisioterapeutes, pre-
paradors físics i readapta-
dors,  perquè veiem que la 
coordinació de tots aquests 
professionals és necessària 

EXISTEIX UN ALT RISC DE 
LESIONAR-SE QUAN NO HI HA 
UNA FORMACIÓ EN L’ESPORT 

QUE ES PRACTICA
Entrevista · Dr. Jordi Puigdellívol

per abordar correctament 
una lesió.  

I, com a traumatòleg 
especialitzat en l’esport, 
heu notat un increment de 
lesions i/o intervencions 
relacionades amb l’activi-
tat física?

Totalment. L’esport és salut 
i la nostra obligació és que 
puguem donar una resposta 
i un bon tractament quan 
hi apareix una lesió. Hem 
d’intentar que tota aquesta 
gent que practica esport pu-
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gui tornar en condicions òp-
times. Al CIMETIR, veig més 
de 120 operacions l’any 
que afecten els lligaments 
encreuats, amb pacients de 
totes les edats, tot i que, 
actualment, ens trobem 
amb molts pacients d’entre 
12 i 15 anys, que s’han lesi-
onat en unes edats prime-
renques, possiblement per 
no tenir la capacitat mus-
culoesquelètica formada o 
per començar a practicar 
esport sense formació o una 
condició física òptima.

Estem operant a pacients 
molt joves i suposarà un 

gran repte veure la seva 
evolució i analitzar com 
poden tornar a practicar 
esport sense recaigudes. 
Hem d’evitar que s’associï 
la pràctica esportiva a dolor 
i lesions i, per tant, que hi 
hagi un abandonament pre-
matur de l’activitat física

I perquè ens lesionem? 

Hi ha diversos condicio-
nants, però, a grans trets, 
podem destacar-ne tres: la 
morfologia, l’edat i la condi-
ció física de la persona. Ens 
trobem amb pacients que 
practiquen esport o comen-

“Estem operant a paci-
ents molt joves i suposa-
rà un gran repte veure la 
seva evolució i analitzar 
com poden tornar a 
practicar esport sense 
recaigudes. Hem d’evitar 
que s’associï la pràc-
tica esportiva a dolor i 
lesions i, per tant, que 
hi hagi un abandonament 
prematur de l’activitat 
física”
 

E N T R E V I S T A



18 maig / juny 2023

cen una activitat física, com 
córrer o anar en bicicleta, 
sense conèixer el seu estat 
de salut ni tenir una base 
per fer aquests tipus d’exer-
cicis.
L’activitat física compta amb 
poques hores dins el currí-
culum escolar i es menys-
prea la seva importància. 
Per aquest motiu, en molts 
casos, les persones s’inicien 
en l’esport per un problema 
de pes o sobrepès però no 
com una introducció d’un 
bon hàbit. I, a banda de la 
morfologia, si no hi ha for-
mació adequada en aquell 
esport que practiques, hi 
ha una gran probabilitat de 
fer-se mal.

En el cas de l’esport feme-
ní, també es poden aplicar 
totes les tècniques i inter-
vencions igual que amb els 
homes?

No, la constitució física és 
diferent i les hormones tam-

bé influeixen, fins al punt 
que s’han de fer modificaci-
ons en tractaments i exerci-
cis segons en quin període 
del cicle menstrual es troba 
una dona esportista. 
A causa del boom del futbol 
femení, tenim una incidència 
molt elevada de noies, d’en-
tre 13 i 16 anys, que s’estan 
lesionant dels lligaments 
encreuats. 
Hem de ser conscients de 
les condicions físiques de 
les noies, de la seva ma-
duresa muscular i de quin 
tipus d’exercicis poden fer 
com a prevenció d’aquestes 
lesions, perquè la cirurgia 
hauria de ser la darrera 
opció. Per això, s’estan es-
tablint i treballant protocols 
d’actuació.
Al CIMETIR volem promo-
cionar aquests grups de 
prevenció, amb professionals 
que acompanyin i promo-
guin teràpies per a cada ti-
pologia de persona i esport, 
per evitar aquestes lesions. 

L’activitat física compta amb poques hores 
dins el currículum escolar i es menysprea la 
seva importància. 

E N T R E V I S T A
D r. J o r d i  P u i g d e l l í v o l
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“Amb la readaptació es garanteix la tornada a l’activitat 
física en condicions òptimes ja que abans el seguiment 
s’acabava quan el fisioterapeuta o el traumatòleg do-
nava l’alta després de veure una bona recuperació del 
teixit o el múscul”

E N T R E V I S T A

D’esquerre a dreta:  Lluís Til, Mònica Currius, Juanjo Brau i Jordi Puigdellívol
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I la nova unitat de Readap-
tació Esportiva Integral 
s’encabeix en aquest pla?

La nova unitat de Readapta-
ció Esportiva Integral ja con-
templa aquesta promoció 
de la prevenció, ja que, amb 
les màquines de valoració 
funcional, els professionals 
poden avaluar el punt en 
què es troba aquella per-
sona en el seu procés de 
readaptació. Es pot valorar 
la progressió de les càrre-
gues de treball en diferents 
grups musculars i analitzar 
amb més precisió el risc de 
tornar a patir una lesió. Així, 
es poden corregir els factors 
que han portat a la lesió i 
instaurar nous hàbits per 
prevenir-ne de noves, men-
tre s’afavoreix la recuperació 
a través del treball físic que 
indiquen els readaptadors i 
fisioterapeutes.

La readaptació, doncs, 
tanca el procés?

Aquest nou servei dona una 
resposta personalitzada i 
resolutiva a les persones 
lesionades. Fem un abor-
datge multidisciplinari, amb 
professionals de diversos 

àmbits com psicòlegs, 
dietistes – nutricionistes, i 
encapçalen aquesta unitat 
professionals de renom 
com Juanjo Brau, que ha 
estat readaptador físic al 
FC Barcelona, i el Dr. Lluís 
Til, que també formava part 
del serveis mèdics del FC 
Barcelona i ara del Sports 
Benfica (Portugal).

Amb la readaptació es 
garanteix la tornada a 
l’activitat física en condici-
ons òptimes ja que abans 
el seguiment s’acabava 
quan el fisioterapeuta o el 
traumatòleg donava l’alta 
després de veure una bona 
recuperació del teixit o el 
múscul. Però faltava tenir 
en compte els factors que 
ens han portat a la lesió per 
evitar-ne la recaiguda i els 
dèficits que té aquella per-
sona que s’ha lesionat.
Amb aquest nou servei, 
s’acompanya el pacient per 
donar el millor rendiment 
físic i esportiu i és impor-
tant comentar que és un 
centre obert a tothom que 

“Aquest nou servei dona una resposta 
personalitzada i resolutiva a les persones 
lesionades. Fem un abordatge multidiscipli-
nari, amb professionals de diversos àmbits” 

ho necessiti, sense distinció 
d’edat ni condició física.

Per on creu que passa el 
futur de la medicina espor-
tiva?

El futur està en la medicina 
regenerativa i els tracta-
ments biològics. La medi-
cina regenerativa utilitza 
tractaments biològics, com 
l’estimulació del plasma 
ric en plaquetes o la neu-
romodulació, per millorar 
els símptomes de certes 
patologies i té el potencial 
de millorar la curació en els 
teixits musculoesquelètics.

Així, podem arribar a una 
reparació dels teixits que 
han quedat malmesos 
sense haver de recórrer a la 
reconstrucció que ofereix 
la cirurgia. Crec que tots 
els estudis i els tractaments 
innovadors que s’hi estan 
realitzant sobre medicina 
regenerativa ens ajudaran a 
reduir el nombre de pacients 
que han de passar per quirò-
fan. I tant de bo sigui així.

E N T R E V I S T A
D r. J o r d i  P u i g d e l l í v o l
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Un dels tractaments més 
comuns per evitar lesions 
de les extremitats inferiors 
i esquena és l’ús de plan-
tilles personalitzades que 
s’adaptin i, en cas necessari, 
corregeixin la petjada per 
assegurar-ne una correcta 
locomoció.

Per descomptat, la preven-
ció de lesions també va 
acompanyada d’una bona 
estabilitat de les articulaci-
ons i de cuidar el cos abans, 

durant i després de qualse-
vol activitat física. 

És important, realitzar un 
bon escalfament abans de 
realitzar una activitat física, 
dedicant almenys cinc 
minuts en mobilitzar les 
articulacions dels peus i les 
cames.

En l’entrevista realitzada a 
la podòloga Axelle Mo-
reau, també menciona que 
“Durant l’activitat, l’ús de 
plantilles personalitzades és 
idoni per no contribuir a la 
sobrecàrrega i desgast de 
certes estructures.”
 

CONSELLS
D’AXELLE MOREAU
PODÒLOGA I FISIOTERAPEUTA
CENTRE INMOOVS MANRESA

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

@inmoovs
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Les plantilles optimitzen la 
teva petjada

Un dels beneficis de portar 
plantilles personalitzades és 
la millora de l’estabilitat.
La podòloga del centre 
Inmoovs afegeix que: “L’ús 
de plantilles personalitzades 
en el dia a dia, i a l’hora de 
realitzar qualsevol activitat 
esportiva, és a dia d’avui, un 
dels tractaments clau per 
augmentar la superfície de 
contacte redistribuint les 
pressions.” 

En definitiva, les plantilles 
aconsegueixen obtenir una 
major estabilitat i dismi-
nuir la probabilitat de patir 
lesions relacionades amb la 
inestabilitat de la petjada.

 
Un altre benefici de les 
plantilles és la correcció en 
la postura

Les plantilles personalit-
zades també permeten 
millorar la postura corporal, 
principalment l’alineació 
entre el peu, el genoll, el 

maluc i l’esquena. Gràcies a 
això, aconsegueixen com-
pensar les dissimetries de 
les extremitats inferiors i la 
seva alineació, ajudant a la 
correcta posició de l’esque-
na i la columna vertebral.

L’Axelle recomana “l’estudi 
biomecànic de la marxa a 
tothom, independentment 
de l’edat, l’activitat física o 
el tipus de feina. L’estudi de 
la marxa es un anàlisis del 
comportament dels peus 

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

i del cos quan camines i 
quan estàs de peu. Per tant, 
aquest estudi no s’ha de re-
alitzar únicament quan tens 
dolor o alguna afectació, si 
no que permet també analit-
zar la postura i dinàmica per 
poder prevenir lesions.”

La reducció del dolor, 
present o futur, també és 
una propietat més de les 
plantilles

L’estudi biomecànic de 
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la petjada també permet 
conèixer quina és la càrrega 
que realitza el teu peu i com 
es compensen les alteraci-
ons amb plantilles persona-
litzades.

Quan es redueix sobrecàr-
regues del peu, es poden 

evitar altres patologies 
com durícies o “callos”, 
que poden sorgir arrel 
d’una petjada incorrecta. 
A més a més d’ajudar a 
l’amortiment i absorbir la 
força de l’impacte que re-
cau als genolls i l’esquena.

Un centre pioner a Manresa

Inmoovs és el centre de podo-
logia i biomecànica més avan-
çat en tecnologia i capacitat. 
Actualment Inmoovs ja compte 
amb el centre de Manresa i 
dues unitats a Berga i Cardona. 
Cadascun dels centres compta 
amb consultes preparades per 
atendre qualsevol tractament 
podològic, una sala d’estudis 
biomecànics i la tecnologia 
necessària per dissenyar i crear 
les plantilles personalitzades 
impreses en 3D. 

Contacta amb el 
Centre Inmoovs per 
resoldre tots els teus 
dubtes i demanar 
la teva hora al 
centre més proper!

INMOOVS · 
Som podologia i 
biomecànica

www.inmoovs.com
+34 638 82 39 95
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Agenda

RUTA
PISTA · ASFALT RUNNING · TERRA · CROSS 
CANICROSS · CURSA D’OBSTACLES · CURSA VIRTUAL

CICLISME
BTT · CARRETERA · DESCENS BTT · CICLOCROSS

XATHLONS
DUATLÓ · TRIATLÓ · AQUATLÓ

ORIENTACIÓ
CURSA D’ORIENTACIÓ A PEU · ROGAINE · BTT-O · RAID D’AVENTURA 

NATACIÓ

ALTRES

MUNTANYA · TRAVESSA DE MUNTANYA · CAMINADA · MARXA NÒRDICA 
MUNTANYA

 

VALL D’ARAN
PALLARS
SOBIRÀ

ANDORRA

CERDANYA

BERGUEDÀ

BAGES

MOIANÈS

VALLÈS
OCC.

VALLÈS ORIENTAL

MARESME

BARCELONÈSBAIX LLOBR.

GARRAF

TARRAGONÈS
BAIX
CAMP

PRIORATRIBERA
D’EBRE

BAIX
EBRE

MONTSIÀ

TERRA
D’EBRE

BAIX
PENEDÈS

ALT PENEDÈS

ANOIA

RIPOLLÈS
ALT EMPORDÀ

PLA DE L’ESTANY
GARROTXA

OSONA

LA SELVA
GIRONÈS

BAIX
EMPORDÀ

ALT CAMP

CONCA BARBERÀLES GARRIGUES

SEGRIÀ
PLA
D’URGELL

URGELL

SEGARRA

SOLSONÈS

ALT URGELL

NOGUERA

PALLARS
JUSSÀ

ALTA
RIBAGORÇA
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TERRA 
CURSA DEL FOC		
5 Km / 10 Km
DIUMENGE 18/6/23	
OLESA DE MONTSERRAT 
(Baix LLobregat)
www.cursadelfoc.cat

MUNTANYA 
ULTRA TRAIL 
MUNTANYES COSTA 
DAURADA
|87 km  +4.269 m|
DISSABTE 13·05·23
Prades (Baix Camp)
www.naturetime.es/ca/ultra-trail-
muntanyes-costa-daurada

MUNTANYA 
CURSA PEL 
COR DE LA 
FAGEDA
|20 km +384 m|14 km + 393 m|
DIUMENGE 14·05·23
Santa Pau (Garrotxa)
www.cursapelcordelafageda.cat

MUNTANYA
KONIUNGO
|10 km|
DISSABTE 20·05·23
Vilafranca del Penedès (Alt Penedès)
www.koniungo.cat

TRAIL
TRAIL QUERALT 	
14 Km (982 m d+)
DISSABTE 20/5/23	
BERGA (Berguedà)		
www.bergatrail.com

ASFALT
10 K CIUTAT DE 
VILANOVA	
5 Km / 10 Km
DIUMENGE 21/5/23
VILANOVA I LA GELTRÚ (Garraf)	
www. cursa10kmvng.com/

ASFALT 	
CURSA DIAGONAL DIR 
GUARDIA URBANA	
10 Km
DIUMENGE 21/5/23
BARCELONA (Barcelonès)
www.cursadiagonal.dir.cat

ASFALT	
FUN RUN 
PORT AVENTURA	
5 Km / 10 Km
DIUMENGE 28/5/23
PORT AVENTURA
Vilasseca i Salou (Tarragonès)	
www.funrunportaventura.com/ca/
default.asp

TERRA 
PUJADA DE 
BAGÀ A COLL DE PAL	
19,5 Km
DIUMENGE 4/6/23
BAGÀ (Berguedà)		
www.uecbaga.com/activitats/10-
activitats/106-pujada-de-baga-a-
coll-de-pal-vertical-coll-de-pal

ASFALT
CURSA DE LA DONA 
DE CAMBRILS	 	
5 Km
DIUMENGE 11/6/23	
CAMBRILS (Baix Camp)
www.naturetime.es/ca/cursa-do-
nes-cambrils-2/

Agenda
ASFALT	
MITJA MARATÓ DE 
TÀRREGA	
10 Km / 21 Km
DIUMENGE 7/5/23
Tàrrega (Urgell)	
www.fondistestarrega.com/ca/
pc/2-mitja-marato-i-10-km-ciutat-de-
tarrega

ASFALT	
CURSA CORTE INGLÉS	
10 Km
DIUMENGE 7/5/23
BARCELONA (Barcelonès)
www.cursaelcorteingles.cat/

ASFALT	
CURSA DE 
LA DONA DE REUS	
5 Km
DIUMENGE 7/5/23
REUS (Baix Camp)	 	
www.webtretzesports.wixsite.com/
cursadonareus

ASFALT 
CURSA POPULAR 
SANT ADRIÀ PER L’ELA	
5 Km
DIUMENGE 14/5/23
Sant Adrià del Besós
(Barcelonès)	
www.lasansi.com/es/sant-adria-de-
besos

ASFALT
RUN FESTIVAL TOSSA	
5 Km / 10 Km / 21 Km
DIUMENGE 15/5/23	
TOSSA DE MAR (La Selva)		
www.runfestivaltossa.com

MUNTANYA

RUTA
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TRAIL
TRAIL FIGUERASSA	
27 Km (+1686 m )	
DISSABTE 20/5/23
BERGA (Berguedà)	 	
www.bergatrail.com

TRAIL	
BERGA TRAIL 
ULTRA ENSIJA	
60 Km (+3413 m)	
DISSABTE 20/5/23
BERGA (Berguedà)	
www.bergatrail.com

TRAIL	
BERGA TRAIL KIDS	
750 m / 1,5 Km / 2,5 Km / 3,5 Km /
 5 Km / 9 Km
DIUMENGE 21/5/23	
BERGA (Berguedà)
www.bergatrail.com

TRAIL
SELVA TRAIL	 	
21 Km (+1.150 m)
DIUMENGE 21/5/23
SELVA DEL CAMP (Baix Camp)	
www.aritjol.org/copia-de-selva-
trail-2022

A G E N D A Agenda
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TRAIL
CARA AMÓN
4,7 Km (1380 m d+)	
DISSABTE 27/5/23	 	
BARRUERA (Alta Ribagorça)	
www.caraamon.com

TRAIL	
MOLLÓ TRAIL	 	
4 Km / 9 Km / 15 Km / 21 Km / 43 Km
DIUMENGE 4/6/23	
MOLLÓ (Ripollès)
www.mollo.cat/mollotrail

TRAIL 
CASAMANYA EXTREM 
VERTICAL		
5 KM (1440 m d+)
DISSABTE 10/6/23
CANILLO (Andorra)	
www.casamanyaextrem.com

	
TRAIL 
GARMIN EPIC TRAIL	
1 Km +500m/24 Km +1.900 m/
 42 Km + 2.800 m / 62 Km + 4.500 m
DIVENDRES 1-2/07/23
Barruera (Alta Ribagorça)	
www.garminmountainfestival.com/
carreras

CICLISME

CARRETERA
LA NALITA
150 Km (+2.500 m ) 		
DIUMENGE 7/5/23	
Sant Antoni de Calonge 
(Baix Empordà)	
www.lanalita.com

CARRETERA
CLÀSSICA 
DELS MURS
162,5 Km (+2.650 m)
DIUMENGE 7/5/23	 	
CERVERA (Segarra)
www.classicadelsmurs.cat	

CARRETERA
LA REMENCES
175 Km (2.600 m)
DIUMENGE 14/5/23	 	
Sant Esteve d’en Bas
(Garrotxa)
www.terraderemences.com
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+INFO ACTUALITZADA: 
www.araesport.cat

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

PER PUBLICAR A 

L’AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

A G E N D A Agenda

XATHLONS

TRIATLÓ
TRIATLÓ CIUTAT
DE MATARÓ	 	
SPRINT (CARRETERA)
DIUMENGE 7/5/23
MATARÓ (Maresme)	
www.cnmataro.cat

	
TRIATLÓ 
IRONCAT 
COPA DE LES NACIONS	
IRONMAN (CARRETERA)
DISSABTE 13/5/23
L´AMPOLLA (Baix Ebre)
www.ironcat.org

TRIATLÓ 
100X100 HALF 
EMPURIABRAVA	
OLÍMPICA (CARRETERA)
DISSABTE 20/5/23
EMPURIABRAVA (Alt Empordà)	
www.100x100half.com

TRIATLÓ 
TRIATLÓ SANT FELIU 
DE GUÍXOLS	
SPRINT (CARRETERA)
DISSABTE 20/5/23
SANT FELIU DE GUÍXOLS 
(Baix Empordà)	 	
www.clubaquaticxaloc.com

CARRETERA 
MARXA MONTSEC-
MONTSEC	
190 Km (3300 m d+) 
DISSABTE 20/5/23	
BALAGUER (La Noguera)
www.montsec-montsec.com
	
CARRETERA
LA PORTS 
DEL MARESME		
147 Km (2700 m d+)
DIUMENGE 21/5/23
Arenys de Munt (Maresme) 
www.laports.cat
	
	
CARRETERA
MARXA 
JUFRÉ RIUPRIMER	
154 km (2445 m d+)
DIUMENGE 4/6/23	
Santa Eulàlia de Riuprimer  
(Osona)
www.jufrecycling.com/marxa-
cicloturista-jufre-riuprimer

CARRETERA 	
3 NACIONS	 	
140 Km (2400 m d+) 	
DISSABTE 10/6/23
Puigcerdà (Baixa Cerdanya)
www.3nacions.com
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TRIATLÓ 
IRONMAN 
LANZAROTE	
IRONMAN (CARRETERA)
DISSABTE 20/5/23
LANZAROTE (CANARIAS)	
www.ironman.com/im-lanzarote-
register
	
AQUATLÓ 
AQUATLÓ DE 
VILANOVA	
NATACIÓ: 1000 mts RUN: 5 km 
DIUMENGE 4/6/23	
Vilanova i la Geltrú (Garraf)
www.transtriatlon.com

TRIATLÓ 	
TRIATLÓ DE 
ZARAUTZ	
HALF IRONMAN (CARRETERA)
DISSABTE 10/6/23
ZARAUTZ (GUIPUZCOA)
www.zarauzkotriatloia.com 

TRIATLÓ 
TRIATLÓ DEL PRAT 
PER EQUIPS	
SPRINT (CARRETERA)
DIUMENGE 18/6/23	
El prat de Llobregat 
(Baix Llobregat)	
www.prattriatlo.com
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PERQUÈ HEM 
D’ENTRENAR LES 

HABILITATS VISUALS 
COGNITIVES ?

L’entrenament visual neu-
rocognitiu pot ser una eina 
clau per millorar el rendiment 
esportiu. Aquesta tècnica es 
centra en millorar la percep-
ció visual, la visió perifèrica, 
la resposta de reacció, l’anti-
cipació i la concentració en 
l’esport.

Com funciona?

Primer s’avalua l’esportista 
per identificar les seves àrees 
de millora, i en segon lloc, es 
dissenyen exercicis específics 
per a treballar-les, segons la 
seva disciplina esportiva.

Perquè és important?

Per poder prendre decisions 
ràpides i precises. Sobretot 
és determinant en els esports 

d’alta exigència que reque-
reixen una percepció excep-
cional. 

També ajuda a prevenir lesi-
ons i millorar-ne la recupe-
ració posterior. Però això no 
és tot! Millora altres aspectes 
cognitius com la memòria, 
l’atenció o la capacitat de 
prendre de decisions en la 
vida quotidiana.

Hi ha evidència científica de 
la seva eficàcia?

Sí! Diversos estudis han 
demostrat que l’entrenament 
visual neurocognitiu millora 
significativament el rendi-
ment esportiu.

Si ets un atleta d’elit o 
simplement vols millorar les 
teves habilitats cognitives, 

l’entrenament visual neu-
rocognitiu és una eina molt 
rellevant per aconseguir-ho. 

Amb l’ajuda d’un entrenador 
especialitzat, es milloren la 
capacitat de processar la 
informació visual, la presa de 
decisions i la concentració. 
Treballem perquè l’esportista 
realitzi una anàlisi adequa-
da de la situació, reaccioni 
eficaçment i mantingui la 
concentració òptima durant 
tot un partit o competició. 

Roberto Benites i Iñaki Ureta
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Quan un atleta pren una 
decisió, tria entre diver-
ses opcions possibles, 
i aquestes decisions 
tenen conseqüències en 
el joc. La capacitat de 
prendre decisions efecti-
ves i ràpides pot marcar 
la diferència en el resul-
tat d’un partit.

Per exemple, si ens centrem 
en una habilitat imprescin-
dible en molts esports, com 
és la visió estereoscòpica 
(capacitat de percebre la
profunditat i la distància dels 
objectes en moviment) crucial 
en tots els esports i en espe-
cial els que son amb imple-
ments i imprevisibles com el 
beisbol, el bàsquet, el futbol 
o el golf, en que es reque-
reix determinar la distància 
i la velocitat dels objectes 
en moviment, la trajectòria 
de la pilota i la distància per 
realitzar un llançament precís, 
si l’esportista té dificultat en 
percebre la profunditat, li 
serà molt difícil fer una bona 
execució.

La falta de visió estereoscò-
pica pot derivar també en 
problemes de coordinació i 

PROGRAMA D'ENTRENAMENT VISUAL NEUROCOGNITIU
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equilibri en esports com l’es-
quí i l’snowboard, en els que 
s’han de superar pendents i 
obstacles a gran velocitat.

Els atletes amb aquest pro-
blema d’habilitat visual, no ho 
tenen tot perdut perquè com 
veurem, poden millorar amb 
l’entrenament. 

Una altre habilitat cognitiva 
imprescindible, és la presa de 
decisions, que implica pro-
cessar i avaluar la informació 
de manera immediata i alhora 
escollir la millor opció d’entre 
les alternatives possibles en 
un curt període de temps. 
És una habilitat decisiva en 
molts esports i pot marcar la 
diferència entre la victòria i la 
derrota. Moments en que cal 
prendre decisions ràpides i 
eficaces, com en situacions de 
contraatac o quan s’està sota 
pressió.

L’entrenament cognitiu per 
millorar aquestes capacitats, 
consisteix per exemple, en el 
cas del futbol, en sotmetre 
el jugador a exercicis que 
simulen situacions de joc, on 

L’ús de tecnologies com la realitat 
virtual ens ajuda molt en aquesta tasca, 
perquè podem crear entorns similars a 
la situació de joc real, que fa possible 
portar l’esportista al límit de les seves 
capacitats cognitives.

ha d’elegir passar o no la 
pilota o quin és el millor tir a 
porteria.

L’ús de tecnologies com la 
realitat virtual ens ajuda molt 
en aquesta tasca, perquè po-
dem crear entorns similars a 
la situació de joc real, que fa 
possible portar l’esportista al 
límit de les seves capacitats 
cognitives.

A través de l’entrenament 
visual neurocognitiu es mi-
lloren la coordinació ull-mà, 
la percepció espacial, la visió 
perifèrica, la capacitat de se-
guiment i rastreig visual, i els 
canvis d’enfocament ràpids, 
entre d’altres habilitats visuals 
crítiques en l’esport. 

En combinar entrenament 
cognitiu i visual, els nostres 
programes d’entrenament 
proporcionen una formació 
integral i efectiva, per portar 
el rendiment esportiu al límit. 
Si els vols conèixer millor, no 
dubtis a posar-te en contacte 
amb nosaltres. Estem llestos 
per ajudar-te a assolir els teus 
objectius!
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Un centre pioner a Catalunya

NECO és el centre de neurocien-
cies esportives més avançat en 
tecnologia i coneixements. S’hi 
treballa un model únic d’entrena-
ment per potenciar el rendiment 
i les capacitats neurovisuals 
motrius de l’esportista.

Compta amb un gran equip de 
professionals format per: Rober-
to Benites, cofundador de NECO 
i fundador de SVVT Latam; Olga 
Lopera, optometrista compor-
tamental i fundadora de Visual 
Training BCN especialitzada en 
visió esportiva i Iñaki Ureta, co-
fundador de NECO i cofundador 
de Visual training BCN.

Per més informació, visita la 
pàgina web necovisionsport.com o 
contacta-hi per telèfon al 
633 692 259 i xarxes socials a
@necovisionsport. Els trobaràs al 
carrer Estanislau Casas núm. 2 de 
Manresa.
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El terme “CORE” va aparéi-
xer el 1989 als EEUU quan el 
Sr. Bergmark va parlar de la
importància de l’entrenament 
del “nucli” del cos, referint-se 
específicament a la regió
lumbopèlvica.

Si busquem informació 
als tractats d’anatomia no 
apareix cap vinculació amb 
el nom de CORE per tant 
el terme ha aparegut de la 
necessitat per comprendre 
com funcionen les estructures 
osteoarticulars i musculars del 
centre del cos. I la importàn-
cia és major ja que l’estabi-
litat i la generació de forçes 
parteixen del tronc i es trans-
meten cap a les extremitats, 
veient-se involucrades en 
moviments tant importants 
com: desplaçar-se (caminar, 
córrer), llançar, empènyer 
tibar i totes les cadenes de 
moviment que impliquen el 
centre corporal.

El CORE és el NUCLI del cos, 
i cal imaginar-lo com un “cor-
sé” que estabilitza el nostre 
moviment, millora la nostra 

eficiència neuromuscular i 
redueix el risc de lesió, tant si 
ets esportista com si no. Per 
tant, és de vital importància 
reforçar muscularment aquest 
zona corporal.

Fig.1 CORE vist com un 
corsé anatòmic

Sota el meu punt de vista, un 
dels principals errors que han 
aparegut en el sector del
fitness, l’entrenament i la 
salut és associar el CORE al 
treball únic de la musculatura
abdominal, especialment 
el que es refereix al múscul 
transvers abdominal. Si anem 
més enllà, el CORE com a re-
gió corporal compta amb una 

S A L U T  I 
R E N D I M E N T  E S P O R T I U

ELS MISTERIS 
DEL “CORE” 

Yolanda Sànchez Navarro
Llicenciada en Educació Física,
professora d’educació física i
entrenadora personal.
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arquitectura muscular que
garanteix:

· La integritat de la columna 
vertebral i els òrgans vitals 
en el manteniment de la 
postura.

· La capacitat de crear movi-
ments.

És per això que el CORE té 
dos grans funcions: la postu-
ral i la mobilitat.

I d’aquí apareixen dues grans 
tendències en l’entrenament:

Estabilitat (exercicis estàtics) 
i Mobilitat/Força (exercicis 
dinàmics).

Podem identificar en el CORE 
fins a vint i nou parells de 
músculs amb localitzacions, 
funcions i sinergies diferents.

La classificació més habitual 
és: músculs globals i locals (1), 

S A L U T  I 
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i és per aquest motiu que el 
CORE és molt més que una 
zona, és una sinergia muscu-
lar semblant a una “orques-
tra” i els seus “músics”.

L’entrenament del nucli o 
CORE persegueix un objectiu 
saludable de manteniment i 
control de l’STACK. Aquest 
terme fa referència a l’equili-
bri de forces que ens perme-
ten mantenir els dos diafrag-
mes (costal i pèlvic) alineats 

Fig. 2 CORE vist per 
la seva zona dorsal

MÚSCULS LOCALS

Multífids 
Tranvers de l’abdomen 

Oblic Intern
Oblic extern ( fibres inferiors) 

Quadrat lumbar 
Sòl pèlvic
Iliocostal

MÚSCULS GLOBALS

Recte de l’abdomen
Oblic extern (fibres superiors)

Psoas major 
Erector espinal

Iliocostal (toràcic)
Gluti major
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per tal d’afavorir la salut de 
l’eix de la columna vertebral.

Si ens fixem en la figura 3. 
observem la importància de 
la distribució de forces a nivell 
del tronc corporal. L’entre-
nament ha d’aconseguir una 
bona alineació entre les
costelles i la pelvis, fet que 
afavoreix que la columna ver-
tebral es mantingui alineada i
transfereixi les forces de for-
ma segura.

Estabilitzar i moure són les 
dues cares de la moneda, 
però si fem exercicis dinàmics
sense estabilitat central po-
dem generar més riscos que 
beneficis al CORE. 

Els exercicis isomètrics (2) 
(estàtics) ben executats són 
considerats com els més 
segurs i efectius en un pro-
grama d’exercicis de control 
postural.

Considerant que la columna 
vertebral es manté erecta en 
la majoria de situacions de la
vida quotidiana i l’esport, 
inclòs quan movem les coste-
lles, els exercicis isomètrics, 
per exemple: planxes frontals, 
laterals, “bird-dog” i “dead 
bug”on garantim l’estabilitat 
de la posició neutra de la 

Fig. 3 Stack

Fig 4. “Dead Bug” 

(1) Petersen A. M. W. & Pedersen B.K. "The anti-inflammatory effect of exercise" J Appl Physiol 98 (2005):1154-1162. 
(2) Lee BC, McGill SM. The effect of long-term isometric training on core/torsostiffness. J Strength Cond Res. 
2015;29(6):1515–26.

columna s’esdevenen els ideals 
per a la millora d’aquest stack i 
l’estabilitat central.

En molts d’aquests exercicis es 
requerirà un aprenentatge previ 
sobre la consciència postural, 
la respiració i el “focus intern”, 
és a dir, sentir internament la 
musculatura que es vol activar. 
Per això serà important l’apre-
nentatge i la pràtica conscient, 
cosa que aportarà uns grans 
beneficis a nivell de salut del 
centre del cos. 

Tot procés d’entrenament té un 
inici…així que ànims, desco-
breix el teu CORE !.

Fig 5. “Isometric Bridge”
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(1) Petersen A. M. W. & Pedersen B.K. "The anti-inflammatory effect of exercise" J Appl Physiol 98 (2005):1154-1162. 
(2) Lee BC, McGill SM. The effect of long-term isometric training on core/torsostiffness. J Strength Cond Res. 
2015;29(6):1515–26.
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CUA DE PEIX

Qui no s’ha preguntat mai 
què porten al cap les nada-
dores de natació artística? De 
fet, el pentinat és perfecte, 
inamovible i resistent a tots 
els moviments que realit-
zen. Els seus caps brillen, i 
no és pas per l’aigua. Molts 
pensaran que porten un quilo 
de gomina prou forta perquè 
cap cabell s’escapi, però 
s’equivoquen.

Es tracta de gelatina o cua de 
peix, la mateixa que s’utilitza 
per cuinar. Normalment, es
pot trobar en pols o fulles 

transparents que, en submer-
gir-se en aigua calenta, es 
dissol i es pot manipular. La 
recepta, com es pot compro-
var, és fàcil.

Una vegada barrejada en 
aigua, s’estén pel cabell fins 
que queda una capa ben
compacta. No pot quedar 
cap cabell solt, així que 
s’opta per recollir-lo en un 
monyo. En poc temps el pen-
tinat és consistent i queda 
fix, de manera que resisteix a 
l’aigua.

Per treure la gelatina del 
cabell, un cop tothom ha vist 

Marina Parcerisa
Graduada en Psicologia,
nedadora d’artística i 
entrenadora de natació del 
C.N Castellet.

@mariina.parcerisa

CURIOSITATS 
DE LA NATACIÓ 
I LA NATACIÓ 
ARTÍSTICA
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la con-
fiança 
surti 
refor-
çada a 
l’hora 

d’uti-
litzar-lo. 

Així i tot, 
en algunes 

ocasions només 
es tracta d’una qüestió men-
tal. Sovint, inconscientment 
es dona massa importància 
a portar aquest banyador i el 
nadador comença a limitar 
l’esforç que ha realitzat en els 
entrenaments i desvalora tot 
el treball fet, quan realment la
persona està preparada per 
assolir la seva millor marca.
Com es pot comprovar, cap 
de les dues situacions millo-
ren per si soles les capacitats
del nadador, sinó que simple-
ment les faciliten. Així doncs, 
sent com si fossis un peix a
l’aigua.

l’espectacle, cal rentar-se’l 
amb aigua calenta i ensabo-
nar-se’l bé, per recuperar la 
seva textura i el seu volum 
natural.

Qui digui que és fàcil, no ho 
ha provat!

PELL DE TAURÓ

Els banyadors de competició 
de natació estan elaborats 
amb poliuretà, emprant 
patrons similars als de la pell 
d’un tauró. Són dissenyats ex-
clusivament per minimitzar la
resistència de l’aigua, reduir 
la fatiga muscular i aconseguir 
una major eficiència del
nadador. A més a més, pro-
porciona un augment de la 
compressió muscular, sabent 
en quin lloc del cos i quan 
ha d’actuar, permetent una 
major potència del nadador a 
l’aigua.

En generar-se aquesta com-
pressió, es crea un efecte ca-
racterístic del banyador, en el 
qual, pel sol fet que el múscul 
no està directament exposat a 

l’aigua, es mou menys,
generant que el cos 
quedi modelat 
d’acord amb els 
patrons que esta-
bleix el banya-
dor, per incre-
mentar l’efecte 
i la velocitat del 
moviment.

Són banyadors 
considerablement 
lleugers i imper-
meables, que fan que 
l’aigua no
s’enganxi completament 
al cos i, d’aquesta manera, 
contribueixi notablement a 
disminuir l’arrossegament 
d’aigua.

Tanmateix, el nadador haurà 
d’aplicar menys força per
moure’s, encara que aquest 
efecte està més associat 
al condicionament físic 
d’aquest.

És normal que si es compe-
teix amb un banyador així, 
qualsevol es noti més potent 
i enèrgic i, conseqüentment, 

C O M  P E I X  A  L’ A I G U A
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Signatura i data:

Alçada 2,03 m
Posició Ala-pivot
Data de naixement 07/03/1995
Lloc de Naixement Chesterfield (EUA)
Al Bàsquet Manresa Desembre, 2022
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A tots ens ha passat, 
comences a picar patates 
fregides, olives amb anxo-
va, formatge curat o pernil 
del bo...parar de menjar-ne 
requereix una bona dosi de 
força de voluntat. 

És que és un vici, ens excu-
sem, i ens demanem per-
què això no ens passa amb 

l’enciam o els espinacs, 
sense ànim de desmerèixer 
les fantàstiques propietats 
d’ambdós aliments.
 
El secret que aquests 
productes, entre d’altres, 
siguin tan llaminers, és que 
són portadors del cinquè 
sabor: l’UMAMI.  

Aquesta paraula és el 
resultat de la combinació 
de dues paraules japo-
neses: “mi” que significa 
“sabor”, i “umai” que es 
pot traduir com “deliciós”. 
Va ser el científic Kikunae 
Ikeda, professor de quími-
ca de l’Universitat Imperial 
de Tokio, qui el va identifi-

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

El sabor umami, 
o perquè  ens costa tant 
deixar de menjar pernil!
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car l’any 1908 mentre inves-
tigava l’àcid glutàmic. Així 
doncs, va determinar que 
era el cinquè sabor perquè 
no tenia res a veure amb els 
tradicionals i coneguts dolç, 
salat, amarg i àcid.

I encara que és el gran des-
conegut, és el primer sabor 
que els lactants aprecien, ja 
que la llet materna n’és rica. 
I té sentit, ja que és impor-
tant per la supervivència 

del nadó que s’alimenti bé 
per guanyar pes i agafar les 
defenses que aquesta llet li 
proporciona.

Però no cal recórrer neces-
sàriament a la gastronomia 
del país del sol naixent per 
gaudir-ne: A la cuina medi-
terrània tenim uns quants 
productes amb propietats 
“umami”: el tomàquet, els 
xampinyons, les anxoves, el 
marisc, el formatge parme-

sà... I a casa nostra, un dels 
productes estrella: El pernil 
ibèric o també un bon per-
nil curat de qualitat.

Acompanyat d’un pa de pa-
gès amb tomàquet, podrem 
reconèixer aquest sabor 
subtil, amb un toc vellutat, 
que ens proporciona aque-
lla sensació de benestar 
i que ens fa que sigui tan 
difícil parar de menjar-ne.
Bon profit!!

P U B L I R E P O R T A T G E
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tot són avantatges!

escanejant aquest codi, o bé
per whatsapp, mail o al web, indicant el 
teu nom i cognoms, edat, telèfon i 
adreça electrònica.

SUBS
CRIU
TE!!

Ensenya el carnet de subscriptor i gaudeix  de descomptes,
promocions i avantatges de tot tipus! 

FARMÀCIA
MAYOR

com subscriure’t?

SEGUEIX-NOS!
@araesport

gratuïtamentSUBSCRIU-TE
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Quants quilòmetres 
són massa per mi?

del concepte d’exercici aerò-
bic, i aquest s’ha vist que és 
altament eficaç per combatre 
dolors crònics i difícils de 
tractar. És a dir que córrer pot 
ser una primera línia d’inter-
venció no farmacològica a 
tenir en compte per tractar 
diferents patologies o proble-
mes de salut.

Però la pregunta és, quants 
quilòmetres són massa? 

Doncs per poder-ho respon-
dre, hem d’aprendre a quan-
tificar la càrrega de treball 

Fa uns 50 anys, córrer era 
considerat un esport antisoci-
al, solitari, no massa interes-
sant, que pocs practicaven. 
Actualment és una activitat 
que aconsegueix reunir de-
senes de milers de persones 
l’últim dia de l’any per córrer 
una Sant Silvestre. És habitual 
sentir parlar de córrer a les 
xarxes socials i mitjans de 
comunicació, i fins i tot, a dia 
d’avui, ja hi ha molts corre-
dors/es influencers! 

Des del punt de vista tera-
pèutic, córrer s’engloba dins 

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

@guillem_fisio

(entrenament) i individualit-
zar-la per a cadascú. Només 
així podrem anar progressant 
sense risc de lesionar-nos.
 
L’ingredient clau per acabar 
lesionats és el “sobreús”, que 
entenem com a una relació 
desfavorable entre la càrrega 
de treball i la recuperació. És 
a dir que per permetre que 
el cos s’adapti al que li fem, 
hem de donar-li temps per-
què es recuperi, si no ho fem 
així, estarem estressant unes 
estructures, tant a nivell local 
com global, que tindran més 
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probabilitat de lesionar-se. 
Es diu que el causant 
d’aquest “sobreús” són els 
errors en l’entrenament. Ente-
nem errors en l’entrenament 
no escalfar bé abans de cór-
rer, no tenir un pla d’entrena-
ment ben definit, córrer més 
de dues sessions al dia, més 
de tres hores al dia, acabar 
curses a ritmes més lents dels 
que hem començat.

Actualment es defensa que 
aquest “sobreús” acaba 
desencadenant o propici-
ant una cascada biològica 
inflamatòria que condueix 
a la lesió del teixit. És a dir, 
no és el “sobreús” per si sol 
que causa la lesió, si no que 
“encén la metxa”. Aquesta 
cascada inflamatòria també 
podria haver esdevingut per 
altres motius, com ara un 
traumatisme, una malaltia, o 
senzillament estrès, però el 
fet és que es tracta d’un se-
guit de canvis a nivell cel·lular 
que propicien el desequilibri 
metabòlic i seguidament, la 
lesió. Per tant, és important 
evitar el desencadenament 
d’aquests canvis fisiològics, 
i això ho aconseguirem si 
tenim clars dos conceptes: la 

capacitat de treball aeròbica 
de cadascú i les càrregues de 
treball que realitzem. 

La primera part, la capacitat 
de treball de cadascú, la 
podem saber a partir del VO-
2max i llindar anaeròbic (me-
surable en una prova d’esforç 
amb gasos, o altres tests 
específics), per exemple. La 
segona part, la quantifica-
ció de la càrrega de treball, 
l’obtindrem a partir de tres 
paràmetres: la intensitat, el 
volum i la freqüència. 

La intensitat és fàcil de me-
surar, amb un pulsòmetre, o 
ritme de carrera, ja que anirà 
molt lligat al nostre llindar 
anaeròbic i VO2màx. 

El volum, sempre serà millor 
mesurar-lo amb temps i no 
quilòmetres, ja que per fer 
els mateixos km una persona 
més lenta haurà d’invertir 
molt més temps que una altra 
més entrenada i ràpida. 

Volum i intensitat estan ínti-
mament relacionats, ja que 
hem de tenir en compte que 
del total de volum setmanal, 
només un 20% hauria de 
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ser d’alta intensitat, i el 80% 
restant a ritmes còmodes. 

Entenem alta intensitat aque-
lla que està al voltant o més 
enllà del llindar anaeròbic. Si 
es fa una “tirada llarga”, es 
recomana que aquesta sigui 
de no més del 25% dels km 
setmanals. Per exemple, si 
fem 22km de tirada llarga,  
hauríem d’estar corrent 90 km 
setmanals sense problema. 

De fet, les altes càrregues 
d’entrenament no són el 
problema, és com hi arribem, 
és a dir la progressió del 
volum, el que farà decantar la 
balança. Es recomana seguir 
un volum estable quatre 
setmanes i llavors augmentar 
(si ens sentim bé i millorem 
la freqüència cardíaca a un 
ritme estable) algun dels tres 
paràmetres, volum, intensitat 
o freqüència.
 
En quan a la freqüència, hem 
de destacar que després de 
sessions d’alta intensitat hi 
ha una destrucció de fibres 
de col·lagen, seguida de 
la síntesi de noves fibres al 
voltant de les 48h poste-
riors. És a dir que hauríem 
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de deixar almenys dos dies 
de descans o de càrregues 
suaus després de les sessions 
intenses. I aquí cal recordar 
que les tirades més llargues 
de l’habitual també compten 
com a sessions d’alta intensi-
tat. Evidentment, els factors 
com l’edat, l’estrès, les hores 
de son, la nutrició...acaben 
influenciant en la recuperació 
i repercutint en la càrrega ab-
soluta que rebem. Per exem-
ple, està estudiat que a partir 
dels 35 anys la capacitat de 
recuperació disminueix. I que 
una nutrició adequada ajuda 
a mitigar els efectes oxidatius 
derivats de l’exercici intens, i 
en conseqüència, millorar la 
recuperació. 

És una realitat, que l’espor-
tista aficionat tendeix a fer 
menys descans del que hauria 
de fer, i a sobre compagi-
nant-ho amb un dia a dia que 
poc afavoreix a la recupera-
ció. De fet, l’objectiu és gene-
rar adaptacions al nostre cos 
que millorin la nostra capa-
citat de treball, però si ens 
passem en l’estrès rebut, ens 
posarem en zona “perillosa”, 
és a dir, podran aparèixer: do-
lor durant l’activitat, després 
de l’activitat, i rigidesa al matí 
següent. 

S’han fet estudis molt inte-
ressants sobre el monitoratge 
del les càrregues de treball, 
i s’ha vist que un bon control 
d’aquestes és superior en 
quan a prevenció de lesions 
que el reforç muscular i els 
estiraments per si sols. 

Com a conclusió, podem afir-
mar que mesurar els nostres 
entrenaments i fer progres-
sions lògiques en funció del 

nostre estat de salut és la 
millor prevenció possible. No 
tot és deixar-se portar per les 
passions del moment, molt 
sovint una mica de cap fred 
ajuda a poder seguir corrent 
en el futur. I recordar que 
(si no estem molt preparats) 
més val poc i sovint que no 
pas massa i haver de parar  
més dies dels que voldríem. 
L’exercici és salut, però amb 
mesura.
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El teu supermercat ecològic

www.veritas.es

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

Manresa

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

�limentació 

�er a tots
ec�l�gica
i per a cada dia

*PER A CLIENTS
PARKING

a domicili
servei

*



DISSABTE 23
SETEMBRE 2023

Amb la col·laboració especial de:Direcció executiva:Un projecte de:

3a edició

MODALITAT LLARGA
VERDÚ - MANRESA

115 km
MODALITAT CURTA

IGUALADA - MANRESA

50 km
MODALITAT CIRCULAR

MANRESA - CASTELLGALÍ 
- MANRESA

24 km

VERDÚ
CERVERA

PANADELLA
IGUALADA

SANT PAU DE 
LA GUÀRDIA
MARGANELL

OLLER 
DEL MAS 

MANRESA 

INSCRIPCIONS
A PARTIR DEL 8 DE MAIG

WWW.MANRESA2022.CAT

btt / gravel / ebike

Novetat!

AraEsportIgnasiana BTT.indd   1AraEsportIgnasiana BTT.indd   1 14/04/2023   10:25:3214/04/2023   10:25:32


