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EDITORIAL
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En aquest exemplar que tens a les mans
podras llegir I'entrevista que vam fer a la Txell
Soler, atleta i odontologa de Sant Joan de
Vilatorrada, després de guanyar-se una placa
per als Jocs Olimpics de Paris 2024.

Hi trobaras els consells de |'Axelle Moreau,
podologa d’Inmoovs; els del Guillem Puig,
que ens explica qué hem de fer per evitar
caure en el sobrels i lesionar-nos; i els de
la Yolanda Sanchez, que ens descobreix els
misteris del CORE.

La Marina Parcerisa ens parla d'algunes
curiositats de la natacié i la natacié 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
I'Esport i cap de cirurgia del CIMETIR, el Dr.
Jordi Puigdellivol, que ens ha explicat en
qué consisteix la nova Unitat de Readaptacio
Esportiva Integral.

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

Que en gaudeixis!

Berta Giralt

BOTIGUES D’ESPORT A MANRESA ON TROBAREU LA REVISTA IMPRESA:
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CONELXES

AQUEST INDRET?

(*) El sorteig es fara en finalitzar Uedicid nim. 33, el setembre de 2023, entre les respostes correctes dels participants de totes les
edicions i es donara a congixer el guanyador al perfil d'Instagram @araesport.
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Meritxell

Soler

Meritxell Soler va debutar en
la prova dels 42,195 quilome-
tres (19 de febrer, a Sevilla) i
va aconseguir la segona millor
marca de tots els temps d'una
atleta espanyola en marato,
en tancar el cronometre en 2h
26'37", minima per als Jocs
Olimpics de Paris 2024 i

20/07/1992
Sant Joan de Vilatorrada
ATLETA | ODONTOLOGA

Es va quedar molt a prop del
record nacional de Marta Ga-
limany (2h26'24") obtingut
a Valéncia just tres mesos
abans. La mitica marca d’Ana
Isabel Alonso (2h26'56"), in-
tacta des de I'any 1995, es va
veure superada due
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Com expliques un resultat
com l'obtingut a Sevilla
essent la teva primera
maraté?

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

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 sén els proxims
objectius i quina distancia hi
correras?

L'objectiu més proxim és el
Campionat d’Espanya de
Mitja Maraté el 14 de Maig

a Santander, on intentaré
revalidar el titol de Campiona
d'Espanya. Pero el més im-
portant és el Mundial d'Atle-
tisme a '’Agost a Budapest,

on estic seleccionada per
correr la maraté.

Amb el temps aconseguit
a Sevilla, tens garantida la
placa per als JJOO de Pa-
ris? De que dependra?

Tinc el temps que demanen
per tal d'anar-hi, que és el
pas més important. Perd hi
poden anar un maxim de 3
atletes per pais, i ara ja som
3 atletes amb aquest temps.
Per tant, si una altra noia el
fes, hauriem de jugar-nos la
placa al Campionat d'Es-
panya al Febrer del 2024 a
Sevilla.

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

A Budapest sera 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. Aixo, sumat a que la
cursa sera a I'agost, amb calor
i humitat sera molt complicat.
Perd I'any que ve, a Sevilla,

si que em proposo millorar la
meva marca personal, la idea
sera comencgar més rapid ja
des de l'inici de la prova.

Malgrat poder-te dedicar
professionalment a I'atle-
tisme, sobretot des de que
has fitxat per Puma, sempre
has exercit d’odontolo-

ga. Per queé creus que és
important tenir una carrera
professional a part de la
carrera esportiva? El fet de
no pensar exclusivament
en 'esport, a diferéncia

del que pot semblar, acaba
resultant positiu per al teu
rendiment esportiu?

Mentalment és un descans no
dependre 100% de I'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 competicio...
A més a més, treballar em fa
sentir més realitzada. També
té desavantatges, com anar
cansada als entrenaments,
sumar l'estrés de la feina, no
poder fer concentracions en
altitud, no poder competir

a fora... pero fins ara m’ha
funcionat bé aixi i, per tant,
ho continuaré fent.



En matéria d'igualtat de
génere, s'ha avancat dins
de I'atletisme? Els premis
so6n diferents en categoria
femenina i masculina?

Séc afortunada d'estar a un
esport on hi ha molta igual-
tat de génere. S'han creat
normes per tal de que els
premis economics 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, aixo 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. Pero en els darrers
anys ha millorat molt.

ZURICH MARATON SEVILLA 2023




PORTADA

Meritxell Soler. Fotografia: Anna Vilaré

Algunes dades
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El nivell de I'atletisme feme-
ni a Manresa és excepcional,
a quins fets o circumstancies
atribueixes I'éxit del CAM?

El Club Atlétic Manresa, des
de fa anys, ha apostat per
I'atletisme femeni. Al darrere
d’'aquest projecte hi ha moltes
ganes, il-lusid, i també molta
feina. L'equip va comengar
amb gent de la comarca, i
amb nenes que venien de
I'escola d'atletisme. Ara que
estem competint a la maxima
divisié estatal, també tenim
noies fitxades d'arreu de
Catalunya i d’Espanya, aixi
que els patrocinadors com el
nostre cas AVINENT son indis-
pensables.

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

El primer dia que vaig aterrar
a les pistes no vaig aguan-
tar ni quinze minuts corrent.
Vaig comencgar a una edat en
la qual ja s'entrena per una
especialitat en concret, i a mi
m‘agradava crrer aixi 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 perd



MERITXELL SOLER
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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 |'impacte de
I'atletisme?

No faig res més a part de
I'atletisme, no em queda més
temps. Encara que sembli
que preparar una maraté és
només cérrer, al darrere hi

ha moltes hores de sessions
de forga, CORE, prevencié
de lesions, técnica de cursa,
mobilitat de tanques, estira-
ments...

12

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

Hi ha molta gent al darrere.
Sobretot, el Joan Lleonart
com a entrenador i el Victor
Lépez de preparador fisic.
Perd també hi ha el represen-
tant, metge esportiu, nutrici-
onista, fisioterapeutes... | per
suposat I’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 progressi6é gradual?

En broma, amb el Joan diem
gue mai ningl hagués donat
“un duro” per mi, i és veritat.
Ni jo mateixa. Al principi
corria molt lenta. Aquests
quinze anys han sigut molt
progressius, pero el 2021 va
ser un punt d'inflexié. Vaig
millorar molt els 10km i la mit-
ja maratd i aixo ens va animar
a plantejar-nos intentar provar
alguna minima internacional.

De sortir a correr per pas-
sar-ho bé i fer esport salut a
haver d'entrenar forcosa-
ment per aconseguir un
resultat, hi ha un canvi im-
portant a nivell psicologic,

com ho fas per mantenir la
pressio a ratlla?

Tot i que ara soc professio-
nal i abans no, jo sempre he
sigut exigent pel qué fa al
I'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. Si que ara
hi dedico més hores, i he de
renunciar a altres coses. Pero
la pressio6 la porto molt bé.

Un costum o una supersti-
ci6?

No en tinc cap, pero si que
necessito fer un café abans
de competir.

Una pel-licula?

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

Un llibre?
“1984", de George Orwell.

Un grup de musica o una
canco6 / escoltes misica per
entrenar?

M’agrada tot tipus de musica,
vario molt. Corrent normal-
ment no escolto musica, perod
fent exercicis, no pot faltar la
musica Disney.
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US RECOMANEM...

Com sempre, en sortegem un exem-
plar a través del nostre instagram,
participeu-hi! Només heu de seguir els

perfils de @Ilibresparcir i @araesport

i deixar-nos un comentari a la publica-
cié. El sorteig el farem el 30 de juny

i donarem a conéixer el guanyador al
mateix Instagram.

TITOL: “FALCON & FIRKIN. SI NO FOS PER TU”
AUTOR: JORDI LOPEZ CAYUELAS

EDITORIAL: PARCIR EDICIONS SELECTES
PRIMERA EDICI0: MARC 2023

Aquest llibre és un recull de les sei-
xanta primeres cangons editades per
Jordi Lépez Cayuelas en el seu projecte
musical, Falcon & Firkin. Hi apareixen
les seixanta lletres i, a més, una série
d’anécdotes, la historia del grup i un
recull fotografic, que inclou les fotos
més emblematiques dels concerts rea-
litzats: fotos als estudis de gravacid, les
portades de tots els albums i singles,
fotos promocionals amb mdusics i amics,
en mitjans de comunicacié, etc.



#PetitsExercicisGransBeneficis

Exercici recomanat per
Esteve Camps

@Planxa pujant la cama
i el brag contrari

Treball:

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

Lesquena sempre la mantin-
drem recta i la musculatura
abdominal ben apretada.

Lexercici consisteix en pujar la
cama i el brag contrari aguan-
tant l'equilibri uns 2-3 segons.

Beneficis:

Enforteix moltes Unitats
Musculars com bragos, abdo-
minal cames i especialment
els musculs paravertebrals de
I'esquena.

FEM & SERIES DE 20
REPETICIONS

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

www.estevecampstrainning.com @ @esteve_camps



EATREVISTA

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

QUE ES PRACTICA

Dr. Jordi Puigdellivol

El Dr. Jordi Puigdellivol és el cap de cirurgia del CIMETIR, el Centre
de Medicina Esportiva, Traumatologia i Rehabilitacié de la Clinica Sant
Josep i suma una trajectoria de més de 25 anys com a responsable dels
Serveis Médics de les seccions professionals del Futbol Club Barcelo-
na. Ara, ostenta un nou carrec com a president de la societat Espanyo-
la de Traumatologia de I'Esport (SETRADE) i també és l'investigador
principal de dos assajos clinics relacionats amb la recuperacié muscular
dels pacients operats a la Clinica Sant Josep.

Perqué és necessari la cre-
aci6 d'aquestes societats
cientifiques?

Aquesta societat fa més de
25 anys que existeix i busca
la unié de professionals
referents en I'ambit esportiu,
des de traumatolegs, fins

a fisioterapeutes i entrena-
dors de clubs esportius, per
compartir coneixement i ex-
periencies sobre les lesions
esportives. No només es cita
a professionals dels esports
majoritaris, com el futbol

o el basquet, també hi té
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cabuda tot allo que els hi
passa als esportistes profes-
sionals d'altres modalitats,
com tenis, handbol, i altres
esports.

Originariament, la societat
només contemplava metges
especialitzats en traumato-
logia i cirurgia ortopedica
pero, en els darrers anys,
s'ha ha obert el coneixe-
ment a fisioterapeutes, pre-
paradors fisics i readapta-
dors, perque veiem que la
coordinacié de tots aquests
professionals és necessaria

per abordar correctament
una lesio.

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

Totalment. L'esport és salut

i la nostra obligacié és que
puguem donar una resposta
i un bon tractament quan

hi apareix una lesié. Hem
d'intentar que tota aquesta
gent que practica esport pu-



“Estem operant a paci-
ents molf joves 1 suposa-
ra un gran repte veure la
seva evolucio 1 analitzar
com poden tornar a
practicar esport sense
recaigudes. Hem d’evitar
que s'associi la prac-
fica esportiva a dolor 1
lesions 1, per fant, que
hi hagi un abandonament
prematur de I'activifat
fisica”

gui tornar en condicions op-
times. Al CIMETIR, veig més
de 120 operacions I'any
que afecten els lligaments
encreuats, amb pacients de
totes les edats, tot i que,
actualment, ens trobem
amb molts pacients d'entre
12115 anys, que s'han lesi-
onat en unes edats prime-
renques, possiblement per
no tenir la capacitat mus-
culoesquelética formada o
per comencar a practicar
esport sense formacié o una
condici6 fisica optima.

Estem operant a pacients
molt joves i suposara un

EATREVISTA

gran repte veure la seva
evolucié i analitzar com
poden tornar a practicar
esport sense recaigudes.
Hem d’evitar que s'associi
la practica esportiva a dolor
i lesions i, per tant, que hi
hagi un abandonament pre-
matur de I"activitat fisica

| perqué ens lesionem?

Hi ha diversos condicio-
nants, pero, a grans trets,
podem destacar-ne tres: la
morfologia, I'edat i la condi-
ci6 fisica de la persona. Ens
trobem amb pacients que
practiquen esport o comen-

€3 17



ENTREVISTA
DR.JORDI PUIGDELLIVOL

L'actvitat fisica compta amb poques hores
tins el curriculum escolar 1 es menysprea la

Seva Importancia.

cen una activitat fisica, com
correr o anar en bicicleta,
sense coneixer el seu estat
de salut ni tenir una base
per fer aquests tipus d'exer-
cicis.

U'activitat fisica compta amb
poques hores dins el curri-
culum escolar i es menys-
prea la seva importancia.
Per aquest motiu, en molts
casos, les persones s'inicien
en |'esport per un problema
de pes o sobrepés pero no
com una introduccié d'un
bon habit. |, a banda de la
morfologia, si no hi ha for-
macié adequada en aquell
esport que practiques, hi
ha una gran probabilitat de
fer-se mal.

En el cas de I'esport feme-
ni, també es poden aplicar
totes les técniques i inter-

vencions igual que amb els
homes?

No, la constitucid fisica és
diferent i les hormones tam-

18

bé influeixen, fins al punt
que s’han de fer modificaci-
ons en tractaments i exerci-
cis segons en quin periode
del cicle menstrual es troba
una dona esportista.

A causa del boom del futbol
femeni, tenim una incidéncia
molt elevada de noies, d'en-
tre 131 16 anys, que s’'estan
lesionant dels lligaments
encreuats.

Hem de ser conscients de
les condicions fisiques de
les noies, de la seva ma-
duresa muscular i de quin
tipus d'exercicis poden fer
com a prevencié d'aquestes
lesions, perque la cirurgia
hauria de ser la darrera
opcid. Per aixo, s'estan es-
tablint i treballant protocols
d'actuacio.

Al CIMETIR volem promo-
cionar aquests grups de
prevencié, amb professionals
que acompanyin i promo-
guin terapies per a cada ti-
pologia de persona i esport,
per evitar aquestes lesions.



“Amb Ia readaptacio es garanteix la fornada a I'activitat
fisica en condicions optimes ja que abans el seguiment
s'acabava quan el fisioterapeuta o el traumatoleg do-
nava I'alfa despres de veure una bona recuperacio del

teixit o el muscul”

EATREVISTA



EATREVISTA
DR.JORDI PUIGDELLIVOL

I la nova unitat de Readap-
tacié Esportiva Integral
s'encabeix en aquest pla?

La nova unitat de Readapta-
ci6 Esportiva Integral ja con-
templa aquesta promocié
de la prevencié, ja que, amb
les maquines de valoracié
funcional, els professionals
poden avaluar el punt en
que es troba aquella per-
sona en el seu procés de
readaptacio. Es pot valorar
la progressioé de les carre-
gues de treball en diferents
grups musculars i analitzar
amb més precisi6 el risc de
tornar a patir una lesid. Aixi,
es poden corregir els factors
que han portat a la lesio i
instaurar nous habits per
prevenir-ne de noves, men-
tre s'afavoreix la recuperacié
a través del treball fisic que
indiquen els readaptadors i
fisioterapeutes.

La readaptacié, 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

20

“Aquest nou servei dona una resposta
personalitzada 1 resolutiva a les persones
lesionades. Fem un abordatge mulhidiscipli-
nari, amh professionals de diversos ambits”

ambits com psicolegs,
dietistes — nutricionistes, i
encapgalen aquesta unitat
professionals de renom
com Juanjo Brau, que ha
estat readaptador fisic al
FC Barcelona, i el Dr. Lluis
Til, que també formava part
del serveis medics del FC
Barcelona i ara del Sports
Benfica (Portugal).

Amb la readaptacié es
garanteix la tornada a
I"activitat fisica en condici-
ons optimes ja que abans
el seguiment s'acabava
quan el fisioterapeuta o el
traumatoleg donava I'alta
després de veure una bona
recuperacié del teixit o el
muscul. Pero faltava tenir
en compte els factors que
ens han portat a la lesié per
evitar-ne la recaiguda i els
déficits que té aquella per-
sona que s'ha lesionat.
Amb aquest nou servei,
s'acompanya el pacient per
donar el millor rendiment
fisic i esportiu i és impor-
tant comentar que és un
centre obert a tothom que

ho necessiti, sense distincié
d’edat ni condicié fisica.

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

El futur esta en la medicina
regenerativa i els tracta-
ments biologics. La medi-
cina regenerativa utilitza
tractaments biologics, com
I'estimulacié del plasma

ric en plaquetes o la neu-
romodulacio, per millorar
els simptomes de certes
patologies i té el potencial
de millorar la curacié en els
teixits musculoesquelétics.

Aixi, podem arribar a una
reparacio6 dels teixits que
han quedat malmesos

sense haver de recérrer a la
reconstruccié 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 quiro-
fan. | tant de bo sigui aixi.
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PURLIREPORTATSE

CONSELLS

D'AXELLE MOREAU
PODOLOGA | FISIOTERAPEUTA
CENTRE INMOOVS MANRESA

@ @inmoovs

Un dels tractaments més
comuns per evitar lesions
de les extremitats inferiors

i esquena és |'Gs de plan-
tilles personalitzades que
s’adaptin i, en cas necessari,
corregeixin la petjada per
assegurar-ne una correcta
locomocid.

Per descomptat, la preven-
cié 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 fisica.

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

En I'entrevista realitzada a

la pododloga Axelle Mo-
reau, també menciona que
“Durant l'activitat, I'ds de
plantilles personalitzades és
idoni per no contribuir a la
sobrecarrega i desgast de
certes estructures.”



Les plantilles optimitzen la
teva petjada

Un dels beneficis de portar
plantilles personalitzades és
la millora de I"estabilitat.

La podologa del centre
Inmoovs afegeix que: “LUs
de plantilles personalitzades
en el dia a dia, i a I'hora de
realitzar qualsevol activitat
esportiva, és a dia d’avui, un
dels tractaments clau per
augmentar la superficie 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 correccié en
la postura

Les plantilles personalit-
zades també permeten
millorar la postura corporal,
principalment I'alineacié
entre el peu, el genoll, el

maluc i I'esquena. Gracies a
aixo, aconsegueixen com-
pensar les dissimetries de
les extremitats inferiors i la
seva alineacid, ajudant a la
correcta posicié de |'esque-
na i la columna vertebral.

L'Axelle recomana “I'estudi
biomecanic de la marxa a
tothom, independentment
de l'edat, I’activitat fisica o
el tipus de feina. L'estudi de
la marxa es un analisis del
comportament dels peus

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

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

L'estudi biomecanic de
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la petjada també permet
coneixer quina és la carrega
que realitza el teu peu i com
es compensen les alteraci-
ons amb plantilles persona-
litzades.

Quan es redueix sobrecar-
regues del peu, es poden

24 maig / juny 2023

evitar altres patologies

com duricies o “callos”,

que poden sorgir arrel

d’'una petjada incorrecta.

A més a més d'ajudar a

I'amortiment i absorbir la
forca de I'impacte que re-
cau als genolls i I'esquena.

Un centre pioner a Manresa

Inmoovs és el centre de podo-
logia i biomecanica més avan-
cat 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
podologic, una sala d’'estudis
biomecanics i la tecnologia
necessaria 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
biomecanica

WWW.inmoovs.com
+34 638 82 39 95
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RUTA

ASFALT B

MITJA MARATO DE
TARREGA

10 Km /21 Km

DIUMENGE 7/5/23

Tarrega (Urgell)
www.fondistestarrega.com/ca/

pc/2-mitja-marato-i-10-km-ciutat-de-

tarrega

ASFALT B
CURSA CORTE INGLES
10 Km

DIUMENGE 7/5/23
BARCELONA (Barcelonés)
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 ADRIA PER LELA

5 Km

DIUMENGE 14/5/23

Sant Adria del Besés

(Barcelonés)
www.lasansi.com/es/sant-adria-de-
besos

ASFALT

RUN FESTIVAL TOSSA
5Km /10 Km /21 Km
DIUMENGE 15/5/23

TOSSA DE MAR (La Selva)
www.runfestivaltossa.com

ASFALT

10 K CIUTAT DE
VILANOVA

5Km /10 Km

DIUMENGE 21/5/23

VILANOVA | LA GELTRO (Garraf)
www. cursal0Okmvng.com/

ASFALT

CURSA DIAGONAL DIR
GUARDIA URBANA

10 Km

DIUMENGE 21/5/23
BARCELONA (Barcelonés)
www.cursadiagonal.dir.cat

ASFALT

FUN RUN

PORT AVENTURA

5Km /10 Km

DIUMENGE 28/5/23

PORT AVENTURA

Vilasseca i Salou (Tarragonés)
www.funrunportaventura.com/ca/
default.asp

TERRA

PUJADA DE

BAGA A COLL DE PAL

19,5 Km

DIUMENGE 4/6/23

BAGA (Bergueda)
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

5Km

DIUMENGE 11/6/23

CAMBRILS (Baix Camp)
www.naturetime.es/ca/cursa-do-
nes-cambrils-2/

TERRA

CURSA DEL FOC

5 Km /10 Km
DIUMENGE 18/6/23
OLESA DE MONTSERRAT
(Baix LLobregat)
www.cursadelfoc.cat

MUNTANYA

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
CORDELA
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 Penedés (Alt Penedés)

www.koniungo.cat

TRAIL

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

TRAIL FIGUERASSA
27 Km (+1686 m)
DISSABTE 20/5/23

BERGA (Bergueda)
www.bergatrail.com

TRAIL

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

TRAIL

BERGA TRAIL KIDS

750 m /1,5Km /2,5Km /3,5Km /
5Km /9 Km

DIUMENGE 21/5/23

BERGA (Bergueda)
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
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TRAIL .
CARA AMON

4,7Km (1380 md+)
DISSABTE 27/5/23
BARRUERA (Alta Ribagorca)
www.caraamon.com

TRAIL _
MOLLO TRAIL

4Km /9Km /15Km /21 Km / 43 Km
DIUMENGE 4/6/23

MOLLG (Ripollés)
www.mollo.cat/mollotrail

TRAIL
CASAMANYA EXTREM
VERTICAL

5KM (1440 m d+)

DISSABTE 10/6/23

CANILLO (Andorra)
www.casamanyaextrem.com

TRAIL

GARMIN EPIC TRAIL

1Km +500m/24 Km +1.900 m/

42 Km +2.800 m / 62 Km + 4.500 m
DIVENDRES 1-2/07/23

Barruera (Alta Ribagorca)
www.garminmountainfestival.com/
carreras

CICLISME

CARRETERA CARRETERA
LA NALITA CLASSICA
DELS MURS

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

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

T

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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CARRETERA

MARXA MONTSEC-
MONTSEC

190 Km (3300 md+)
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

JUFRE RIUPRIMER

DIUMENGE 4/6/23 TRIATLO

Santa Eulalia de Riuprimer TRIATLO 100X100 HALF

(0sona) TRIATLO CIUTAT EMPURIABRAVA

V\{WW-jU_frecycling-gom(marxa- DE MATARO OLIMPICA (CARRETERA)

cicloturista-jufre-riuprimer SPRINT (CARRETERA) DISSABTE 20/5/23
DIUMENGE 7/5/23 EMPURIABRAVA (Alt Emporda)

CARRETERA MATARG (Maresme) www.100x100half.com

3 NACIONS www.cnmataro.cat

140 Km (2400 m d+) TRIATLO _

DISSABTE 10/6/23 TRIATLO TRIATLO SANT FELIU

Puigcerda (Baixa Cerdanya) IRONCAT DE GUIXOLS

www.3nacions.com COPA DE LES NACIONS SPRINT (CARRETERA)
IRONMAN (CARRETERA) DISSABTE 20/5/23
DISSABTE 13/5/23 SANT FELIU DE GUIXOLS
L"AMPOLLA (Baix Ebre) (Baix Emporda)
www.ironcat.org www.clubaquaticxaloc.com

. PER PUBLICAR A A t f: bl
“INFOACTUALITZADA: | pGENDA ESCRIU-NOS A: s s or ot procromecions

www.araesport.cat hola@araesport.cat que es publiquen.
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TRIATLO

IRONMAN
LANZAROTE
IRONMAN (CARRETERA)
DISSABTE 20/5/23
LANZAROTE (CANARIAS)

www.ironman.com/im-lanzarote-

register

AQUATLO _

AQUATLO DE
VILANOVA

NATACIO: 1000 mts RUN: 5 km
DIUMENGE 4/6/23

Vilanova i la Geltri (Garraf)
www.transtriatlon.com

TRIATLO _

TRIATLO DE

ZARAUTZ

HALF IRONMAN (CARRETERA)
DISSABTE 10/6/23

ZARAUTZ (GUIPUZCOA)
www.zarauzkotriatloia.com

TRIATLO _

TRIATLO DEL PRAT
PER EQUIPS

SPRINT [CARRETERA)
DIUMENGE 18/6/23

El prat de Llobregat
(Baix Llobregat)
www.prattriatlo.com
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PERQUE HEM
D'ENTRENAR LES
HABILITATS VISUALS
COGNITIVES ?

Roberto Benites i Iiiaki Ureta

L'entrenament visual neu-
rocognitiu pot ser una eina
clau per millorar el rendiment
esportiu. Aquesta técnica es
centra en millorar la percep-
cié visual, la visié periférica,
la resposta de reaccié, I'anti-
cipacié i la concentracié en
I'esport.

Com funciona?

Primer s'avalua I'esportista
per identificar les seves arees
de millora, i en segon lloc, es
dissenyen exercicis especifics
per a treballar-les, segons la
seva disciplina esportiva.

Perqué és important?
Per poder prendre decisions

rapides i precises. Sobretot
és determinant en els esports

32

d‘alta exigencia que reque-
reixen una percepcié excep-
cional.

També ajuda a prevenir lesi-
ons i millorar-ne la recupe-
racié posterior. Perd aixo no
és totl Millora altres aspectes
cognitius com la memoria,
I'atencid o la capacitat de
prendre de decisions en la
vida quotidiana.

Hi ha evidéncia cientifica de
la seva eficacia?

Sil Diversos estudis han
demostrat que I'entrenament
visual neurocognitiu millora
significativament el rendi-
ment esportiu.

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

I'entrenament visual neu-
rocognitiu és una eina molt
rellevant per aconseguir-ho.

Amb I'ajuda d'un entrenador
especialitzat, es milloren la
capacitat de processar la
informacié visual, la presa de
decisions i la concentracié.
Treballem perqué I'esportista
realitzi una analisi adequa-
da de la situacid, reaccioni
eficagment i mantingui la
concentracié optima durant
tot un partit o competicié.
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Quan un atleta pren una
decisio, fria entre diver-
$es opcions possibles,

1 aquestes decisions
fenen conseqiencies en
el joc. La capacitat de
prendre decisions efecti-
ves 1 rapides pot marcar
la diferencia en el resul-
fat d’un partit.

Per exemple, si ens centrem
en una habilitat imprescin-
dible en molts esports, com
és la visié estereoscopica
(capacitat de percebre la
profunditat i la distancia dels
objectes en moviment) crucial
en tots els esports i en espe-
cial els que son amb imple-
ments i imprevisibles com el
PROGRAMA D'ENTRENAMENT VISUAL NEUROCOGNITIU beisbol, el basquet, el futbol
o el golf, en que es reque-
reix determinar la distancia

i la velocitat dels objectes
en moviment, la trajectoria
de la pilota i la distancia per
realitzar un llangament precis,
si 'esportista té dificultat en
percebre la profunditat, i
sera molt dificil fer una bona
execucio.

La falta de visi6 estereosco-
pica pot derivar també en
problemes de coordinacié i
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L'us de tecnolo
virtual ens aju

fles com Ia realitat
a molf en aquesta fasca,

perqueé podem crear enforns similars a
Ia sitvacio de joc real, que fa possible
portar I'esportista al limit de les seves
capacifats cognitives.

equilibri en esports com ['es-
qui i I'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 perqué com
veurem, poden millorar amb
I'entrenament.

Una altre habilitat cognitiva
imprescindible, és la presa de
decisions, que implica pro-
cessar i avaluar la informacié
de manera immediata i alhora
escollir la millor opcié d'entre
les alternatives possibles en
un curt periode de temps.

Es una habilitat decisiva en
molts esports i pot marcar la
diferéncia entre la victoria i la
derrota. Moments en que cal
prendre decisions rapides i
eficaces, com en situacions de
contraatac o quan s’esta sota
pressid.

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

34

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

L's de tecnologies com la
realitat virtual ens ajuda molt
en aquesta tasca, perqué po-
dem crear entorns similars a
la situacié de joc real, que fa
possible portar I'esportista al
limit de les seves capacitats
cognitives.

A través de |'entrenament
visual neurocognitiu es mi-
lloren la coordinacié ull-ma,
la percepcié espacial, la visi6
periférica, la capacitat de se-
guiment i rastreig visual, i els
canvis d’enfocament rapids,
entre d'altres habilitats visuals
critiques en I'esport.

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



Un centre pioner a Catalunya

NECO és el centre de neurocien-
cies esportives més avancat en
tecnologia i coneixements. S'hi
treballa un model tnic d’entrena-
ment per potenciar el rendiment
i les capacitats neurovisuals
motrius de |'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
visi6 esportiva i Ifiaki Ureta, co-
fundador de NECO i cofundador
de Visual training BCN.

Per més informacid, visita la
pagina web necovisionsport.com o
contacta-hi per teléfon al

633 692 259 i xarxes socials a
@necovisionsport. Els trobaras al
carrer Estanislau Casas nim. 2 de
Manresa.

€@ %
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ELS MISTERIS
DEL “CORE™

Yolanda Sanchez Navarro

Llicenciada en Educacié Fisica,
professora d'educacid fisica i
entrenadora personal.

El terme "CORE" va aparéi-
xer el 1989 als EEUU quan el
Sr. Bergmark va parlar de la
importancia de 'entrenament
del “nucli” del cos, referint-se
especificament a la regié
lumbopelvica.

Si busquem informacié

als tractats d'anatomia no
aFareix cap vinculacié 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. | la importan-
cia és major ja que |'estabi-
litat i la generacié de forges
parteixen del tronc i es trans-
meten cap a les extremitats,
veient-se involucrades en
moviments tant importants
com: desplagar-se (caminar,
correr), llangar, empeényer
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

eficiéncia neuromuscular i
redueix el risc de lesid, tant si
ets esportista com si no. Per
tant, és de vital importancia
reforcar muscularment aquest
zona corporal.

Fig.1 CORE vist com un
corsé anatomic

Sota el meu punt de vista, un
dels principals errors que han
aparegut en el sector del
fitness, I'entrenament i la
salut és associar el CORE al
treball Unic de la musculatura
abdominal, especialment

el que es refereix al muscul
transvers abdominal. Si anem
més enlla, el CORE com a re-
gio6 corporal compta amb una
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MUSCULS LOCALS MUSCULS GLOBALS

Fig. 2 CORE vist per
la seva zona dorsal

arquitectura muscular que
garanteix:

- La integritat de la columna
vertebral i els organs vitals
en el manteniment de la
postura.

- La capacitat de crear movi-
ments.

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

Tranvers de I'abdomen

Multifids

Oblic Intern
Oblic extern ( fibres inferiors)
Quadrat lumbar

Sol peélvic

lliocostal

| d’aqui apareixen dues grans
tendencies en I'entrenament:

Estabilitat (exercicis estatics)
i Mobilitat/Forga (exercicis
dinamics).

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

La classificacid més habitual
és: musculs globals i locals @,

Recte de I'abdomen

Oblic extern (fibres superiors)

Psoas major
Erector espinal
lliocostal (toracic)
Gluti major

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 “musics”.

L'entrenament del nucli o
CORE persegueix un objectiu
saludable de manteniment i
control de I'STACK. Aquest
terme fa referéncia a I'equili-
bri de forces que ens perme-
ten mantenir els dos diafrag-
mes (costal i pelvic) alineats
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Fer tal d'afavorir la salut de
‘eix de la columna vertebral.

Si ens fixem en la figura 3.
observem la importancia de
la distribucio de forces a nivell
del tronc corporal. L'entre-
nament ha d’aconseguir una
bona alineacié 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 sén les
dues cares de la moneda,
pero si fem exercicis dinamics
sense estabilitat central po-
dem generar més riscos que
beneficis al CORE.

Els exercicis isométrics @
(estatics) ben executats sén
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 I'esport,
inclos quan movem les coste-
lles, els exercicis isométrics,
[:)er exemple: planxes frontals,
aterals, “bird-dog” i “dead
bug”on garantim |'estabilitat
de la posicié neutra de la

Fig. 3 Stack

Fig 4. “Dead Bug”

Fig 5. “Isometric Bridge”

columna s'esdevenen els ideals
er a la millora d'aquest stack i
'estabilitat central.

En molts d'aquests exercicis es
requerira un aprenentatge previ
sobre la consciéncia postural,
la respiracié i el “focus intern”,
és a dir, sentir internament la
musculatura que es vol activar.
Per aixo sera important |'apre-
nentatge i la pratica conscient,
cosa que aportara uns grans
beneficis a nivell de salut del
centre del cos.

Tot procés d’entrenament té un
inici...aixi que anims, desco-
breix el teu CORE !.

() 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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CURIOSITATS
DE LA NATACIO
| LA NATACIO

ARTISTICA

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

@ @mariina.parcerisa
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CUA DE PEIX

Qui no s'ha preguntat mai
qué porten al cap les nada-
dores de natacié artistica? 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 |'aigua. Molts
pensaran que porten un quilo
de gomina prou forta perque
cap cabell s’escapi, pero
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 facil.

Una vegada barrejada en
aigua, s'estén pel cabell fins
que queda una capa ben
compacta. No pot quedar
cap cabell solt, aixi 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
I'aigua.

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



I'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 facil, no ho
ha provat!

PELL DE TAURO

Els banyadors de competicié
de natacié estan elaborats
amb poliureta, emprant
patrons similars als de la pell
d'un taurd. Sén dissenyats ex-
clusivament per minimitzar la
resisténcia de l'aigua, reduir
la fatiga muscular i aconseguir
una major eficiéncia del
nadador. A més a més, pro-
porciona un augment de la
compressié muscular, sabent
en quin lloc del cos i quan

ha d'actuar, permetent una
major poténcia del nadador a
I'aigua.

En generar-se aquesta com-
pressid, es crea un efecte ca-
racteristic del banyador, en el
qual, pel sol fet que el muscul
no esta directament exposat a

I'aigua, es mou menys,
generant que el cos
quedi modelat
d'acord amb els
patrons que esta-
bleix el banya-

dor, per incre-

mentar |'efecte

i la velocitat del
moviment.

Sén banyadors
considerablement

lleugers i imper-

meables, que fan que
I'aigua no

s'enganxi completament
al cos i, d'aquesta manera,
contribueixi notablement a
disminuir I'arrossegament
d'aigua.

Tanmateix, el nadador haura
d'aplicar menys forga per
moure’s, encara que aquest
efecte esta més associat

al condicionament fisic
d'aquest.

Es normal que si es compe-
teix amb un banyador aixi,
qualsevol es noti més potent
i energic i, conseqglientment,

GON PECK A LAIGU

la con-
fianca
surti
refor-
cada a
I'hora
d'uti-
litzar-lo.
Aixi i tot,
en algunes
ocasions només
es tracta d'una qliestié men-
tal. Sovint, inconscientment
es dona massa importancia
a portar aquest banyador i el
nadador comenca a limitar
I'esforg que ha realitzat en els
entrenaments i desvalora tot
el treball fet, quan realment la
persona esta 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, sin6 que simple-
ment les faciliten. Aixi doncs,
sent com si fossis un peix a
I"aigua.
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El sabor umami,

0 perque ens costa tant
deixar de menjar pernil!

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
forca de voluntat.

Es que és un vici, ens excu-
sem, i ens demanem per-
queé aixo no ens passa amb

I'enciam o els espinacs,
sense anim de desmeréixer
les fantastiques propietats
d’ambdés aliments.

El secret que aquests
productes, entre d'altres,
siguin tan llaminers, és que
son portadors del cinque
sabor: 'UMAMI.

Agquesta paraula és el
resultat de la combinacié
de dues paraules japo-
neses: “mi” que significa
“sabor”, i “umai” que es
pot traduir com “deliciés”.
Va ser el cientific Kikunae
Ikeda, professor de quimi-
ca de |'Universitat Imperial
de Tokio, qui el va identifi-
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car I'any 1908 mentre inves-
tigava I'acid glutamic. Aixi
doncs, va determinar que
era el cinqué sabor perque
no tenia res a veure amb els
tradicionals i coneguts dolc,
salat, amarg i acid.

| encara que és el gran des-
conegut, és el primer sabor
que els lactants aprecien, ja

que la llet materna n’és rica.

| té sentit, ja que és impor-
tant per la supervivéncia

4e

del nadé que s'alimenti bé
per guanyar pes i agafar les
defenses que aquesta llet [i
proporciona.

Perd no cal recérrer neces-
sariament a la gastronomia
del pais del sol naixent per
gaudir-ne: A la cuina medi-
terrania tenim uns quants
productes amb propietats
“umami”: el tomaquet, els
xampinyons, les anxoves, el
marisc, el formatge parme-

sa... | a casa nostra, un dels
productes estrella: El pernil
ibéric o també un bon per-
nil curat de qualitat.

Acompanyat d’un pa de pa-
gés amb tomaquet, podrem
reconéixer aquest sabor
subtil, amb un toc vellutat,
que ens proporciona aque-
lla sensaci6 de benestar

i que ens fa que sigui tan
dificil parar de menjar-ne.
Bon profit!!
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QUANTS QUILOMETRES
SON MASSA PER MI?

Fa uns 50 anys, correr 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
I'Gltim dia de I'any per cérrer
una Sant Silvestre. Es habitual
sentir parlar de correr a les
xarxes socials i mitjans de
comunicacio, i fins i tot, a dia
d'avui, ja hi ha molts corre-
dors/es influencers!

Des del punt de vista tera-
péutic, correr s'engloba dins

Guillem Puig Junyent

Fisioterapeuta col-legiat
nim. 8369.Especialista
en Terapia Manual en el
Concepte Maitland,
Dolor Miofascial,

Puncié Seca i Control
Motor.

@ @quillem_fisio

del concepte d’exercici aero-
bic, i aquest s'ha vist que és
altament eficag per combatre
dolors cronics i dificils de
tractar. Es a dir que cérrer pot
ser una primera linia d'inter-
vencié no farmacologica a
tenir en compte per tractar
diferents patologies o proble-
mes de salut.

Pero la pregunta és, quants
quildometres sén massa?

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

(entrenament) i individualit-
zar-la per a cadasci. Només
aixi podrem anar progressant
sense risc de lesionar-nos.

Lingredient clau per acabar
lesionats és el “sobrets”, que
entenem com a una relacié
desfavorable entre la carrega
de treball i la recuperacié. %s
a dir que per permetre que
el cos s'adapti al que li fem,
hem de donar-li temps per-
qué es recuperi, si no ho fem
aixi, estarem estressant unes
estructures, tant a nivell local
com global, que tindran més

@ 4
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probabilitat de lesionar-se.

Es diu que el causant
d'aquest “sobrets" sén els
errors en I'entrenament. Ente-
nem errors en |'entrenament
no escalfar bé abans de cor-
rer, no tenir un pla d’entrena-
ment ben definit, cérrer més
de dues sessions al dia, més
de tres hores al dia, acabar
curses a ritmes més lents dels
que hem comencgat.

Actualment es defensa que
aquest "sobrels" acaba
desencadenant o propici-
ant una cascada biologica
inflamatoria que condueix

a la lesié del teixit. Es a dir,
no és el “sobrels” per si sol
que causa la lesio, si no que
"encén la metxa”. Aquesta
cascada inflamatoria també
podria haver esdevingut per
altres motius, com ara un
traumatisme, una malaltia, o
senzillament estres, pero el
fet és que es tracta d'un se-
guit de canvis a nivell cel-lular
que propicien el desequilibri
metabolic i sequidament, la
lesié. Per tant, és important
evitar el desencadenament
d'aquests canvis fisiologics,

i aixd ho aconseguirem si
tenim clars dos conceptes: la

48

capacitat de treball aerobica
de cadascu i les carregues de
treball que realitzem.

La primera part, la capacitat
de treball de cadascy, la
podem saber a partir del VO-
2max i llindar anaerobic (me-
surable en una prova d'esforg
amb gasos, o altres tests
especifics), per exemple. La
segona part, la quantifica-
ci6 de la carrega de treball,
I'obtindrem a partir de tres
parametres: la intensitat, el
volum i la freqliéncia.

La intensitat és facil de me-
surar, amb un pulsometre, o
ritme de carrera, ja que anira
molt lligat al nostre llindar
anaerobic i VO2max.

El volum, sempre sera millor
mesurar-lo amb temps i no
quilometres, ja que per fer
els mateixos km una persona
més lenta haura d'invertir
molt més temps que una altra
més entrenada i rapida.

Volum i intensitat estan inti-
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 comodes.

Entenem alta intensitat aque-
lla que esta al voltant o més
enlla del llindar anaerobic. 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,
hauriem d'estar corrent 90 km
setmanals sense problema.

De fet, les altes carregues
d’entrenament no sén el
problema, és com hi arribem,
és a dir la progressio6 del
volum, el que fara decantar la
balanca. Es recomana seguir
un volum estable quatre
setmanes i llavors augmentar
(si ens sentim bé i millorem

la freqliéncia cardiaca a un
ritme estable) algun dels tres
parametres, volum, intensitat
o freqliencia.

En quan a la freqliéncia, hem
de destacar que després de
sessions d'alta intensitat hi
ha una destruccié de fibres
de col-lagen, seguida de

la sintesi de noves fibres al
voltant de les 48h poste-
riors. Es a dir que hauriem
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de deixar almenys dos dies
de descans o de carregues
suaus després de les sessions
intenses. | aqui cal recordar
que les tirades més llargues
de I'habitual també compten
com a sessions d'alta intensi-
tat. Evidentment, els factors
com l'edat, 'estrés, les hores
de son, la nutricid...acaben
influenciant en la recuperacié
i repercutint en la carrega ab-
soluta que rebem. Per exem-
ple, esta estudiat que a partir
dels 35 anys la capacitat de
recuperacié disminueix. | que
una nutricié adequada ajuda
a mitigar els efectes oxidatius
derivats de I'exercici intens, i
en consequéncia, millorar la
recuperacio.

Es una realitat, que I'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-
cié. De fet, |'objectiu és gene-
rar adaptacions al nostre cos
que millorin la nostra capa-
citat de treball, pero si ens
passem en |'estres rebut, ens
posarem en zona “perillosa”,
és a dir, podran apareixer: do-
lor durant l'activitat, després
de l'activitat, i rigidesa al mati
seglent.

S'han fet estudis molt inte-
ressants sobre el monitoratge
del les carregues de treball,

i s’ha vist que un bon control
d'aquestes és superior en
quan a prevencié de lesions
que el refor¢ musculari els
estiraments per si sols.

Com a conclusié, podem afir-
mar que mesurar els nostres
entrenaments i fer progres-
sions logiques en funcié del

nostre estat de salut és la
millor prevencié 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. | recordar que

(si no estem molt preparats)
més val poc i sovint que no
pas massa i haver de parar
més dies dels que voldriem.
L'exercici és salut, perd amb
mesura.
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