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

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.

S E T E M B R E  /  O C T U B R E  2 0 2 2

PUBLICITAT : 662 07 94 00. 

AVANTATGES SUBSCRIPTORS

E D I T O R I A L

El setembre és un mes de molts canvis, acomiadem 
l’estiu i s’acaben les vacances, però comencen 
moltes altres coses! Un nou curs, amb companys 
per conèixer; una nova temporada, potser en un 
altre club; classes de ioga; primeres lliçons de xinès, 
saxo, guitarra, dibuix, ballet! Es viuen dies d’emoci-
ons i nervis a flor de pell, la novetat ens il·lusiona i 
ens fa respecte a parts iguals. A tots vosaltres, que 
inicieu una nova aventura, que tingueu sort! Que 
no us falti motivació i que us acompanyi la força de 
voluntat durant tooot el viatge! Nosaltres us farem 
costat des d’aquestes pàgines, sempre que us vin-
gui de gust llegir-nos! 

Aquí hi trobareu al Guillem Puig, l’Ariadna Hernan-
dez, la Roser Oliveras i l’Esteve Camps, ja coneguts 
per tots vosaltres perquè col·laboren habitualment, 
però també descobrireu la Marina Parcerisa i el Joan 
Escalé, l’una del món de la natació i l’altre de la 
muntanya i l’excursionisme. 

Una agenda ben plena i un parell d’entrevistes a 
dues dones espatarrants de la comarca, acabari-
en d’arrodonir aquest número. La Marta Muixi i 
la Maite Marzo tornen a deixar clar que ser mare, 
treballadora i esportista d’alt nivell, no es tracta de 
cap oxímoron. 

Salut i esport!

Berta Giralt

botigues d’esport a manresa que distribueixen la revista impresa:
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de 2 dorsals

Palamós obre les portes de la Costa Brava 
a tots els amants del gravel i el MTB. 

Una aventura GPS sense marcar que inspira a 
tot aventurer sobre dues rodes. 

Quatre grans reptes donaran color, vida i 
forma a aquest autèntic festival de la bicicleta.

Sa Costa Brava, paradís sobre dues rodes!

Entra a l’Instagram 

d’ARAESPORT:  @araesport,

busca la publicació amb 

aquesta imatge i PARTICIPA!

www.klassmark.com/sacostabrava

SORTEIG
8 OCTUBRE GRAVEL | PALAMÓS | 9 OCTUBRE MTB

Sorteig el 20 de setembre de 2022. Publicarem el nom del guanyador a Instagram.
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 MARTA
 MUIXI 

01/09/1984 · Manresa 
Periodista. Tècnica de comunicació i màrqueting digital a 
l’hospital Sant Joan de Déu Barcelona.
Corredora amateur de curses de muntanya de llarga distància.
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Com et vas iniciar en el món 
de les curses de muntanya? 

Vaig començar a córrer per-
què sentia que portava una 
vida massa sedentària i el fet 
d’incloure l’activitat física al 
meu dia a dia em va suposar 
la via per recuperar una mica 
l’equilibri. Córrer em va anar 
bé físicament, però sobre-
tot mentalment, i per mi va 
ser més natural córrer a la 
muntanya que sobre l’asfalt; 
no havia corregut mai en una 
pista d’atletisme, però sí que 
havia fet molta muntanya, de 
petita, amb la família. 

Poc després d’apuntar-me a 
un gimnàs de Manresa, vaig 
tenir la sort de coincidir amb 
l’Agustí Roc, que dirigia un 
grup d’entrenament per mun-
tanya. Vaig conèixer a una 
colla de gent fantàstica que 
compartia la passió de córrer 
per muntanya i, amb ells, s’hi 
va sumar l’objectiu d’esforçar-
me per fer-ho el més ràpid 
possible. Sempre penso com 
n’estava, de desconnectada, 
del món de córrer, perquè no 
va ser fins passats uns quants 
mesos que vaig descobrir 
que corria al costat d’un cam-
pió del món! 

Quan vas fer la primera 
cursa? De quina distància 
va ser? 

A l’entrenar amb aquest 
grup, va sortir el tema de les 
curses, i la primera que vaig 
fer, va ser una mitja marató a 

Sant Boi de Llobregat que es 
diu Cursa de la Roca Negra, 
el 2011, que ens va plantejar 
l’Agustí. La veritat és que va 
anar molt més bé del que es-
perava; evidentment hi anava 
sense cap expectativa, i vaig 
aconseguir fer podi i tot! 

D’altra banda, al venir de 
tradició familiar muntanyen-
ca, el que ja d’entrada em 
cridava l’atenció era la llarga 
distància i pujar muntanyes 
el més ràpid possible, més 
que les curses curtes. Per 
això, tres o quatre curses 
més tard em vaig decidir per 
inscriure’m a Cavalls de Vent 
el 2012. Llavors la cursa feia 
el recorregut original de la 
circular dels refugis sumant-
hi només l’anada i tornada 
de Bagà, amb un total de 84 
kilòmetres.

Aquest objectiu va ser una 
bona motivació per entrenar 
tot l’any, però just va coinci-
dir que aquell mateix estiu 
em va sortir una feina a Nova 
York i, després d’haver estat 
pràcticament dos mesos 
allunyada de les muntanyes 
tenia dubtes seriosos de si 
podria completar la meva 
primera ultra. Tenia tants 
dubtes, que l’única solució 
que se’m va ocórrer per 
dissipar-los va ser fer tot el 
recorregut en un dia tres 
setmanes abans.  
Vaig tenir la sort de trobar 
dos amics que s’animaven a 
fer el track amb mi, un d’ells 
és el Raül, que ja es veia que 

no hi era tot, i així ha acabat, 
sent la meva parella. Aquell 
dia de prova, em va donar la 
confiança per saber que sí, 
que podria acabar-la. 

No em va acompanyar la 
meterologia ni el dia de 
l’entrenament ni el dia de la 
cursa, però el fet d’haver patit 
de fred entrenant el reco-
rregut, em va servir per anar 
mentalitzada que podia haver 
de passar penúries i que més 
valia anar ben equipada. El 
dia de la cursa vaig estar 
dinou hores i quaranta-quatre 
minuts corrent i caminant sota 
la pluja i, en un punt, fins i tot 
neu. De fet, la gran majoria 
de corredores i corredors van 
acabar abandonant la cursa, 
però jo anava tan menta-
litzada d’acabar-la que no 
em va passar pel cap la idea 
d’abandonar-la. Curiosament, 
el 2019 vaig aconseguir fer el 
recorregut de 10 kilòmetres 
més, amb cinc hores menys!

Com et planifiques i com-
pagines els entrenaments 
abans d’una cursa, com per 
exemple ara que et prepa-
res per a la UTMB. 

Des del 2014 que confio els 
entrenaments al Rafa Flores. 
Em dona molta seguretat 
comptar amb ell i saber què 
he de fer en cada moment 
per arribar el màxim de ben 
preparada amb la dispo-
nibilitat horària que tinc. 
Sempre hi ha setmanes de 
càrrega prèvies a la cursa, ell 

Entrevista realitzada al peu del Collbaix, el 16 de juliol de 2022.
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entén perfectament la meva 
situació, què implica la feina i 
dues nenes petites, i adapta 
els entrenaments a la meva 
disponibilitat encara que no 
sigui la ideal. Ara que ja faran 
sis anys, és una altra història, 
però els primers anys espe-
cialment amb la lactància 
materna, van ser més difícils 
de gestionar. 

Qualsevol que hagi tingut la 
sort de tenir una bessonada, 
sap perfectament que és 
l’ultra més dura amb diferèn-
cia! 

El fet de tenir uns entrena-
ments marcats també m’ajuda 
a encaixar-los al tetris del dia 
a dia. Si hem de fer desplaça-
ments en família el cap de 
setmana, per exemple, és 
molt habitual que jo hi arribi 
corrent o en bicicleta. Al final 
són moltes hores, habitual-
ment unes 10/12 setmanals 
que se sumen a la jornada 
laboral + desplaçament, així 
que és important trobar el 
forat per intentar penalitzar el 
mínim el conjunt de la família.

Combines els entrenaments 
amb la bicicleta de carrete-
ra, algun altre esport, com 
ara la natació?

Principalment combino amb 
bicicleta de carretera i gravel 
i treball de força. Nedar 
m’avorreix molt, sempre deia 
que ho deixava per quan 
estigués embarassada, però 
realment ni llavors ho vaig 

fer gaire. Abans m’agradava 
molt fer també esquí de 
muntanya, però no és un 
esport gaire combinable amb 
la criança i la pandèmia sent 
del Bages, així que l’he tingut 
més aviat aparcat. Espero 
poder-hi tornar una mica més 
aquest hivern! 

On entrenes habitualment?
 
Entreno sobretot prop de 
casa meva, a Rajadell. Per 
aquí no es poden fer pujades 
continuades de +1000m ni 
entrenaments molt tècnics, 
però gaudim d’un entorn 
privilegiat de muntanyes i 
corriols bonics. Al llarg de 
l’any em faig un fart de pujar 
al Puig d’en Coll, la Pòpia del 
Montgròs, el Cogulló i les 
Tres Creus i el Collbaix, les 
muntanyes que puc fer més 
ràpidament sortint des de 
casa. També hi ha dies que si 
tinc entrenaments més aviat 
curts surto des de la feina, 
per Collserola, així ja arribo a 
casa amb l’entrenament fet. 

Quantes hores setmanals hi 
dediques? Descanses algun 
dia?

Les setmanes de més cà-
rrega puc arribar a fer unes 
14 hores i les que menys 
al voltant de les 10 hores. 
Normalment descanso un 
dia. Procuro complir al màxim 
amb la planificació, però el 
dia a dia a vegades ho fa 
impossible. És important tenir 
rigor a l’hora de complir, però 

també la suficient flexibilitat 
per entendre que hi ha dies 
que, finalment, pel que sigui, 
no pot ser i la prioritat és la 
família i la feina. 

Creus que és important 
tenir professionals al teu 
costat?
 
Crec que envoltar-te d’un 
equip de professionals és clau 
per poder obtenir els millors 
resultats dins de les capaci-
tats físiques de cadascú. La 
nutrició és una part fonamen-
tal, i també l’acompanyament 
psicològic, però això crec 
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que és més fonamental amb 
els i les atletes professionals, 
no ha de ser fàcil gestionar 
la pressió i haver d’estar al 
capdavant sempre. En el meu 
cas, que soc 100% amateur, 
compto amb la figura de 
l’entrenador i també veig 
molt habitualment la meva 
fisioterapeuta, la Sylvie, que 
és de Manresa. Abans era 
més punki i només hi anava si 
m’havia lesionat, ara hi vaig 
preventivament i per fer mas-
satges de descàrrega precur-
sa; al final acabo fent més de 
2.000 kilòmetres un any rere 
l’altre, si li demano aquesta 

exigència al meu cos el mínim 
que puc fer és cuidar-lo una 
mica. 

Un dels aspectes essencials 
en l’esport és l’alimentació, 
segueixes algun tipus 
d’alimentació especial?

No segueixo cap dieta 
especial, procuro menjar sa 
i equilibrat per compartir els 
bons hàbits amb les meves 
filles. Per mi és important que 
no sentin la paraula dieta, ni 
l’objectiu de perdre pes, prou 
que els inflaran el cap per 
altres vies, sinó transmetre’ls 

la cultura de l’alimentació 
amb productes de qualitat 
i de proximitat per tenir 
energia durant tot el dia 
i créixer fortes i sanes. En 
la societat en què vivim, 
aconseguir que tinguin una 
relació sana amb el propi 
cos, és tot un repte. Amb 
aquest objectiu sempre 
mengem el mateix tots 
quatre a casa, i així ho hem 
fet des de sempre. 

No obstant això, crec que 
no m’aniria gens malament 
comptar amb la figura de la 
nutricionista per millorar en 
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aquest sentit, tant els hàbits 
alimentaris del dia a dia, 
com, sobretot, l’alimentació 
en cursa. 

Parla’ns de l’alimentació en 
cursa...

És un dels meus punts febles. 
Em costa bastant menjar i 
he fet curses molt llargues 
sense poder menjar gens. 
Clarament això només va en 
contra del propi rendiment i 
he de treballar per millorar-
ho. Em faig petits entrepans 
de pa bimbo blanc amb gall 
d’indi, gominoles, barretes, 
gels i si la cursa és llarga una 
mica d’arròs blanc amb tonyi-
na, però massa sovint arribo 
a meta amb pràcticament tot 
el menjar que m’havia prepa-
rat sense tocar. Als avitualla-
ments el que normalment em 
va bastant bé és que hi hagi 
fruita refrescant, com ara 
meló, síndria o taronja. 

Et fas proves d’esforç regu-
larment? Cada quan vas al 
fisioterapeuta?

Per les curses de llarga 
distància és habitual que et 
demanin una prova d’esforç 
de menys d’un any de vali-
desa a l’hora de formalitzar 
la inscripció. Això em força 
a no deixar passar gaire més 
temps, però de tota ma-
nera ho faria com a màxim 
cada dos anys. Serveix per 
conèixer els teus llindars de 
rendiment, però sobretot per 

tenir tranquil·litat que el cor 
funciona bé. Vaig tenir pro-
blemes d’hipertensió de molt 
jove, precisament vinculat a 
l’estil de vida més sedentària 
i a l’ansietat, i des que faig 
esport ho tinc molt contro-
lat, però la prova d’esforç és 
el que em dona la garantia 
que malgrat posar el cor al 
màxim, tot segueix bé. 

A la fisioterapeuta hi vaig uns 
deu cops l’any, normalment 
abans de les curses per fer la 
descàrrega i si hi ha alguna 
lesió, especialment pels meus 
turmells, que se’m esquincen 
amb molta facilitat.

Has hagut de parar mai per 
alguna lesió?

La lesió més greu que he tin-
gut ha sigut una fractura per 
estrès, però realment me la 
vaig guanyar a pols. Vaig fer 
200 kilòmetres en bicicleta 
amb pedals de cales i vambes 
i dos dies després vaig fer 
l’ultra de Rialp Matxicots, 
que eren 83 kilòmetres. Vaig 
arribar a meta plorant de 
mal, i resultava que m’havia 
fet una fractura al peu que 
més que per estrès va ser per 
ruca. A vegades penso que 
s’abandona massa ràpid a les 
ultres, però si t’has de lesio-
nar, no val la pena seguir! 

Més enllà d’això, pateixo 
moltíssim d’esquinços de 
turmell, el 2019 en vaig tenir 
set al mateix turmell, i això 

me’l va deixar tocadíssim. 
La part bona d’aquesta lesió 
és que permet fer bici i no 
t’obliga a parar del tot, però 
tinc una musculatura ja molt 
debilitada que he de treballar 
de valent per recuperar bé. 

Quins són els aspectes 
més importants, els que 
més et condicionen en les 
proves de llarga distància? 
Has pensat mai “què hi 
faig aquí” què et motiva a 
continuar?

I tant, el coco és fonamental 
en les llargues distàncies i 
d’això normalment vaig prou 
bé. La sensació en mitja 
cursa de “qui em manava 
inscriure’m aquí”, especial-
ment en les distàncies de 
més de 100 kilòmetres, en 
algun moment arriba, però 
és curiós perquè quan arribes 
a meta ràpidament et trobes 
pensant en el proper repte.
 
Pels moments baixos sem-
pre penso en tot el treball 
que hi ha darrere, sacrificis 
què hem fet tota la família i 
l’acompanyament dels meus 
que esperen que doni el 
millor de mi. En més de deu 
anys d’ultres només he hagut 
d’abandonar dues vegades. 
Una per socórrer una atleta 
ferida, i una perquè sortia 
d’una setmana de gastroen-
teritis i febre i em semblava 
que em podia desmaiar i tot. 

Ara, penúries, situacions de 
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por per mal temps i moments 
baixos n’he viscut moltíssims 
a la muntanya, però encara 
n’he viscut més de meravello-
sos en entorns preciosos. 

Utilitzes suplements i/o 
gels?

En cursa utilitzo uns gels 
molt líquids que es prenen 
com aigua i són els únics 
que tolero. Igualment en una 
cursa llarga, també has de 
menjar aliments de veritat, no 
pots pretendre tibar només 
de gels. 
Utilitzo un suplement vi-
tamínic i procuro pren-
dre recuperador després 
d’entrenaments de més 
intensitat, però no soc espe-

cialment metòdica amb això 
i la majoria de vegades me 
n’oblido.

Després d’una prova 
d’aquestes característiques, 
què fas per recuperar-te? 

Ho passo bastant malament, 
he arribat a estar pràctica-
ment una setmana plorant. 
A nivell físic faig recuperació 
activa amb bicicleta suau que 
ajuda molt a reactivar cames i 
tornar a posar el cos a to. 

Tens el suport de l’Equip 
Collbaix, què representa 
per tu formar-ne part?

Per mi el suport de l’Equip 
Collbaix és fonamental. El 

Jordi sempre em motiva 
a buscar nous objectius i 
m’ajuda a fer-los realitat. 
Vaig començar amb l’equip 
després de guanyar el 
campionat de Catalun-
ya d’ultres el 2019 i em 
va motivar a fer la Copa 
d’Espanya d’Ultres que vaig 
acabar tercera al mateix 
any. Sincerament, sense el 
seu suport no sé si m’hauria 
acabat animant a fer-la ja 
que suposaven tres viatges 
prou llargs, així que li estic 
molt agraïda per haver-
me volgut acompanyar en 
aquest objectiu. 
Tanmateix, formar part de 
l’equip Collbaix és formar 
part d’una família i un equip 
humà fantàstic, en què, més 
enllà de resultats i objectius 
de cada un de nosaltres, 
ens donem sempre suport 
i sempre que podem com-
partim bons entrenaments i 
una copa de bon vi de tant 
en tant. 

A part de l’alimentació en 
cursa que ja has comentat, 
en quins aspectes creus 
que pots millorar? 

Pel que fa a l’entrenament 
hauria de millorar les 
pujades llargues, moltes 
noies del meu nivell em 
treuen temps pujant, i bé, 
segur que tinc molt marge 
de millora també quant a 
l’autoexigència i mentalitat 
competidora, però alho-
ra penso que això és una 
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s’han de suar, aquesta cursa 
té algunes baixades molt 
llargues de 1500 m negatius 
i si corres més del compte 
baixant, tens molts números 
de patir muscularment.   

La família t’acompanya a 
les curses, com ho viuen les 
teves filles?

Sí, sempre m’acompanyen. 
De fet, planegem força caps 
de setmana segons les curses 
que tinc i també les vacances 
d’estiu. Així hem estat tots 
plegats a Tenerife, Astúries, 
Finestrat i enguany als Alps 
i per molts pobles de Cata-
lunya. Com que normalment 
anem amb l’autocaravana i 
el Raül, el meu company, es 
queda sol amb totes dues, no 
em poden fer el seguiment, 
però saber que els trobaré a 
la línia de meta és el millor 
al·licient.

Elles ho han viscut des de 
ben petites, els és molt natu-
ral estar a l’entorn de cursa, 
i que jo hi corri. Procurem 
trobar un equilibri perquè 

afició per a mi. Arriba un punt 
en què la millora és troba en 
detalls molt petits i un perfec-
cionisme excessiu pot tornar-
se obsessiu. Jo vull córrer per 
ser més feliç, no per ser-ho 
menys! 

Arribes ben preparada a la 
UTMB? 

Quan s’apropa la data sempre 
dubtes, hauria d’haver fet 
més kilòmetres? em falta 
desnivell? Més hores d’alta 
muntanya? Doncs segurament 
sí, però també és cert que 
amb la feina i la família, prou 
que faig entrenant de mitjana 
unes 10-12 hores a la setma-
na! Així que l’únic que vull 
pensar és que arribo el millor 
possible per les meves capa-
citats i dedicació tenint en 
compte les lesions i l’equilibri 
amb la resta de factors del dia 
a dia.
 
Les curses llargues sempre me 
les divideixo per etapes, tenir 
petites submetes ajuden a fer 
passar els kilòmetres millor, 
sobretot quan arribes a mitja 

cursa i ja comences a restar! 

En el cas de la TDS la primera 
etapa és de 51 kilòmetres 
amb +2500, l’objectiu és arri-
bar amb les primeres llums 
del dia a Bourg Sant Maurice 
amb les cames fresques i 
sense haver desgastat massa. 
La segona etapa és la més 
exigent, són menys kilòme-
tres, concretament 40 Km 
amb +3300 metres i els trams 
més tècnics de la cursa. Un 
cop acabada aquestes dues 
etapes ja s’ha fet la feina més 
dura. La tercera etapa, de 30 
kilòmetres +2000 acaba a Les 
Contamines i ja amb el fron-
tal de la segona nit. Un cop 
arribats aquí cal treure forces 
per la darrera etapa, els 
últims 24 kilòmetres +1400 
que es concentren principal-
ment en la pujada del Col du 
Tricot. 

L’estratègia en una cursa tan 
llarga és principalment serrar 
dents per pujar el màxim de 
ràpid possible i no passar-me 
de ritme a les baixades. A 
part dels metres positius que 
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2022
· 1a Pels Camins dels Matxos. 
· Sotscampiona de Catalunya 
de Curses d’Ultraresistència. 
· Sotscampiona d’Espanya per 
Seleccions Autonòmiques amb 
la Selecció Catalana (13a).

2021
· Campiona d’Espanya per 
Seleccions Autonòmiques amb 
la Selecció Catalana (15a).
· 3a Ultra Montseny. 

2019
· Campiona de Catalunya de cur-
ses d’ultraresistència. Ultra Trail 
Muntanyes de la Costa Daurada. 
· 1a Pels camins dels Matxos  
· 3a Copa d’Espanya d’Ultres de 
la FEDME 
· 2a Tenerife BlueTrail

2018
· 1a Rialp Matxicots. 
. 2ª Marató del Montseny.

2015 
· 3a Ronda dels Cims. 
· 1a Ultra de les Fonts (3 etapes).

ALGUNES 
DADES
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Al tancament d’aquesta edició Marta Muixi  aconsegueix 
creuar la meta a Chamonix amb un temps de 27h48’, 13ª dona 
i 69 ª de la classificació general. Una molt lluitada TDS de147 
Km (en perdre’s va sumar algún km de més) i +9100m.

Costum o superstició?
No soc supersticiosa, però 
si és una cursa important 
m’agrada portar algun 
record de les nenes. Per 
exemple per la TDS la Sira i 
la Naira juntament amb una 
amiga, la Gina, m’han fet una 
pulsera que estic convençu-
da que em donarà energia en 
els moments baixos!

Un llibre?
Sempre en tinc un o dos 
llibres a la tauleta de nit. 
Aquests dies previs a la cursa 
el llibre que m’ha acompan-
yat ha sigut ‘L’assassí cec’ de 
la Margaret Atwood i m’ha 
agradat molt. 
Un altre recent que em va 
encantar és ‘Per què ser feliç 
quan podries ser normal?’ de 
Jeanette Winterson.

Una pel·lícula?
De les que he vist recen-
tment diria ‘Don’t look up’, 
un retrat tan aterrador com 
hilarant de com estem vivint 
com a societat l’emergència 
climàtica. 

Un grup de música o una 
cançó?
Escolto poca música, però 
si he de dir una cançó seria 
Je Veux de la Zaz, és una 
cançó especial perquè la vam 
compartir amb el Raül, la 
meva parella, abans de fer el 
cim del Montblanc, ara just 
fa nou anys. 

Un lloc on et faria molta 
il·lusió córrer?
M’encanta la idea de viatjar 
per fer curses. M’agradaria 
molt, per exemple, poder có-
rrer a Madeira, que tothom 
diu que és preciós. 
Altres curses que em criden 
molt l’atenció tenen més 
format aventura i un compo-
nent mental, com el Tor Des 
Géants, de 330 kilòmetres 
per la Vall d’Aosta o l’Everest 
Trail Race, que també ha de 
ser una experiència increïble. 
Són reptes que em criden 
l’atenció perquè no sé fins 
a quin punt tinc la capacitat 
d’assolir-los, i això em motiva 
molt a intentar-ho. 

per a elles també sigui diver-
tit, buscant parcs i activitats 
per la seva edat. Afortuna-
dament, cada cop hi ha més 
curses que pensen en tota la 
família i ofereixen distracció 
adient per als més petits.

Et veus molts més anys par-
ticipant en curses de llarga 
distància?

Tan de bo! De fet, en cur-
ses de llarga distància hi ha 
molts corredors i corredores 
veterans amb grans resultats. 

Amb els anys, de velocitat no 
en guanyarem de segur, però 
capacitat de resistència, auto-
coneixement i maduresa, que 
és fonamental per a les curses 
de resistència, sí. 
Sigui com sigui, per mi 
l’important no és seguir 
participant en curses tant com 
poder seguir gaudint de la 
muntanya. Si pot ser amb dor-
sal molts anys més, perfecte, 
i, si no, doncs sense i qui sap, 
potser per animar a les meves 
filles si volen seguir el camí! 
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TÍTOL: “Guia Bages proper. 
Els productes singulars del Bages 
i els productors locals que els fan 
possibles”

AUTOR: Xevi Olivé
EDITORIAL: Parcir Edicions Selectes 
i Proper.
Primera edició: maig 2022

En sortegem un exemplar a través 
del nostre instagram, participeu-hi! 
Només heu de seguir els perfils de 
@llibresparcir i @araesport i deixar-nos 
un comentari a la publicació.
El sorteig el farem el 30 d’octubre i 
donarem a conèixer el guanyador al 
mateix Instagram.

Cada dia, quan anem a 
comprar, podem escollir 
productes que han viatjat 
més de deu mil quilòmetres 
per arribar a la nostra taula, 
o bé podem triar aliments 
que han preparat els 
nostres veïns. Omplint la 
cistella estem decidint quin 
món volem.

La Guia Bages proper t’ex-
plica la feina dels nostres 
pagesos i ramaders per 
aconseguir que la teva ali-
mentació sigui més soste-
nible. Verdures, olis, carns, 
formatges, vins, cerveses…

Aquí tens el retrat de tot 
un equip, que hauríem de 

US RECOMANEM...

valorar com un patrimoni 
immaterial que cal preser-
var, conèixer i estimar.

Aquesta guia pot satisfer 
la demanda d’informació, 
tant del consumidor local 
com del visitant que visita 
el Bages i vol saber quins 
productes típics hi ha, on 
comprar-los i on degus-
tar-los.

El seu autor, Xevi Olivé, és 
també l’impulsor de la pla-
taforma Proper.cat un lloc 
web amb articles especialit-
zats, directoris i mapes, amb 
presència a les xarxes, que 
t’ajuden a conèixer i donar 
suport a l’economia local.
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Exercici recomanat per Esteve Camps 
#PetitsExercicisGransBeneficis

Treball:  
Faig tres passes sense avançar, pujo cama i toco el peu amb 

la mà contrària.

Beneficis: 
Enforteix tot el cos i et fa estirar els músculs de tota la cadena 

posterior.

FEM 4 SÈRIES DE 20 REPETICIONS

10. Toco peu amb mà contrària

@esteve_campswww.estevecampstrainning.com



Text i Fotografia: 
Joan Escalé Bosch
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El cim de 
Montcorbison 
el mirador 
privilegiat de 
la Val d’Aran

A
quest popular cim 
de la Val d’Aran, tot 
i no ser ni de bon 
tros un dels cims 

més alts de la vall, ja que 
té 2.173 metres, gaudeix 
d’una gran popularitat i 
estima per part dels ex-
cursionistes forans i dels 
aranesos en general, a 
causa d’un emplaçament 
immillorable que és molt 
central dins la comarca. 

Això ens permetrà, un 
cop serem al cim, de 
gaudir d’unes vistes 
fantàstiques de 360º de 
la corona de cims que 
delimiten aquest territo-
ri tan singular, situat al 
vessant nord dels Piri-
neus. Un altre dels grans 
atractius del lloc és la 
vista del massís de la 
Maladeta amb el cim de 
l’Aneto. 
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Tuc des Neres (esquerre)
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on l’arbre dominant és el pi 
roig, però també hi ha bons 
exemplars de faigs i avets; ja 
més esparsos trobem alguns 
bedolls i moixeres de gui-
lla que avançat l’estiu i a la 
tardor s’engalanen amb fruits 
ben vistosos, primer ataron-
jats i després vermells. En 
l’estrat arbustiu distingim els 
avellaners, les gerderes, les 
falgueres,...
 
A 250 m trobem una clariana 
on la pista es bifurca, agafem 
cap a la dreta i tornarem per 
la de l’esquerra. Passem pel 
costat de la Borda Dera Vila. 
En alguns punts veureu les 
pastures arrencades; són els 
porcs senglars que furguen 
per trobar aliment, cosa que 
fa malbé els prats.

A 740 m arribem a una altra 
terra campa que veiem que 
estava encerclada per una 
cleda de rocs molt gran; se-
guim cap a la dreta –oest- ,de 
pujada, flanquejant les runes 
d’una antiga construcció.
Per l’esquerra marxa una dre-
cera, però nosaltres seguirem 
rectes fins a trobar el proper 
pal indicador a 1’07 km. Aquí 
canviarem de direcció cap 
a la nostra esquerra per co-

E
l punt de partida més 
assenyat serà la Bassa 
d’Oles, punt on hi arriba 
una carretera asfaltada 

que surt de Gausac, població 
avui dia pràcticament unida 
a Vielha. Els més agosarats, 
per poder fer un desnivell 
més gran, podrien sortir de la 
mateixa capital comarcal que 
es troba a 977 m, però creiem 
més avinent partir dels 1.600 
m on ens deixa l’asfalt i en 
tot cas allargar l’excursió vers 
els altres cims que avancen 
cap a sud i retornar fent una 
circular. 

Al punt de sortida hi ha una 
gran bassa artificial, o si més 
no recrescuda, perquè té una 
petita paret a la banda est. 
Hi ha una font on podreu 
proveir-vos d’aigua per a 
l’excursió i hi podreu observar 
vegetació lacustre i ànecs que 
hi nien. 

A la banda esquerra del 
refugi homònim surt una 
pista que és la que heu de 
prendre. De fet, anirem 
trobant pals indicadors que 
ens aniran orientant per on 
hem d’avançar per poder 
arribar al nostre objectiu. 
En aquesta alçada encara 
caminem envoltats de bosc, 

Bassa d’Oles

Montcorbison

Montcorbison
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mençar a guanyar alçada més 
decididament. A mesura que 
va minvant el bosc apareixen 
altres espècies com la gencia-
na, de propietats medicinals i 
amb una tiga alta de 50 cm o 
més, amb flors grogues. Tam-
bé trobarem molt de nabiu i 
com més pugem, més encara. 
És una planta que no s’aixeca 
gaire més d’un pam de terra 
amb uns característics fruits 
menuts rodons morats del 
qual se’n fan melmelades i 
que podeu anar collint per 
gaudir-d’aquest fruit del bosc.
  
A 1,58 km hi ha una inflexió 
del camí que ens dona un 
respir. Els corredors de mun-
tanya, la majoria només el fan 
de baixada, ja que de pujada 
és massa dret.

A 1,77 km, el camí es desdo-
bla, agafem el de l’esquerra 
que no s’aboca tant a la vall.
Quan estem arribant als 2 
km ens adonem que el sòl és 
compost per materials pissa-
rrosos. Rere nostre veiem la 
bassa d’Oles, i ja hem superat 
els 2.000 m. Tota l’estona, 
gaudim de la visió, en el punt 
més alt cap a on ens adre-
cem, d’una antena repetidor 
que es troba a tocar del cim. 

Les vistes se’ns van obrint 
vers la vall principal on veiem 
Arties, Salardú... 

A 2,3 km, a l’arribar a la cresta, 
tenim la grata sorpresa de 
veure, per primer cop, l’altra 
banda del massís de la Mala-
deta. És d’aquelles imatges 
que resten en la memòria 
fotogràfica de la ment. El 
contrast dels verds entapissats 
dels cims aranesos amb els 
crestalls de roca i gel -o neu 
segons l’època de l’any- és 
d’una gran bellesa. 

Ja ens queda ben poc per as-
solir el cim. Primer passarem 
pel repetidor abans esmentat 
i finalment farem cim als 2,6 
km havent trigat 1 h30 min 
aproximadament i uns 575 
m de desnivell positiu. Ara 
cal gaudir de l’espectacle: 
una corona de cims envolten 
tota la vall. Podrem distingir 
al nord-est el Mauberme, 
i seguint la direcció de les 
agulles del rellotge, més a 
l’est, el Marimanha, després el 
Montardo, al sud-est el tuc de 
Sarrahèra i al seu darrere els 
Besiberris, el Mulleres al sud  
rere el Malh des Pois i la Mala-
deta amb tot el rosari de pics 
que superen els 3000 metres 



Joan Escalé Bosch
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Vistes de Vielha

Cabana dera Pleta des Anhèths

Malhs de Rius i Tuc de Sarrahèra

a sud-oest, i a l’oest, encara 
distingirem un altre gegant: el 
Perdiguero. Tot un especta-
cle! Però la bellesa que s’obre 
als nostres ulls no és només 
en els punts més alts, també 
queda encisada per la raste-
llera de pobles que veiem als 
nostres peus, començant per 
Vielha, que ara podem veure 
totalment als nostres peus, 
i un munt de pobles que, si 
coneixem la vall o portem el 
mapa, sabreu identificar. 

A partir d’aquí, podeu tornar 
a baixar pel mateix lloc, però 
jo us recomanaria de seguir 
per la carena cimera cap al 
següent cim, que és el tuc des 
Letassi, i continuar pel fil del 
llom fins al coll d’eth Santet 
on hi ha una borda.

 Ara canviarem de direcció 
i baixarem cap a la vall, que 
ens queda a la dreta vers la 
cabana de Naut (ensorrada) 
i avançarem cap al fons de la 
torrentera per fer cap al bell 
racó de la Mair de Diu des 
N’heus, bonic indret amb un 
parell de bordes, punt on 
trobarem nous pals indicadors 
que ens permetran retornar 
al nostre punt de sortida des-
prés d’haver recorregut uns 13 
km de camí. 
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últimes places!!!
inscripcions obertes fins el 19 De setembre

www.manresa2022.cat

Viu l’aventura del pelegrí en BTT!

VerDú
cerVera
paNaDella
iGUalaDa
st paU De la GUÀrDia
marGaNell
Oller Del mas 
maNresa 

inforMAciÓ i nscripcions
WWW.maNresa2022.cat

OFiciNa De tUrisme De maNresa 

D i s s a b t e  2 4

 

setembre 2022

MoDAlitAt llArGA
VerDú - maNresa

115 km
MoDAlitAt cUrtA

iGUalaDa - maNresa

50 km

AraEsport3.indd   1 22/08/2022   13:20:50
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DOLOR 
ANTERIOR 
DE GENOLL
Guillem Puig Junyent
Fisioterapeuta Col. Núm. 8369
Especialista en Teràpia Manual 
en el Concepte Maitland, Dolor 
Miofascial, Punció Seca i Con-
trol Motor.

se presentar símptomes. Abans 
d’explicar els mecanismes que 
poden causar això, hauríem de 
fer-nos una idea general de com 
funciona l’articulació femoropa-
telar. 

L
a patel·la o ròtula uneix les 
quatre parts del quàdriceps 
i transfereix la força a la 

part superior de la tíbia. Això 
aconsegueix que la força del 
quàdriceps per estendre el 
genoll quedi ben dirigida, amb 
un braç de palanca més òptim, 
i s’evita la compressió gràcies 
a la gruixuda capa de cartílag 
de sota la ròtula, que també 
facilita el lliscament sense 
fricció. Ara bé, quan aquesta 
tolerància a la compressió es 
veu sobrepassada, és quan pot 
haver-hi un desgast prematur 
i desigual del cartílag, i també 
una irritació i inflamació de les 
estructures properes. Si no fem 
cas d’aquests primers senyals 

A
vui parlarem d’una lesió 
molt habitual en espor-
tistes, particularment 

corredors/es, però que també 
la poden patir d’altres perso-
nes que facin un sobre ús dels 
genolls. És l’anomenat síndro-
me de dolor femoropatelar 
o rotulià, o l’abans anomenat 
dolor anterior de genoll. De fet, 
s’ha anat abandonant aquest 
darrer terme per la seva poca 
especificitat i perquè sovint el 
dolor també apareix a la seva 
cara posterior. 

Aquesta patologia s’acaba con-
vertint en crònica en un alt per-
centatge de pacients i aquells 
que comencen a patir-la de 
joves, tenen més probabilitats 
de desenvolupar osteoartrosis 
femoropatelar. Però, afortu-
nadament, veurem que molts 
d’aquest pacients, si segueixen 
un programa de rehabilitació 
multi-estructural, acabaran sen-
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d’alarma, el cartílag pot anar 
perdent gran part del seu gruix 
i acabar afectant teixit ossi. 

En el síndrome de dolor femo-
ropatelar, les activitats del dia a 
dia que solen provocar símpto-
mes són:

• Estones perllongades asse-
guts amb el genoll flexionat, 
per exemple al cinema (movie 
goers knee)

• Córrer.

• Bicicleta.

• Baixar escales o pendents.

• Treballant sobre els genolls.

• Posar-se a la gatzoneta.

I     
quines en poden ser les cau-
ses? Com sempre, no serà no-
més un factor el determinant, 

sinó una suma d’uns quants, 
i la gota que fa vessar el got, 
molt sovint és la sobrecàrrega. 
Aquesta sol estar afavorida per 
altres elements estructurals que 
potencien la predisposició a 
desenvolupar un síndrome fe-
moropatelar, com ara una mala 
alineació del fèmur respecte la 
tíbia, una debilitat muscular a 
nivell de maluc o turmell, de-
bilitat del quàdriceps (sobretot 
de les fibres més obliqües del 
vast medial), escurçament de 
la musculatura isquiotibial i del 
panxell de la cama, un tensor 
de la fàscia lata massa tens o 
fins i tot anomalies anatòmiques 
dels còndils femorals o de la 
ròtula.

E
l tractament proposat en 
primera instància és deixar 
de fer les activitats provoca-
tives, i reduir la inflamació 

amb suaus mobilitzacions o gel 
les primeres hores. Aquesta 
inflamació, per lleu que sigui 
generarà dolor i inhibirà (des-
connectarà) la musculatura local 
estabilitzadora, per tant, més 
val solucionar-la. 

Tan aviat com es pugui, comen-
çarem a activar la musculatura 
debilitada, i aquí és on cal 
posar especial èmfasi en els 
estabilitzadors de maluc i peu. 

L’objectiu fonamental és 
millorar l’alineació maluc-ge-
noll-peu, de manera estàtica 
però sobretot, dinàmica. És a 
dir que la teràpia haurà de ser 
majoritàriament activa per part 
del pacient. 

Al principi serà fonamental el 
control del terapeuta, i més 
endavant, amb estratègies de 
feedback com per exemple el 
taping, el pacient podrà realit-
zar els exercicis per si sol. 

A vegades serà necessari 
incorporar unes plantilles 
correctores si realment el peu 
no té capacitat de crear un arc 
plantar suficient. 

Progressivament podrem tornar 
a realitzar el gest més provoca-
tiu però sota control muscular, i 
mica en mica retornar a l’activi-
tat prèvia. 

fèmur

tibia

tendó del
quàdriceps

ròtula o 
patel·la

dany de
superfícies
articulars
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component biomecànic, amb 
influències que no només venen 
del genoll, si no també de més 
amunt (pelvis/maluc) i de més 
avall (turmell/peu). 

I sabem que fent petites modi-
ficacions en aquesta biomecà-
nica, juntament amb una pauta 
correcta d’exercicis i un retorn 

Hem de pensar que la clau de 
tota recuperació està en fer 
un retorn pautat i progressiu a 
l’activitat, no si val a deixar-se 
endur per les bones sensacions 
del moment.

En resum, el síndrome de dolor 
femoropatelar és una pato-
logia de genoll amb un gran 

gradual a l’activitat, podrem 
alleugerir-ne o eliminar per 
complet els símptomes.
 
Guillem Puig
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ARAESPORT no es fa responsable dels canvis en les programacions que es publiquen.

Setembre/octubre 2022
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
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PLA DE L’ESTANY
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LA SELVA
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SEGRIÀ
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D’URGELL

URGELL

SEGARRA

SOLSONÈS

ALT URGELL

NOGUERA

PALLARS
JUSSÀ

ALTA
RIBAGORÇA
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Agenda
ASFALT
LA SANSI DE 
BELLATERRA
 | 5Km  |  10Km  | 
DIUMENGE 11-09-22
Sortida a les 9.30h  davant l’Estació de 
Ferrocarrils de la Generalitat 
Bellaterra (Vallès Occidental)
www.lasansi.com/es/sansi-bellaterra

ASFALT
CURSA 
VILADECANS
 | 5Km  | 10Km  |  
 | Caminada 5Km |  
 | kids | 
DIUMENGE 11-09-22
Sortida a partir de les 9h de la Rambla 
Modolell.
Viladecans (Baix Llobregat)
www. catvila.org

CROSS
CROSS INFANTIL 
DE SANTVI 
+ MODALITAT AMB COTXET 
 |  Circuit llarg 1200m  | 
 |  Circuit curt 400m  | 
DISSABTE 17-09-22
Sortida a partir de les 18.30h del Parc 
de la Mare de Sant Vicenç de Castellet.
Sant Vicenç de Castellet (Bages)
www.ceaccastellet.wordpress.com

ASFALT
MARATÓ 
PER RELLEUS 
 | Marató | Mitja marató | 
DISSABTE 17-09-22
Equips de 6 corredors/es recorre els 
42,195 Km de la marató en 6 relleus.
Circuit de 1.500m per dins del poble.
Sortida a l’Avinguda Catalunya, a les 
16.30h
Vinyols i els Arcs (Baix Camp)
www. maratovinyols.cat

ASFALT
CARRERA 
EL PONT DE 
VILOMARA I 
ROCAFORT 
MEMORIAL ALCALDE 
EVARISTO
|  5Km |  10Km|  
DIUMENGE 6-11-22
El Pont de Vilomara (Bages)
www.cursaelpont.cat

MUNTANYA

CURSA DEL PA 
AMBTOMÀQUET
 | Marató 42Km +1900m · ITRA2 | 
 | Trail 23 Km +1.000m · ITRA 1 |
 | Express 13 Km +600m |
 | Marxa popular 9 km + 200m |
 | Cursa Kids |
DIUMENGE 11-09-22
Sortida des del centre de Santa Coloma 
de Farners. Marató a les 6.45h; Trail a 
les 8.30h; Express i marxa popular a 
les 8h.
Santa Coloma de Farners (Selva)
www.fastcompeticio.cat

MUNTANYA

CURSA AL 
CASTELL DE 
SANT MIQUEL
| 12km +650m |
| 21 km +1.200m |
DIUMENGE 11-09-22
Sortida a les 9h i a les 8.30h del CREC 
de la Vall de Sant Daniel
Massís de les Gavarres, 
Girona (Gironès)
www.santdaniel.wixsite.com/cur-
sa-sant-miquel

MUNTANYA

CURSA 
DEL SOT
|  21Km |  14 Km | 
|  Caminada 14 Km |
DIUMENGE 25-09-22
Sortida a les 9h de la plaça Nova. 
Monistrol de Calders (Moianès)
www.sites.google.com/view/
cursadelsot

MUNTANYA

CURSA DEL 
CASTELL DE 
MONTESQUIU
|  Coll dels tres Pals 12 Km  +400m | 
|  Cursa Solana 5Km +200m |  
|  Curses infantils | 
DIUMENGE 25-09-22
Sortida des de la Font de’n Nando 
a les 9.45h.
Montesquiu (Osona)
www.cursadelcastell.com/event-de-
tails/33a-cursa-del-castell-de-mon-
tesquiu

MUNTANYA

RUTA
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MUNTANYA

LA NOCTURNA 
TRINXAVAMBES
| 18km +650m |  10km +450m | 
DISSABTE 1/10/22
Sortida de la Pista Poliesportiva Co-
berta, 18Km a les 19.30h; 10 Km a les 
19.45h; 10Km i caminada a les 19.50h.
Vallromanes (Vallès Oriental)
www.lanocturnaxtrail.com/index.
php/la-prova

MUNTANYA

SALOMON 
ULTRA PIRINEU
|Vertical nocturna 5km +860m |
DIVENDRES 30-09-22
Entre l’estació d’esquí de la Molina 
(zona telecabina) i el refugi del Niu de 
l’Àliga (2520m). 
| Marató 42km +2.800m |
DISSABTE  1-10-22
Sortida a les 9h de la plaça Porxada.
| Ultra 100 km +6.600m | 
DISSABTE I DIUMENGE 1 I 2-10-22
Sortida 5.30h a la Plaça Porxada.
| Mitja 21km +1400m |
Sortida a les 9.30h a la Plaça Portxada.
| Pirineu XS ,de 1km a 6km |
La versió infantil de la Salomon Ultra 
Pirineu. Sortida a partir de les 9.10h de 
la plaça Catalunya. 
Bagà (Berguedà)
www.ultrapirineu.com

MUNTANYA

MITJA 
D’ULL DE LLEBRE 
| 23Km +295m |
DIUMENGE 2-10-22
Sortida del Pla del Penedès a les 10h
Pla del Penedès (Alt Penedès)
www.penedes360challenge.com/ca/
mitja-dull-de-llebre

MUNTANYA

CURSA 
DEL MARGALLÓ
| 13 km +250m | 24 km +600m| 
| caminada 13 km |
DISSABTE I DIUMENGE 1 I 2-10-22
Olivella (Garraf)
www.cursadelmargallo.cat

MUNTANYA

CURSA - 
CAMINADA 
D’ORIENTACIÓ POPULAR
 | Recorregut de 3h. |
Sortida a les 10 h. de la zona 
esportiva de Tona.
Tona (Osona)
www.cextona.cat/activitats-2022
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MUNTANYA

CURSA 
DE MUNTANYA 
DE RELLINARS
DIUMENGE 16-10-2022 
 | 21 Km  +770 m | Sortida a les 9.30 h 
 | 11 Km + 386 m |  Sortida a les 10h
Sortida des de la pista poliesportiva, 
situada a Avinguda del Solei 3.
Rellinars (Bages)
www.cursarellinars.cat

MUNTANYA

CURSA DE 
LES BATALLES 
DEL BRUC
 | 10km | 5Km | Caminada 10km |
DIUMENGE 16-10-2 
Sortida a les 9.30 les curses i la camina-
da a les 9.35h del c/Montserrat
La cursa més salvatge dins el Parc 
Natural de Montserrat
El Bruc (Anoia)
www.bruc.cat/actualitat/agenda/
cursa-de-les-batalles-del-bruc.html

MUNTANYA

LA SPORTIVA 
ANDORRA TRAIL
14/15/16-10-22
Tres dies, Tres etapes
Cursa per equips de dues persones, 
Masculi, Femeni o Mixte.
Sortides de la Plaça Co-Prínceps d’Es-
caldes-Engordany.
PUNTUABLE MULTISEGUR COPA 
ANDORRA
 | 1a etapa - Pròleg 
#5K ENGORDANY
5 Km +260m | 
Categories U12-U14
DIVENDRES 14-10-22 
Sortida a les 20h
 | 2a etapa -  
#LABRAIBAL
25 Km +1.890m | 
DISSABTE 15-10-22 
Sortida el a les 10h

 | 3a etapa - 
#LAPALOMERA
17 Km +1.200 | 
DIUMENGE 16-10-22
Sortida a les 10h 
Categoria: U16-U18-U20
Escaldes-Engordany (Andorra)
www.andorratrail.com

MUNTANYA

CORRIOLS 
DE GUARDIOLA
DIUMENGE 23-10-22
 | 20Km +700m | 10km +300m | 
 | 5Km +150m |
Sant Salvador de Guardiola (Bages)
corriolsdeguardiola.wordpress.com

MUNTANYA

CAMINADA 
DELS ROURES
DIUMENGE 23-10-22
 | Rourània Marató Extrem – 
48,5km  + 2850 |  
Sortida a les 7.30h
 | Roures clàssica –
 22,5km  +1480+ |
Sortida a les 8.30h
 | Roures Petita –
 13km  +675 |
 Sortida a les 9.30h
 | Caminada dels Roures – 
8km  +450 |
 Sortida a les 9.30h
Montblanc (Conca de Barberà)
www.alliberadrenalina.com/mar-
xa-dels-roures

MUNTANYA

TRAIL 30 PASSES
DIUMENGE 18-09-22
 | 16 km  | 7,5 km |
Sortida de la plaça de l’Església les 9h 
Vilalba Sasserra (Vallès Oriental)
www.vilalbasasserra.cat/actualitat/
noticies/9a-trail-30-passes

MUNTANYA

CARENES 
DEL COGULLÓ
 |10Km  |
DIUMENGE 6-11-22
Rajadell (Bages)
www.facebook.com/Anbaso

MUNTANYA

LA VALL DE 
LLÉMENA
DIUMENGE 6-11-22
 | Ultra - 70 km + 3000 m |
 | Marató - 47 km +1900 m |
 | Mitja - 25 km +700 m |
 | Terç - 15km +600 m | 
Sant Gregori (Gironès)
www.trailllemena.com

GRAVEL

PENEDÈS 360 
CHALLENGE
DIUMENGE 2-10-22
 | 80Km +715 m |
 | 50Km +430 m |
Sortida del Pla del Penedès de 7h a 8h
Pla del Penedès (Alt Penedès)
www.penedes360challenge.com/ca/
pedals-de-vi/

BTT

SELÈNIKA 
Marxade Resistència
 | 95 km  + 2360 m | 
 | 65 km + 1512 m - eBIKES | 
DIUMENGE 02-11-22
Navarcles (Bages)
www.selenika.com

BTT

RAID CAL 
MARÇAL
DIUMENGE 9-10-22
 | 45Km +1.000 |  28Km +650 | 

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

PER PUBLICAR A 

L’AGENDA ESCRIU-NOS A:

hola@araesport.cat

Sortida a les 9h.
Puig-Reig (Berguedà)
www. bttcalmarcal.blogspot.com

BTT

BTT DE 
RUPIT I PRUIT
DISSABTE 8-10-22
 | 41Km +1.100  |  31 Km +800 | 
Rupit i Pruit (Osona)
www.bttrupitpruit.blogspot.com

BTT

LA 
DESFRENADA
 | 25 km +500m  | 
  | 35 Km + 1.000m | 
Sortida a les 9h del pavelló
DIUMENGE 11-09-22
Besalú (Garrotxa)
www.facebook.com/photo/?-
fbid=4044644275761186&-
set=a.1411422725750034

BTT
IGNASIANA BTT
 | 115 Km |
VERDÚ – MANRESA 
 | 50 Km  |
 IGUALADA – MANRESA  
DISSABTE 24-09-22
Consulteu opcions de transport i 
horaris al lloc web de la prova.
www.manresa2022.cat/web/me-
nu/13464-ignasiana-btt
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dels canvis en les programacions 
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SEGUIM
SUMANT!

BTT - GRAVEL

SA COSTA 
BRAVA
DISSABTE 8-10-22
 | GRAVEL LARGE 102K +1133M | 
Ruta GPS amb Gravel o MTB.
Sortida a les 10h de Palamós
 | GRAVEL MEDUM 61,7K +900M | 
Ruta GPS amb Gravel o MTB.
Sortida 10h - 11h de Palamós
DIUMENGE 9-10-22
 | MTB SINGLETRACK 63K +1600M |  
Sortida a les 10h de Palamós
 | MTB SINGLETRACK 30K +800M |  
Sortida a les 10.30h
Palamós (Baix Empordà)
www.klassmark.com/sacostabrava

ALTRES

TRIATLÓ

100X100 
HALF SITGES
| Olympic- 1,5Km-40Km-10Km |
| Half- 1,9Km- 90Km-21Km|
| Aquabike- 1,9Km-90Km |
Sortida a les 8h i les 8.10h
DIUMENGE 24-10-22
Sitges (Garraf)
www.100x100half.com/es/sitges

MARXA AQUÀTICA

III VILA DE ROSES
De 9h a 12h sortida de la 
platja del Tastrell 
(davant Hotel Marítim)
DIUMENGE 25-10-22
Roses (Alt Empordà)
www.feec.cat/agenda/competi-
cions/marxa-aquatica/3a-mar-
xa-aquatica-vila-de-roses

XATHLONS

TRIATLÓ

TRITOUR 
TOSSA DE MAR
| Olímpic | Sprint |
DISSABTE 17-09-22
Tossa de Mar (Selva)
www.tritour.cat
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V E T E R A N S  E N  F O R M A

“Fer esport és un estil de vida. 
M’agrada sentirme bé física-
ment i mentalment, i l’esport 
és el millor mitjà per a aconse-
guir-ho. L’esport també té un 
component social important, 
et relaciones amb persones 
que comparteixen els mateixos 
interessos i aficions. Tot i que 
el més important són els valors 
que t’aporta, que són pilars per 
a la vida, com el sacrifici, disci-
plina, constància, perseveràn-
cia, acceptació de les derrotes 
i gestió de les victòries”
	

Maite Marzo

Maite 
Marzo
Gómez
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Després de vint anys sense 
competir, es va tornar a calçar 
unes sabatilles de claus ara fa 
uns quatre anys. Va començar 
a anar de nou a les pistes quan 
la seva filla, l’Elia, va decidir 
fer atletisme. Allà va coincidir 
amb alguns pares que porta-
ven els fills a la pista i aprofi-
taven per entrenar. En Joan 
Lleonart, el seu actual entre-
nador, i la Mercè Rosich, la van 
acabar de convèncer perquè 
tornés a entrenar.

La seva intenció inicial era 
competir en la prova dels 400 
metres tanques en categoria 
màster, però el fet de millorar 
les marques molt ràpidament, 
li va permetre competir en la 
categoria absoluta i participar 
en la Divisió d’Honor amb 
l’Avinent Manresa. Cal dir que 
competir als 50 anys en proves 

de velocitat, amb atletes de 
categoria absoluta, és un fet 
excepcional. 

Aquest any ha participat en el 
seu primer campionat interna-
cional en què ha aconseguit la 
medalla d’or en el campionat 
del món, a Tampere, en 300 
metres tanques (47”27).

La seva millor marca en 
aquesta prova és de 45”76, 
en categoria sub16. Aquesta 
petita diferència de marques, 
de només un segon i mig, 
amb 35 anys de diferència, és 
un fet totalment inusual.

La Maite ha fet natació, 
gimnàstica artística, bàsquet, 
patinatge en línia, pàdel, es-
quí, rem, fitness, triatló... però 
el que li feia més il·lusió quan 
era petita era l’atletisme i va 
començar a córrer als 12 anys. 

Quan comences a fer atle-
tisme practiques totes les 
proves, sempre es treballa el 
desenvolupament general de 
l’atleta, tot i que normalment 
acaba agradant-te aquella 
prova en què aconsegueixes 
els millors resultats. En el 
seu cas va ser el 400 metres 
tanques. 

  

Maite Marzo
Barcelona 15/10/1971

V E T E R A N S  E N  F O R M A
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Vas deixar l’atletisme, però 
no l’esport, com vas co-
mençar a fer triatlons? 

Al centre esportiu on vaig 
(CUBE Manresa), hi ha una 
secció de triatló i en coneixia a 
alguns dels integrants que em 
van animar a provar-ho. Així 
que em vaig comprar una bici 
i em vaig apuntar amb ells a 
entrenar. Aquest esport em va 
enganxar ràpidament. La com-
binació de les tres disciplines, 
que m’encanten, més el bon 
ambient que hi havia a l’equip 
van ser els ingredients decissius 
per començar-me a fixar objec-
tius de competició.
Vaig participar en triatlons de 
diferents distàncies i vaig fer 
podis dins la meva categoria, 
però jo ja tenia al cap l’objectiu 
de fer un Ironman. 

Ja sabia que era un repte 
exigent, competir en aquesta 
distància implicava moltes 
hores d’entrenament en cada 
una de les tres disciplines. La 
dificultat estava a compagi-
nar els entrenaments amb les 
obligacions laborals i familiars. 
L’exigència del repte va ser la 
meva motivació. L’any 2016 
vaig fer l’Ironman de Barcelona. 

Quina lesió tens a l’esquena? 
En quina mesura t’ha limitat 
l’activitat esportiva? 

Tinc una espondilòlisi amb 
listesi a la 5a vèrtebra lumbar. 
Es tracta d’una fractura a la part 
posterior de la vèrtebra que hi 
provoca desplaçament. Me la 
van diagnosticar amb 17 anys i 
he hagut d’aprendre a viure-hi. 
Provoca dolor i incapacitat tem-
poral en determinats moments. 

És una lesió que empitjora amb 
els anys, ja que augmenta el 
desplaçament vertebral i dege-
nera els discs intervertebrals. 

Vaig haver de deixar el triat-
ló per aquest motiu, ja que 
l’impacte en córrer llargues dis-
tàncies és molt perjudicial i em 
quedava impossibilitada cada 
vegada més sovint. 

Per poder competir en atletisme 
he d’entrenar amb una faixa 
lumbar ortopèdica i fer exercicis 
cada dia per tal de reforçar la 
part del core, és a dir, la mus-
culatura que estabilitza la zona 
lumbar i abdominal. 

Tinc moltes limitacions per a 
poder entrenar en la meva pro-
va, ja que la velocitat requereix 
un entrenament de força amb 
càrregues i multisalts que jo no 
puc fer. 

M A I T E  M A R Z O

(...) El cap, el cor i les meves 
cames van fer l’impossible per 
treure forces d’on no n’hi havia i 
vaig acabar guanyant amb un nou 
rècord d’Espanya, 47”27. (...)



36 Setembre / Octubre 2022

V E T E R A N S  E N  F O R M A
Im

at
g

e:
 M

ai
te

 M
ar

zo
  F

ot
og

ra
fia

da
 p

er
  T

O
N

I Q
U

ES
A

D
A

 

T’imaginaves guanyar la me-
dalla d’or i a més a més esta-
blir un nou récord d’Espanya? 

Aquesta temporada, a principis 
de juliol, tenia el campionat 

del món d’atletisme màster 
a Finlàndia. El meu objectiu 
era ser medallista. Tot es va 
complicar al gener quan vaig 
tenir un trencament de set 
centímetres del recte anterior. 

En aquell moment no tenia clar 
que pogués arribar al campio-
nat en condicions òptimes.

La recuperació va ser lenta, 
vaig trigar un temps a poder 
tornar a córrer. A principis de 
juny vaig  fer la primera com-
petició en 300 metres tanques 
i la marca va ser prou bona, 
48”79, però no podia imaginar 
que tindria el magnífic final de 
temporada que m’esperava!

La segona competició de la 
temporada amb tanques ja va 
ser la semifinal del campionat 
del món a Tampere (Finlàndia). 
Com que tenia uns dies de 
recuperació fins la final, vaig 
decidir donar-ho tot i inten-
tar el rècord d’Espanya, que 
en aquell moment estava en 
48”75. Vaig guanyar la meva 
sèrie amb un temps de 47”55. 
Estava tan feliç! Havia baixat 
més d’un segon el rècord 
d’Espanya!

Uns dies després vaig córrer la 
final. Estava contenta perquè, 
si tot anava bé, aconseguiria 
medalla. Van donar la sortida i 
de seguida em vaig veure se-
gona, darrere de l’australiana, 
imbatuda fins aquell dia. En 
arribar a la recta final em 
vaig trobar molt forta, vaig 
començar a retallar metres a 
l’australiana i em vaig veure 
capaç de guanyar-la. El cap, 
el cor i les meves cames van 
fer l’impossible per treure 
forces d’on no n’hi havia i vaig 

V E T E R A N S  E N  F O R M A
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M A I T E  M A R Z O

acabar guanyant amb un nou 
rècord d’Espanya, 47”27. No 
em podia creure el que havia 
aconseguit! Pujar a l’esglaó 
més alt del podi en un cam-
pionat mundial va ser tot un 
somni!

Quin és el teu secret per 
mantenir-te en plena forma?

Per aconseguir els teus objec-
tius has de tenir la capacitat de 
posar passió i il·lusió en tot el 
que fas. Has de saber gau-
dir del camí i no només dels 
resultats. També és important 
conèixer el teu cos i saber quan 
necessita descansar. S’ha de 
tenir clar que no es pot entre-
nar amb la mateixa freqüència 
ni intensitat que quan ets més 
jove.

Maternitat, feina i esport 
d’alt nivell, com ho has com-
paginat?

És realment difícil de compagi-
nar. Tinc una feina que desgas-
ta físicament, amb horaris ro-
tatoris. Aquest fet em dificulta 
molt fer un descans adequat. 
Les setmanes que treballo a la 
nit em deixen esgotada i costa 
molt rendir després en entre-
naments o competicions. El 
fet de treballar molts caps de 
setmana també implica que no 
pugui participar en totes les 
competicions que m’agradaria. 
Respecte a la maternitat, tinc 
la sort de tenir una filla que 
em dona tot el seu suport i 
m’acompanya en les competi-
cions sempre que pot. 

T’has pogut dedicar profes-
sionalment a l’atletisme en 
algun moment de la teva 
carrera esportiva?

Malauradament, hi ha pocs 
atletes que puguin viure 
d’aquest esport. Les ajudes 
econòmiques que rebia quan 
era jove no eren suficients 

per permetre’m viure sense 
treballar. Vaig deixar l’atletisme 
amb 23 anys per aquest motiu. 
Combinar els estudis universi-
taris amb la feina i els entrena-
ments era bastant difícil.

Després de la medalla d’or 
i la marca assolida, quins 
reptes tens per a la pròxima 
temporada?

El meu objectiu és continuar 
gaudint d’aquest esport i que 
la meva lesió a l’esquena em 
permeti seguir entrenant i 
competint. També és veritat 
que vull intentar millorar la 
meva marca en les tanques. 
Aquesta temporada he 
competit poc pel trencament 
muscular, així que crec que tinc 
una mica de marge de millora.

Gràcies Maite!
(Entrevista realitzada el 16/07/22)
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* AMB IONS DE PLATA PER AL CONTROL DE L’OLOR
* CÒMODES I SUAUS
* ELÀSTICS I COMPRESSIUS
* EVITEN LA FRICCIÓ I L’APARICIÓ DE BUTLLOFES
* ASSECAT RÀPID
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C O M  P E I X  A  L’ A I G U A

D
es de ben petita m’ha 
agradat moure’m dins 
l’aigua, aprenent a 
dominar un medi com-

pletament diferent del que 
ens envolta: ingràvid, sense 
límits ni fronteres, en el qual 
es flueix i t’has d’estabilitzar 
constantment.  

Vaig començar a fer natació 
artística amb nou anys. Sortia 
de l’escola amb la motxilla 
de la piscina preparada, amb 
el banyador, el casquet, les 
ulleres i les pinces del nas. 
A mesura que creixia com a 
persona, també madurava 
com a esportista, convençu-
da de què tot el que em 
donava aquest esport era el 

necessari per continuar des-
envolupant valors i virtuts. 

Em sento com peix a l’aigua i 
m’apassiona ensenyar, poder 
ajudar als altres, mentre con-
tinuo aprenent de les per-
sones, tot això m’ha portat a 
graduar-me en psicologia i  
fer d’entrenadora de natació 
al Club Natació Castellet.  
 
Amb tots aquests anys 
he col·leccionat records 
i experiències tocant de 
peus a l’aigua. Hi ha qui els 
perpetúa en forma d’imatges 
i d’altres, ho intentem fer 
amb paraules, tot sabent 
que suposa un gran repte. 
En aquesta i les pròximes 

NOVA SECCIÓ! 
Dedicada a la natació i 

altres activitats 
realitzades en el medi aquàtic, 

desde les bessants competitiva, 
lúdica i terapèutica. 

BENEFICIS 
PSICOLÒGICS 
DE LA 
NATACIÓ

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

@mariina.parcerisa
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edicions, intentaré 
plasmar-ne algun d’ells, 
comencem: 

BENEFICIS 
PSICOLÒGICS 
DE LA NATACIÓ 

Normalment, quan 
ens parlen de natació, 
tendim a pensar-la 
com a un esport de 
competició. Però, més 
enllà de la competi-
ció, la natació pot ser 
una via d’escapament 
recomanada a tothom. 
A més, el coneixement 
dels seus efectes be-
neficiosos, tant des del 
punt de vista fisiològic 
com psicològic, és un 
fet cada vegada més 
evident.  

La natació com a 
activitat física regular, 
redueix el risc de patir 
molts problemes de 
salut i pot realitzar dos 
tipus de funcions:

· D’una banda, una 
funció preventiva: en 
nens i joves, per adqui-
rir estils de vida actius; 
en adults, per mantenir 
estils de vida saluda-
bles, així com prevenir 

trastorns i malalties; en gent 
gran, per retardar el dete-
riorament físic i les funcions 
cognitives. 

· D’altra banda, també pot 
establir-se com a funció 
rehabilitadora. Per exemple, 
en pacients cardíacs, perso-
nes amb obesitat o diabetis, 
o com a complement de 
teràpies psicològiques per 
persones amb trastorns 
d’ansietat i estrès.  

P
er aconseguir els efectes 
psicològics positius es-
perats, és necessari que 
es practiqui de forma 

freqüent. Amb la seva pràcti-
ca, la sang del nostre cervell 
circula més ràpidament i de 
manera més eficient i, a la 
vegada, s’alliberen petites 
substàncies, com la serotoni-
na, la dopamina i les endor-
fines, que estan estretament 
relacionades amb la sensació 
de benestar.  

Més concretament, fer 
natació té avantatges que 
segurament altres esports 
no tenen, pel simple fet 
de trobar-nos en el medi 
aqüàtic: 

· En primer lloc, produeix 
una reducció de l’estrès. 
Estar dins l’aigua disminueix 
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la tensió muscular, 
així com el ritme 
cardíac i respira-
tori, fet que és 
beneficiós per 
mantenir-nos 
relaxats. 

· En segon lloc, 
per la seva pròpia 
dinàmica, facilita el 
domini de la respi-
ració, fet que con-
tribueix a la relaxació 
i l’aprenentatge, i molt 
necessari per a controlar els 
estats d’ansietat. 
 
· També afavoreix la millora 
de la memòria, l’enfocament 
mental i la funció cognitiva. 
La natació implica una gran 
quantitat de moviments 
corporals per poder avançar, 
donats de manera simultània 
i amb ritme, fent imprescindi-
ble la coordinació. D’aquesta 
manera, el nostre cervell crea 
múltiples associacions men-

tals, 
generant 
noves connexions neuronals. 
A més a més, en ser un medi 
insòlit, convé mantenir-
se concentrat per poder 
dominar habilitats que no es 
tenen fora d’aquest.  

Per acabar, és important des-
tacar que dur a terme poca 

activitat física sempre serà 
millor que no fer-ne gens.
Així doncs, després de saber 
la quantitat de beneficis que 
pot tenir la natació, t’animes 
a tirar-te a l’aigua?

Marina Parcerisa
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A LA TARDOR, 
MONIATOS I CASTANYES 
A DOJO!

Ariadna Hernandez

Farmacèutica especialista 
en Anàlisis Clíniques. 
Psiconeuroimmunòloga 
Clínica i experta en Nutrició 
Esportiva.

@ariadnasalutirendiment

E L  R E B O S T  D E
L’ E S P O R T I S T A

Sabem que la naturalesa ens prepara el cos per a cada estació 
de l’any i que la terra ens ofereix els aliments adequats per 
poder rendir al màxim.

Ara que entrem a la tardor i deixem l’estiu enrere amb els 
seus dies llargs i les altes temperatures, ens hem de preparar 
pel fred de l’hivern de manera progressiva. La terra deixarà 
de proporcionar-nos hortalisses i verdures, riques en aigua, i 
començarà a donar-nos aliments més densos i rics en carbohi-
drats, aportant-nos més energia perquè el cos pugui produir 
calor interna i adaptar-se millor al fred.

Els dos aliments que m’agraden més de la tardor i tots asso-
ciem plenament a ell, són els moniatos i les castanyes. 

Com ens ajuden esportivament aquests aliments?

El MONIATO

El moniato és un tubercle 
originari de centreamèrica 
(Perú i Colòmbia), molt ric 
en carbohidrats complexos 
(d’absorció lenta), quasi no té 
greixos i molt poca proteï-
na (és ric en metionina). Es 
caracteritza pel seu gust dolç 
i pel gran aport en pro-vita-
mina A, l’elevat contingut de 
pigment groc-ataronjat fa que 
tingui aquestes propietats 
que el caracteritzen.

A nivell nutritiu, és molt més 
ric que la patata:

- Vitamina A: molt necessària 
per mantenir les mucoses, 
la pell, el cabell i la vista en 
bon estat. També, intervé en 
el creixement dels ossos, les 
dents i en la reproducció.

- Vitamina E: és un antioxi-
dant molt potent.

- Vitamina B9 o àcid fòlic: in-
tervé en la síntesi del material 
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genètic, 
producció 
de glòbuls ver-
mells i blancs i en el manteni-
ment del Sistema Immunitari 
que és molt important en 
aquesta estació de l’any.

- Metionina: és un aminoàcid 
essencial (no el podem fabri-
car, només el podem obtenir 
amb l’aliment) ric en sofre 
que ens ajuda en la desintoxi-
cació del fetge.

Tot i ser un tubercle de 
tardor i hivern, conté un 70% 
d’aigua. Això és molt positiu 
pels esportistes perquè ens 
ajuda a hidratar a través de 
l’alimentació.

Les millors formes de cuinar-
los són: vapor, bullit o al forn 
a temperatura baixa.

Les CASTANYES

La castanya és un fruit sec 
molt nutritiu, ric en carbohi-
drats, en vitamines i baix en 
greixos. Ens aporta energia 
ajudant a protegir-nos del 

fred i rendir a 
nivell esportiu, igual 

que el moniato.

Aquest fruit sec es diferencia 
de la resta perquè és més ric 
en carbohidrats que no pas 
en greixos i en proteïnes, 
però sí que és ric en minerals 
(potassi, magnesi, fòsfor i 
calci), en vitamines (àcid fòlic, 
vitamina E i vitamina B3) i 
en fibra prebiòtica (inulina). 
Per tant, a nivell del nostre 
organisme ens ajuda:

- Vitamina E: antioxidant.

- Minerals: bon funciona-
ment del sistema neuromus-
cular.

- Inulina: millora el trànsit 
intestinal.

Podem menjar castanyes 
bullides o torrades, però mai 
crues que són molt indi-
gestes. La millor manera de 
consumir-les és posar-les en 
remull i escaldar-les per elimi-
nar els antinutrients que
conté en la seva estructura, 
igual que la resta de fruits 
secs.

Com podem prendre aquests 
dos aliats?

Les maneres que més 
m’agrada consumir-los són 
(tingueu present que soc
una persona molt pràctica a 
la cuina):

MONIATO

- Al vapor o bullit per acom-
panyar la verdura, com a font 
principal de carbohidrats. 
M’agrada
més que la patata perquè és 
més gustós pel seu toc dolç 
característic i de textura més 
suau.
- A les cremes de verdures, 
en comptes de la patata.
- Tallant com si fos una llesca 
de pa i posant-lo a la torrado-
ra, serveix per substituir el pa.

CASTANYES

- Torrades a la paella o al 
forn com a snack o durant 
l’activitat física. Compte en 
no passar-se de quantitat 
perquè poden ser molt indi-
gestes!
- D’acompanyament en un 
pollastre al forn.
- En una crema per untar (si 
ets fan del dolç).

E L  R E B O S T  D E
L’ E S P O R T I S T A
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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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Posició Aler
Data de naixement 11/06/1999 
Lloc de Naixement Eura, Finlàndia
Al Bàsquet Manresa 1 any

Elias
Valtonen
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Text i Fotografia: 
Roser Oliveras

CANAL DE 
GARONA, EL 
CANAL “DELS 
DOS MARS” 
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Viatjar ens permet descobrir 
llocs fascinants i viure noves 
experiències. 

L’aventura “dormint sobre 
rodes” ens ha portat fins el 
canal de Garona, una de les 
principals artèries de navega-
ció que transcórre pel sud de 
França i que comunica amb 
el canal de Midi. 

Aquests dos canals uneixen 
dos mars històricament co-
mercials, el canal de Garona 
baixa fins a l’Atlàntic i el de 
Midi desemboca al Medite-
rrani, és per aquest motiu 

que s’anomena el canal dels 
“dos mars”.

Els 505 Km totals que separen 
la ciutat de Bordeaux del mar 
Mediterrani es poden  dividir 
en 9 dies amb bicicleta, tenint 
en compte que haurem de 
fer una mitjana d’entre 40 i 
70 Km al dia per la via verda. 
Un ritme còmode que deixa 
temps suficient per pedalar 
i gaudir sense pressa del 
viatge, fent parada en alguns 
punts d’interès turístic com 
poden ser els pobles que 
anem trobant pel camí.

Duna Pilat
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C
al tenir en compte que el 
desnivell és molt escàs 
ja que anem seguint el 
recorregut que ens marca 

el canal. El camí no presenta 
cap dificultat tècnica i és apte 
per a tots els públics. El que 
marca la duresa és la distància 
en quilòmetres, que haurem 
d’adaptar en funció de l’estat 
físic i si anem amb nens. 
Depenent del nostre ritme, 
podem allargar o escurçar les 
etapes, ja que anirem trobant 
càmpings i allotjaments al 
llarg del recorregut.

En el nostre viatge ens cen-
trem en el canal de Garona, 
que uneix les ciutats de 
Toulouse i Bordeaux. Aquest 
és un recorregut lineal i tenim 
diferents maneres de fer-ho si 
disposem d’uns quants dies.
En aquest cas, deixarem el 
vehicle en un càmping o zona 
habilitada per autocaravanes 
on passarem la nit, farem uns 
quants quilòmetres a peu o 
amb bicicleta i tornarem pel 
mateix lloc fins arribar al punt 
on hem deixat el vehicle. 
Després canviarem de lloc i 
farem el mateix fins aconse-
guir fer tot el recorregut que 
desitgem.

És un viatge que podem 
adaptar fàcilment a l’estil 
“sobre rodes”, només hem 
d’anar seguint el canal i ani-
rem trobant pobles amb en-
cant i llocs on poder fer pa-
rada per descansar, menjar o 
visitar els atractius de la zona. 
Si ens agrada ens hi quedem 
i sinó busquem un altre lloc 
on ens sentim més còmodes, 
és l’avantatge d’aquest tipus 
de viatge. Podem planificar la 
ruta depenent dels llocs que 
volguem visitar i els quilòme-
tres que volguem fer. 

La via verda que segueix el 
canal i que podem fer a peu 
o amb bicicleta està molt 
ben senyalitzada amb cartells 
informatius. Algunes vegades 

creuem pel mig del poble, 
però no té pèrdua.

Podem començar per Tou-
louse o per Bordeaux, en 
total hi ha poc més de 260 
Km de via verda que podem 
dividir en funció dels dies i els 
quilòmetres que volguem fer.

Si ho preferim, també tenim 
l’opció de viure el canal des 
de l’aigua, llogant una barca 
o navegant a través d’un 
creuer fluvial. Cal tenir en 
compte que al llarg del canal, 
anirem trobant rescloses. 

Començant des de Tou-
louse, trobem alguns pobles 
on val la pena fer parada, 
alguns d’ells a tocar del canal 

Nérac Moissac

Canal Garona Canal Garona
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i d’altres ens haurem de 
desviar una mica. Un d’ells és 
Montauban (a 11km del ca-
nal), una ciutat medieval amb 
un pont que creua el riu Tarn 
fins arribar al centre històric. 
També trobem Moissac 
on podem passar la nit al 
càmping que queda rodejat 
pel riu i per accedir-hi hem 
de passar per un pont. Al 
poble de Donzac hi trobarem 
una àrea d’autocaravanes de 
pagament, molt tranquil·la 
situada al costat d’un llac 
que ofereix tots els serveis 
d’electricitat, aigua i buidat-
ge.

D’altres pobles que trobem 
pel camí són Auvillar (consi-
derat un dels pobles més bo-

nics de França amb un casc 
històric molt ben conservat i 
edificis emblemàtics), Valence 
d’Agen, Agen (s’hi accedeix 
per un pont de 500m, el més 
llarg de França), Buzet-Sur-
Baïse (on hi trobarem una 
àrea per autocaravanes ideal 
per passar-hi la nit, just al 
costat del canal, amb ser-
veis de pagament i amb un 
restaurant), Damazan (amb 
una zona de platja i bany al 
llac amb un càmping just al 
costat). Ens podem desviar 
fins arribar al poble de Nérac 
(on podem fer una passejada 
en barca pel canal i gaudir de 
l’encant del poble).

També podem passar per 
Fontet, on hi trobarem una 

fantàstica àrea per autocara-
vanes amb un llac artificial, 
espai infantil, restaurant i tots 
els serveis necessaris per gau-
dir de la nostra estada “sobre 
rodes”, com per exemple 
sombres, parcel·les, electrici-
tat, lavabos, aigua i servei de 
buidatge. Des d’aquí tenim 
accés al canal i a la via verda.

Arribem ja a Bordeaux, 
considerada la capital del vi 
francès, una ciutat imponent, 
amb edificis elegants i amb 
una espectacular plaça amb 
un mirall d’aigua. Una ciutat 
amb molt per visitar i amb 
nombrosos pàrquings on 
estacionar el nostre vehicle. 
A 9 km del centre hi ha un 
càmping.

Auvillar Vaixell pel canal

Canal Garona Montalban



Roser Oliveras

D O R M I N T  S O B R E  R O D E S

50 Setembre / Octubre 2022

Arribats a aquest punt, si 
disposem d’alguns dies més 
i aprofitant que estem en 
aquesta zona, val la pena 
apropar-se fins la costa, per 
gaudir d’uns dies de mar i 
de les platges salvatges de 
l’Altlàntic, on l’ambient surfis-
ta hi és molt present per les 
onades que es produeixen. 
 
A una hora de distància 
amb cotxe des de Bor-
deaux, arribem fins al poble 
d’Arcachon on podem visitar 
l’espectacular i popular duna 
de Pilat, la més alta d’Europa 
amb poc més de 100m. Des 
de dalt la duna, podrem con-
templar el mar per una banda 
i per l’altra el bosc frundós.

És un lloc ideal per acabar el 
nostre viatge, contemplant la 
immensitat del mar i recor-
dant tots aquells indrets i 
experiències que hem anat 
deixant enrere durant la nos-
tra aventura.

Duna Pilat

Canal Garona

Àrea Fontet

Àrea Lac des Sources

Càmping DamazanCanal Garona

Àrea Damazan Àrea Port du Buzet
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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

*



Reducció temporal 
de tarifes

de l’1 de setembre al 31 de desembre de 2022

10 viatges 
amb transbordament gratuït entre les línies.

Desplaçaments il·limitats 
Validesa: 
30 dies consecutius des de la primera utilització.

Els títols adquirits el 2022 
caducaran el 15 de gener de 2023 

Cost segons operadora

>  Estació d’Autobusos 
(08:00 h a 13:00 h i 15:00 h a 18:00 h) 
 

> Establiments autoritzats      
      
Troba el teu punt de venda a:  www.manresabus.com   
        

6,35€

Punts 
de venda  
dels títols multiviatge

18€


