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En tancar aquesta edicid, finalment la neu ha fet
acte de preseéncia. | que bonic és veure Montserrat
enfarinada. Desitgem a les estacions d'esqui i als
amants dels esports de neu, que la gaudeixin molt!

Uns altres que també estaran d’enhorabona, sén els
amics escaladors amb |'obertura d'un nou rocodrom
on podran gaudir del seu esport i de molts altres
serveis. Qui vagi al nou Pati hi trobara unes magnifi-
ques instal-lacions, amb el mateix caliu i I'anima de
sempre del Pati Vertical.

| no deixem l'escalada, perqué hem entrevistat a un
dels instructors del Pati, en Maiol Jorba, escalador
i guia qui, a més a més, forma part del Centre de
Tecnificacié d'Alpinisme Catala. Si el vols conéixer
una mica millor, no te la perdis!

També trobaras entre altres continguts |'article de
I’Anna Grifols, on explica com a través de I'alimen-
tacié es pot millorar el rendiment en esports de
resisténcia, molt exigents amb el sistema cardiovas-
cular i muscular del nostre cos.

Ens ha fet molta il-lusié entrevistar a I'Ona Bonet, la
jove atleta manresana que té un palmares especta-
cular i acaba de fer historia amb un salt de 186 cm
d'alcadal

Tot aixd i molt més, en aquest Araesport n.37

Salut

Berta Giralt

BOTIGUES D'ESPORT A MANRESA ON TROBAREU LA REVISTA IMPRESA:
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Maiol Jorb
Gilahert

17/02/1997 SOLSONA -
ESCALADOR, GUIA | ENTRENADOR DEL PATI

Escalador polivalent, Maiol
Jorba practica diverses dis-
ciplines com el bloc, I'espor-
tiva, la via llarga, I'artificial,
I'escalada en solitari (que no
és el mateix que escalar sense
corda) i I'escalada en gel.“Po-
driem dir que m’agrada esca-
lar tot el que sigui escalable”,
ens explica.

Una de les fites més destaca-
des que ha assolit recentment
en I'ambit de via llarga en
lliure, és |I'Eix del Mal (340m
8b), una via que es troba

a la Paret dels Sostres, a la
Cinglera dels Esplovins (Alt
Urgell). També ha escalat,

en I'ambit de via esportiva,
I’American Hustle (48m 8c¢),
al Contrafort de Rumbau, aixi
com les vies Organyasme
(230m 8a+), Pulp Fiction (350

A2+/7b, a vista), a Ordesa;

Lled (260m 7c¢), al flaix, a Roca

Gran de Ferrus, o Chapuzas

de la Evolucién (300m A2/6a),

en solitari, a la Paret de la
Cascada, també a la Cinglera
dels Esplovins.

Hem parlat amb ell, tot just
arribat dels Alps, al Pati, on
s'acaben de fer els dltims pre-
paratius per aixecar la persia-

na del que, de ben segur, sera

molt més que un rocodrom. |
és que el Maiol, que és guia
TD2 d'escalada i membre del
Centre de Tecnificacié d'Alpi-
nisme Catala, sera qui en por-
tara els grups d’entrenament i
hi impartira les formacions.

El Maiol va comencar a
escalar amb catorze anys en
un rocodrom del seu poble, a

Solsona, on encara es deixa
caure de tant en tant. Al cap
de poc temps, gracies a les
sortides amb el seu germa,
que el portava cap a I'Alt
Urgell, va iniciar-se en 'esca-
lada en roca, i fou alli on va
fer les primeres escalades en
esportiva.



Quina modalitat d'escalada
t'agrada més i qué sents
quan escales?

Encara que quan escalo estic
lligat al meu company, em
sento lliure, puc evadir-me
del mén. Em fa ser molt cons-
cient del moment, de cada

presa que agafo, de cada
peu que xafo, don situo el
pes per poder-me equilibrar,
de les acceleracions del cor,
les respiracions profundes,
de les preses de decisié que
fa continuament el cervell
per desxifrar seqliencies de
moviments.

otografia @toniquesadaphoto

Quan tot el cos va a una és
una sensacid Unica d'estar
flotant per la paret.

La disciplina que més m’agra-
da és la via llarga perqué
aquestes sensacions que expli-
cava de llibertat, de conscién-
cia i solitud s'accentuen.



g [
draforca, via Cascada del minef_v ,‘sg

“otografia d'Eudald Gomez
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Quan escales en gel, enca-
ra has de tenir en compte
molts més factors

Cert, I'escalada en gel té un
altre al-licient. Hi ha un esti-
mul nou en un entorn Unic,
més efimer, perqué el gel mai
te'l trobes igual, no es forma
de la mateixa manera any rere
any. En canvi, la roca sempre
esta alla, sempre és la matei-
xa. En gel també necessites
utilitzar més material, gram-
pons, piolets, cargols de gel, i
a mi, aixo, ja m'agrada.

8 marc/abrl 2024
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Ets un dels escaladors que
formen part del CTAC

Si, formo part del CTAC
2023-2025 (Centre de Tecnifi-
cacié d'Alpinisme Catala) que
esta sota el paraigua de la
FEEC. Som un grup constituit
per dotze esportistes, joves

i motivats (sis noies, sis nois)

i dos formadors, en Roger
Cararach i en Marc Toralles.
Tenim la gran sort de rebre
formacié i fer activitats amb
I'acompanyament de dos re-
ferents de I'alpinisme catala.

_ ¥ = Perles, via Sin perézin 8b+.
)\ B 1] - Fotografia divan:Gonzalez

Per accedir-hi vaig haver
d'aprendre a esquiari a
escalar en gel i alguna cosa
d‘alpinisme, també he hagut
de fer. L'esqui de muntanya
no és la prioritat, pero és
necessari per fer les aproxi-
macions a les parets.

| com portes la logistica, el
fet de carregar amb tot el
material?

Fins ara no he fet coses
serioses en aquest sentit,
perd quan anem d'expedicié



amb el CTAC ja m'ho trobaré,
passarem uns dies d'aclima-
tacio, fent activitats i escalant
i seguidament, anirem a un
camp base per acabar atacant
un sis mil. De moment, tota
aquesta part em queda molt
gran, perod per aixo hi som,
per aprendre! Tot i que en el
futur no sera la meva prioritat
fer aquest tipus d'activitats.

Quantes hores seguides has
passat en una paret?

M'he passat onze hores esca-

lant sense parar la Chapuzas
de la evolucion.

Un error escalant es pot
pagar molt car

Intento ser molt conscient de
tot allo que faig mentre es-
calo, la major part del temps
no em sento en perill, estic
comode, procuro trobar la
comoditat en la paret. Es cert
que no sempre he mantingut
la situacid sota control, hi ha
hagut moments en qué hi he
hagut de posar morro perqué

aixi ho exigien les circums-
tancies.

El fet de superar aquest ti-
pus de situacions a la roca,
et serveix en altres aspec-
tes de la vida?

Potser m'ajuda a encarar-me
a la vida de manera més pau-
sada i tranquil-la. Em dona
més cap, probablement
contribueix al fet que tingui
una mentalitat més planera,
sense gaires alts i baixos,
m’ajuda a relativitzar-ho tot
molt més.

Queé diries a una persona
que es vol iniciar en I'es-
calada? Qualsevol edat és
bona?

A un li ha de venir de gust
escalar. No es tracta de
modes, 'escalada t'atrapa. Si
et crida |'atencid, comenca a
escalar on puguis i amb qui
puguis, sempre que aques-
ta persona sigui capag de
vetllar per la seguretat de
I'activitat. A qualsevol edat,
es pot escalar!

I quines habilitats et dema-
na l'escalada? Has de tenir
molta for¢a, flexibilitat?

Es curiés perqueé enlloc et
diu qué és el que necessi-
tes. La clau és que ho has
de tenir tot i, de fet, aix0 és
el qué m'agrada, no pots
passar res per alt. Per molt

@ 9
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fort que estiguis, si no tens
técnica, no progressaras, com
més complert siguis en tots
aquests aspectes, millor.

Has practicat altres esports?

He practicat diversos esports,
un dels que més em va mar-

car és el mushing. Em va re-
galar moments Unics. Per ara
el tinc aparcat, perqué estic
molt centrat en |'escalada.
Actualment, també practico
esqui de muntanya i alpinis-
me encara que amb menys
freqliencia i a un nivell no tan
alt.

Algun escalador o escalado-
ra de referéncia?

M'agrada molt Ekaitz Maiz
perque és molt polivalent,
ha escalat fort en esportiva
i també ha fet alpinisme.

També hi ha I'Unai Mendia
i 'Eneko Cesar, tots ells

bascos. | els joves catalans
Nil Alcubilla i Xavi Sabater
també sén grans referents.

Quins objectius et plante-
ges a curt/llarg termini?

Consolidar el 8c, fer un 8a de
bloc, realitzar alguna altra via
llarga de dificultat similar a
I'Eix del Mal i fer algun viatge
fanatic a algun pais. A llarg
termini, m'agradaria pujar el
grau en escalada esportiva
fins a arribar al 9a, fer alguna
via llarga molt exigent i, per
Ultim, anar a la Patagonia a
pujar el Zero Torres.

Queé diries a algu que entri
al Pati per primera vegada?

Que s'ho passara molt bé,
coneixera a molta gent i,
encara que és forga inevitable
i tots ho fem, que no es com-
pari amb els altres. Que deixi
I'ego a fora i desconnecti,
jugui i gaudeixi de I'estonal

Gracies Maiol!

Entrevista realitzada al Pati,
el 26 de febrer del 2024.
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Senra que m agrada ensenyarl L\
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Cavallers, via La rana de la boca grande, 240 m 6c. Fotografia de Valenti Puig




La Fundacié Kilian Jornet=". -

(KJF) s’endinsa en un projecte -

de gran impacte ambiental,
dirigint els seus gesforcos cap
a la restauracio je senders
de muntanya i arees degra-
dades. Aquesta iniciativa,
fonamentada en quatre .
linies de treball basiques, es
planteja com un far de canvi
en la preservacié dels entorns
naturals de muntanya. :

_Preservant la natura des del
i COr de Ia Fundaag ;

% ., - = ) Le E
a ta.lgma d,accr@ rm'pﬁti: 7
‘una‘serie de*mesures especi- ., -
ﬁ'aueSAdestlnades»a restabl ',_ Y
* I'equilibri dels’ e‘&o&stem.és' :
muntanyencs generant un .
fort impacte-local i alterritori.
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~ RESTORETHE TRAILS
NOU PROJECTE DE LA FUNI]AGIU-”
KILIAN JORNET

Larrestauracié de senders;, -

“la‘retirada d'infraestructures -

abandonades, la recupera-
cié d'espais degradats i el

marcatge adequat de rutes::.

son les principals accions
que la fundacié liderara. La
difusié d'aquestes accions es
realitzara de manera activa

a través de diverses plata-
formes digitals, garantint

--una transparencia total i una

¥

";La KJF busca allances amb
"altres niciatives posmves

¥

. la preservacié dels'e entorns_'-

major sensibilitzaci¢ de la
comunitat envers aquestes
questlons 3 :

_Telxmt allances pe
major m:lpacte

que ja estlgum actives en'.

“trailworks, juntament amb’ . -
~ altres entitats sense anim %

vacié de1 medl amblent

- La”lCJP‘.@osa en ‘marxauna
convocatdria de beques des-

: que prom

naturals. Les associacions de

de Iucre es converteixen

‘en socis c1au i potencials
"~ per aquest tipus d'accions.

Mltjangant aquesta col:la- .

boracid, s'espera assolir D1 o
impacte més'gran en lares- = =
tauracié dels territoris mun-
tanyencs, demostrant que la

unié fa la-forca.en la conser-

tinada a fina

ar projectes
in la restauracié




n la representacié interna-
- cional. La seleccié de propos-

~tes es basara en criteris clars,

~comla.ubicacié dins d'es-

_ pais protegits, I'experiéncig® *

-

i I"afiliacic &d.
S il'afi |acrq a-entitats sens 5
B - anim d& lucre. La difusié

= “'través d’'aquestes beques i
“es fara mitjangant jorna-
“des obertes al public, amb
I'objectiu ‘deconscienciar i
inspirar Ia comumt _t.
= ¢La comumtat “’a'l gentre‘ sde: Ia
~transformacié amblental

Per dltim, la KJF organitzara
jornades de voluntariat per
involucrar directament a la
comunitat local en la res-
tauracié dels espais natu-

_de les accions realitzades a- “\-‘qol Iectlwtat'“

e

tan trascendental‘

rals. Obertes a particulars,
empreses i altres col- Iectlus

inica per a la part|C|paC|o !
activa en ra!'Eonservamo clel .
] i per al fon

spresenta un com-
1 .amb la preservas
Ji-natural, siné que
e manifest la im-
portancia de la col-labor
lai |nnoya‘c[o i la particip :}
comunitaria ‘aquesta tasca
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LES DIFERENCIES ENTRE ESPORTS
DE RESISTENCIA | POTENCIA

El mén de I'esport és un
escenari divers on es troben
diferents disciplines que posen
a prova les capacitats fisiques

i mentals dels atletes. Dins
d'aquest ambit, emergeixen
dues categories principals

RICIO ESPORTIVA

| E 'ALIMENTAEIG

ERES|

Esportiva

d'activitats: esports de resis-
téncia i esports de potencia.
Tot i que tots dos tipus d'es-
ports comparteixen la passid
per |'excel-léncia i la superacié
personal, hi ha notables dife-
réncies entre ells, i aquestes
s'estenen fins i tot a les seves
necessitats nutricionals i estra-
tégies d'entrenament.

Anna Grifols
Diplomada en Nutricié
Humana i Dieteética.
Especialista en Nutricié

RENDLMEMT

@ @annagrifols

Els esports de resistencia,
com el trail running, el ciclis-
me, el triatld o la natacid d'ai-
glies obertes, es caracteritzen
per ser activitats que reque-
reixen un esfor¢ constant

i continuat durant un llarg
periode de temps. Ja sigui en
la competicié o en |'entrena-
ment, els atletes d'aquestes

€31 1



NUTRICID ESPORTIVA

disciplines es guien de la
resisténcia, la capacitat cardi-
ovascular i I'eficiéncia energé-
tica. Aixo exigeix una planifi-
cacié nutricional que asseguri
un flux constant d’energia i
manteniment dels nivells de
glicogen i un gran Us dels
greixos com a font energética
principal.

En contrast, els esports de
potencia, com I'halterofilia,

el llancament de disc i els
esprints curts com els 100 m,
es basen en esforcos inten-
sos i explosius. Els atletes
d'aquests esports concentren
la seva energia en moments
d'acceleracid, empenta i forga
maxima i requereixen una for-
¢a muscular notable, la qual
cosa impulsa les necessitats
nutricionals cap a |'apropiacié
de proteines per al creixe-
ment muscular i I'energia
immediata.

Aquesta dualitat en les disci-
plines esportives no només
defineix la naturalesa de
I'esforg fisic involucrat, sind
també la manera en que els
atletes aborden la seva prepa-

racié, alimentacié i recuperacio.

Les demandes nutricionals
dels esports de resistencia

i potencia varien significati-
vament, des de la quantitat
de carbohidrats fins als tipus
de proteines prioritzades.
Comprendre aquestes
diferéncies és crucial perqué
els atletes puguin ajustar els
seus enfocaments nutricionals
segons les seves disciplines i
objectius.

En aquest article aprofun-
direm en les especificitats
nutricionals de I'esport de
resisténcia, les seves necessi-
tats nutricionals i dietetiques i
les estrategies de preparacioé
alimentaria.

L'ALIMENTACIO EN ESPORTS DE
RESISTENCIA

Els esports de resistencia,
com ara el trail running, el
ciclisme i el triatlé impliquen
una gran exigéncia al siste-
ma cardiovascular i muscular
del cos. Per poder assolir un
rendiment optim en aquest
tipus d'esports, és fonamen-
tal comprendre i abordar les
seves necessitats nutricionals
especifiques.

La planificacié i el control de
I'alimentacié juguen un paper
fonamental en |'optimitzacié
del rendiment esportiu i en
I'obtencié d'una recuperacié
adequada.

PLA NUTRICIONAL ENFOCAT A
ATLETES DE RESISTENCIA

Carbohidrats com a font
d’energia principal

En esports de resistencia,
I'energia és un factor deci-
siu. Els carbohidrats son el
principal combustible per als
atletes de resisténcia, ja que
es descomponen en glucosa,
que és emmagatzemada com
a glicogen als musculs i al fet-
ge. Mantenir nivells adequats
de glicogen és essencial per
sostenir el rendiment durant
esforgos prolongats ™.

Hidratacié i equilibri
electrolitic

La pérdua d'aigua i electrolits
a través de la suor és frequient
en els esports de resistén-

cCia i per tant mantenir una
bona hidratacio6 és vital per



mantenir el volum de sang i

la termoregulacié. Els atletes
han de procurar restablir els
fluids i els electrolits perduts
durant I'entrenament i la com-
petici6 @.

Proteines per a la reparacié
muscular

Encara que els carbohidrats
siguin la font d'energia
principal, les proteines també
tenen un paper important.
L'entrenament d'alta intensitat
pot causar danys musculars, i
les proteines sén crucials per
a la reparacio i el creixement.
El consum adequat de prote-
nes ajuda a minimitzar la de-
gradacié muscular i accelerar
la recuperacié ©.

Greixos saludables

Tot i que els carbohidrats do-
minen les necessitats energe-
tiques, els greixos també sén
una font d’energia important
en esforcos de resisténcia
llargs i moderats. Els greixos
saludables contribueixen a
mantenir I'energia i poden
alleujar la pressio sobre les
reserves de glicogen @.

Vitamines i minerals
antioxidants

L'estrés oxidatiu és una pre-
ocupacié en els esports de
resisténcia, ja que I'activitat
fisica intensa pot produir radi-
cals lliures que causen dany
cellular. Les vitamines i els
minerals antioxidants, com
les vitamines C i E, el zinci el
seleni, ajuden a neutralitzar
aquest estres i protegir la
salut ©.

Timing d’aliments preentre-
nament i postentrenament

Els corredors, ciclistes i
triatletes han de betllar el
que mengen abans i després
de I'entrenament. Els car-
bohidrats complexos abans
de I'entrenament optimitza-
ran els nivells de glicogen,
mentre que una combinacié
de carbohidrats i proteines
després de |'exercici ajudaran
a accelerar la reparacié mus-
cular i la recuperacié ©.

Suplementaci6 estrategica

Algunes circumstancies
poden requerir suplements

NUTRICIO ESPORTIV

especifics. La creatina, per
exemple, podria ser benefici-
osa per als esprints finals en
curses de resisténcia, mentre
que els suplements de café
podrien millorar la concentra-
cié durant llargues sessions
d’entrenament 7).

CONCLUSIO

Optimitza el teu rendiment a
través de |'alimentacio. En el
mon de la resisténcia, cada
pas, cada pedalada i cada
bracada son fites en direccio

a I'excel-léncia. No obstant
aixo, asolir I'excel-léncia no
només implica esforg fisic, sind
també un enfocament holistic
que abasti els aspectes nutri-
cionals. L'alimentacié no és
només una rutina quotidiana;
és un vehicle cap a la millora
del rendiment, la recuperacié i
el benestar general.

Els corredors, ciclistes i triat-
letes es troben en una cursa
constant amb ells matei-

xo0s. Com a esportistes, han
d’equilibrar el rendiment amb
la cura meticulosa del seu
cos. 'enfocament nutricional
adient no només proporciona
I'energia necessaria per fer

€311 17
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front a cada entrenament o
competicid, sind que també
ajuda a tenir una recuperacioé
més rapida, la reduccié del
risc de lesions i la millora de la
salut en general.

Tenir cura de l'alimentacié
com un repte en solitari pot
ser complex i dificil. Aqui
entra en joc la tasca d'un
professional de la salut, millor
si es un dietista-nutricionista
especialitzat en esport de
resisténcia. Aquests professio-
nals poden ser clau per guiar
els esportistes i fer-los un

pla nutricional personalitzat i
eficac. Des de |'equilibri entre
els macronutrients fins a la
comprensié de les necessitats
individuals en cada repte, el
professional proporciona un
assessorament basat en la
ciéncia i I'experiéncia que els
atletes necessiten.

Cal pensar en I'alimentacié
com a una inversié en el
futur rendiment, tingui I'edat
que tingui I'esportista. | amb
una bona estratégia es pot
aconseguir la maxima eficacia

dels atletes i superar els seus
propis limits.

Si aspires a desafiar-te a tu
mateix i aconseguir metes
que semblen impossibles,
sens dubte que el cami a I'ex-
cel-léncia es troba també en
les eleccions nutricionals.
Aixi, cada cop que creuis la
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La saltadora de I'Avinent
Club Atlétic Manresa ha
deixat el llisté molt alt
aquest mes de febrer, ni
més ni menys que als 186
cm, una marca que li obre
les portes al mundial sub20
que es disputara al Pert el
proxim mes d'agost i que és
la millor marca absoluta de
Manresa i record de Cata-
lunya sub20 i sub23. Amb
aquest salt, el millor registre
d’'Espanya de la tempora-
da, I'Ona fa historia, i se
situa en la tercera posicid
del ranquing mundial en la
categoria sub23.

Hem compartit una esto-
na amb ella i tot seguit us
deixem |'entrevista que li
hem fet.

Per qué el salt d'alcada?
Es evident que tens les
condicions fisiques per
practicar-lo, peréo com vas
iniciar-te en aquesta disci-
plina?

Vaig comengar al CAM quan
estava a punt de ferels 5
anys. El meu pare havia fet
sempre atletisme i era especi-
alista en proves de llarga
distancia i d'obstacles. Quan
vaig néixer ja no competia,
pero el meu germa, que ara
té 25 anys, si que ho feia, i
també feia fons. Vaig voler
provar-ho per fer el mateix
que ell i m'hi vaig apuntar.
Primer hi anava un cop a

la setmana, pero aviat vaig
comencar a anar-hi més dies.
Feia una mica de tot, de fet,
feia combinades. Certament,
pero, la prova que m’'ha
agradat més des de petita és
I'algada. Tot gracies a I'Alba

Gallardo! Quina gran entrena-
dora. En arribar a la categoria
sub16 em vaig haver d'es-
pecialitzar, i vaig anar cap al
grup de salts i velocitat.

Com entrenes els diferents
aspectes del salt? A part de
I'entrenadora hi ha altres
professionals que t'ajudin,



com un nutricionista o un
psicoleg esportiu?

Del setembre al gener fem
pretemporada, uns mesos per
preparar-me bé fisicament
per aguantar tota la llarga
temporada que ens espera.
Treballem més el fons, la for-
ca amb més repeticions, i no

ENTREVISTA
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Pista coberta Sabadell - Salt d'1 86 cm - Fotografia d'Alicia Pou

fem gaire técnica. De fet, co-
menco a saltar al novembre.
A partir del gener comenco
a competir a la pista coberta
i els entrenaments ja sén es-
pecifics i de técnica. Després
torno a fer un mes de “pre-
temporada” per encarar la
competicié d'aire lliure, que
aquest any és a 'agost. En

els entrenaments treballo la
velocitat, la forca amb pesos,
els multisalts horitzontals i
verticals, la técnica d'alcada i
de llargada, i faig exercicis de
reaccié i de core.

Des de sub16 que he estat
amb I'Alba Marti, aprofito
I'ocasié per agrair-li tot el
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salt d'algada, que té una mar-
ca de 2,30m! M'agrada molt
combinar aquests dos entre-
naments i m’entenc molt bé
amb tots els entrenadors! El
mes passat vaig comengar

a anar amb una psicologa
esportiva, I'’Anna Garcia, i de
moment porto una sessié.

La veritat és que m’ha ajudat
moltissim i veig que és molt
necessari aquest suport.

Com has combinat i com-
bines els estudis amb la
teva preparacié esportiva?

M'ajuda molt haver d’anar a
entrenar perqué fa que
m’organitzi. Tinc una
agenda al meu cap
i, sisé que auna
hora he d'anar a
entrenar, faig la
feina o estudio
abans. De
moment me
n’estic sortint
molt bé, i no
m’ho prenc
amb estrés.

Pista cobe % S

El teu entre-
nament, és

un treball molt
individual, quantes
hores hi dediques al
dia?

que ha fet per mi. Des
d'aquest any m’entrena

la seva filla, la Mdnica Cle-
mente, pero I'Alba segueix a
prop i m'ajuda en les técni-
ques els dimarts i els dijous.

treballo Entreno dues hores quatre
Entreno tres dies a Manresa i la técnica d'alcada amb dies a la setmana (menys la
un dia al Centre d’Alt Ren- I'entrenador Gustavo Adolfo setmana que tinc competicio,
diment de Sant Cugat, on Becker, un especialista en que entreno tres dies). Lla-



vors, a casa, de tant en tant,
faig rutines d'estiraments,
abdominals o core.

Quan competeixes, abans de
saltar, utilitzes alguna estra-
tégia per concentrar-te?

A la competicié intento anar
sempre amb la mentalitat de
que I'entrenament ja el tinc
fet. Aixi, a I'hora de saltar he
de treure el millor de mi, pero
amb la confianca de la feina
feta. Respiro i visualitzo la
carrera i el salt final que vaig
afer.

Quines qualitats cal tenir per
fer salt d'alcada?

M’he adonat que cal concen-
tracié. La capacitat d'estar

en el teu mén i mantenir-te
concentrat en el que has de
fer durant tot I'espai de temps
que pugui durar la competicio,
sense alterar-te ni despistar-te.
A part de molta técnica i dedi-
cacid, és clar.

En quins aspectes et foca-
litzes actualment per tal de
millorar el teu salt?

Hem estat millorant molt la
cursa i ara el punt en el qual
ens estem centrant és en

la part final: la batuda i el
franqueig.

Quina part de la teva faceta
d'atleta t'agrada més i
quina no tant? Amb relacié
al tipus de vida que has de
dur, ja fa anys que compe-
teixes a un nivell altissim, el
fet de dormir les hores que
cal, alimentar-te bé, etc.

La veritat és que m'agrada el
tipus de vida de |'atleta, et
manté sa i bé amb tu ma-
teix. Has de saber cuidar-te

i aix0, de fet, ja és una cosa
que hauria de fer tothom. He
aprés molt d'aquests aspec-
tes i m'hi fixo molt. M’hi he
acostumat i ja forma part de
mi. També veig que al llarg
del temps és i sera beneficids

ENTREVISTA
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per a mi en tots els aspectes.
Tot aixd sense arribar a un
extrem ni a una obsessié, és
clar.

Has fet algun altre esport,
competit en alguna altra
disciplina?

He fet zumba, escalada i
voleibol, pero no a nivell de
competicié. Durant la pretem-
porada m‘agrada combinar
altres activitats de caps de
setmana, com |'escalada i les
caminades per la muntanya,
que fem amb el meu avio la
familia.

Queé et diuen els pares de
tots aquests éxits?

Ells, la mar de contents! Crec
que estan molt orgullosos del
que he aconseguit, perod en-
cara ho estan més de la meva
actitud, o aixd m'han dit! Els
pares veuen el meu treball i
tot I'esforg i entusiasme que
hi dedico. | també com en

www.serrasports.es

RUNNING - TRAIL - ALPINISME

TREKKING - SENDERISME - ESCALADA

Ctra. de Sant Fruités, 7, Berga. T. 931 968 041 @ n 6erro SPOrCS
@ 3
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Crec que estan molf orgu-
llosos del que he acone-
Quit, pera encara més ho
estan de la meva actitud,
aixo m’han dit! Els pares
veuen el meu treball 1 fot
I'esforg 1 entusiasme que
hi dedico ' '

soc de felig, saltant i entre-
nant! De fet, m’han contagiat
la seva alegria. M'escolten
després de cada entrena-
ment, i els |'explico com a
minim dues vegades! Em
venen a veure sempre i els
estic molt i molt agraida. No
sabria pas com retornar-los el
suport que em donen. Tots
dos tenen la virtut, que és
ben dificil de trobar, de tocar
de peus a terra, i aixo crec
que m’ho han transmés i ho
considero molt important.

Ja tens pensat qué estudi-
aras?

M'agradaria fer la carrera de
CAFE, a Barcelona.

Segueixes les xarxes soci-
als?

Només tinc Instagram perd
no I'utilitzo gaire. M'agrada
pel fet de poder-hi penjar
fotos de les competicions
que vaig fent, per tenir, en un

24 marc/abnl 2024
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futur, tots aquests moments
guardats i recordar-los.

Quines aficions tens?
T'agrada la musica, llegir,
viatjar?

La meva altra aficid, a part
dels esports, sén els viatges,
completament! M’encanta vi-
atjar amb la familia i fer rutes
amb la furgoneta per espais
naturals i sense gent. M'agra-
da la natura i la muntanya i,

a les estones lliures, aprofito
per escriure un diari, dibuixar,
fer poemes, pintar, fer cera-
mica, tot el que tingui relacié
amb l'art. | sempre acompa-
nyada de mdusica, aixo segur!

| ara, qué hi ha del futur
immediat?

La proxima competicié i
I"4ltima de la pista coberta és
el dia 10 de marg a Salaman-
ca, el Campionat d'Espanya
de la meva categoria, sub20.
Després, a l'aire lliure, tinc el
Campionat d'Espanya Abso-
lut, el sub20, i per ultim, el
Mundial també sub20 a finals
d'agost, que en la darrera
competicié he fet la minimal!
Pas a pas. Ara vull acabar

de la millor manera la pista
coberta, preparar-me per a
I"aire lliure, que en tinc moltes
ganes, i encarar els entrena-
ments per tot el que vindra
després!

Gracies Ona i molta sort!
Entrevista realitzada el 26 de febrer

ENTREVISTA

Campiona de Catalunya absoluta i Sub20 1,86m

2023 Campiona de Catalunya absoluta, 4a d'Espanya absoluta,
Campiona d'Espanya sub18, millor marca personal 1,80m.
Aire lliure: Campiona de Catalunya 1,81m, Campiona d'Espanya,
Campiona Encontre Internacional Espanya-Portugal,
Campiona Iberoamericana Perd.

2022 Campiona de Catalunya absoluta 1,75m
Subcampiona d'Espanya pista coberta i aire lliure

Subl6 |
2021 Aire llivre: Campiona de Catalunya 1,58m Campiona d'Espanya 1,66m.
Pista coberta: Campiona de Cafalunya 1,63m 3a d'Espanya 1,61m
2020 Aire lliure: Campiona de Catalunya 1,58m, Subcampiona ’Esgun a1,68m.
Pista coberta: Campiona de Catalunya 1,63m 3a d'Espanya 1,66m

2019 Aire llivre: Campiona de Catalunya 1,65m Récord Espanya sub14
Pista coberta: 1,73m Récord d'Espanya sub14 i de Catalunya sub16.

2017 Campiona de Catalunya 1,45m
2016 1,37m

2015 1,36m
2014 1,24m

€31 %



Nou espai d'escalada
a la Catalunya Central

Després de vuit anys aportant passié per I'escalada, a la seva sala
indoor al bell mig de Manresa, I'equip del Pati obre una nova via.

L'edifici, amb 1.800 metres quadrats, es
divideix en dues plantes. Aquestes reu-
neixen unes installacions de nivell amb
meés de 800 metres quadrats de bloc,
200 metres quadrats de corda amb onze
metres d'alcada i 22 metres lineals d'au-
toasseguradors. A part del rocodrom, en
aquest nou espai es desplega un gimnas
de més de 200 metres quadrats, 20 me-
tres lineals d'escalada de resistencia i una
sala polivalent.

La seva zona de bar amb servei gas-
tronomic fa del Pati un espai unic per
desconnectar després d'una divertida
sessio d'escalada.

Les activitats que ofereix el nou recinte a
part de ldrea de bloc amb una renovacio

de 30 linies setmanals, s'hi efectuen bate-
jos i cursos d'escalada, classes de perfec-
cionament, entrenament especific, grups
dentrenament, servei de condicionament
fisic i classes de ioga.

El Pati estd ubicat al Cami del Grau (Sant
Fruitos de Bages). Una ubicacio excellent
que te lobjectiu d'apropar la passié per
l'escalada a la comarca i rodalies i facilitar
la mobilitat i laparcament.

“Les noves instal-lacions
combinen l'escalada, la
gastronomiaii el
disseny”.

A




@elpativertical

climb [/ coffee / community

pati.

Cami del Grau - Sant Fruités de Bages
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RUTA

TERRA

40a TRANSEQUIA

A peu, en BTT, corrent, 0]
en handbike.

Diferents distancies =]

DIUMENGE 03-03-24
BALSARENY- MANRESA (Bages)
www.transequia.cat

ASFALT
MARATO
VIES VERDES
42km | 30 km | 21 km
10 km | 1 km
DIUMENGE 03-03-24
PLATJA D’ARO (Baix Emporda)

www.maratonviasverdes.com/ca/

=]

=

girona
ASFALT 55
CURSA DE LA DONA i

DIUMENGE 10-03-24
MANRESA (Bages)
www.cursadonamanresa.com

TERRA

MARXA DEL SETGE
DE CARDONA

52 km +4.600m
DIUMENGE 10-03-24
CARDONA (Bages)
www.inscripcio.feec.cat

ASFALT _
MARATO DE
BARCELONA

42 km
DIUMENGE 10-03-24
BARCELONA (Barcelonés)

www.zurichmaratobarcelona.es

TERRA

CURSA-CAMINADA

CANICROS BRAFIM
22km| 13 km | 11 km | 7 km

DIUMENGE 17-03-24

BRAFIM (Alt Camp)

www.cursabrafim.cat

ASFALT
CALDES D’ESTRAC
TRES VILES
Circuit Maresmenc
10 km
DIUMENGE 24-03-24

CALDES D’ESTRAC (Maresme)
www.gesport.cat/cursa-caldes-

3-viles-10k

CROS

MITJADE _ o
MONTORNES ]

21km | 6 km
DIUMENGE 14-04-24
MONTORNES DEL VALLES
(vallés Oriental)
www.mitjamontornes.com

ASFALT
SALOMON RUN
BARCELONA

10 km | 5km
DIUMENGE 14-04-24

Elﬂ ﬁlﬂ
=
BARCELONA (Barcelonés)

www.salomonrunbarcelona.com

TERRA
MARXA DEL
PELEGRI

25km | 15km | 8 km
DIUMENGE 14-04-24
Montserrat / Manresa (Bages)
www.manresa2022.cat

ASFALT
MARATO DEL
MEDITERRANI
RACC

42km| 21km | 10 km | 5 km
DIUMENGE 21-04-24
CASTELLDEFELS (Baix Llobregat)
www.zonavipevents.com/carre-
ras/marato-del-mediterrani

..}g

BAGES ESF'DFITS

I
i i
5 C/ Dos de Maig, 27 - 08241 MANRESA Tel. 93 628 04 52 - 623 61 07 57 bagesesports@gmail.com

|BAGES EBPORTS

Ki(© @bages_esports
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XI I I Vilaplana
6 d'abril 2024
AL
|
MUNTANYA “
| A S

21 km|11 km|6 km|Infantil
DIUMENGE 03-03-24
SANTA MARIA D’OLO (Moianés)
www.saltamarrades.cat

SALTAMARRADES s
., -

56,85 km

MUNTANYA Oh A0 4638 m +/-
LA MAASAIDA i 15h maxim
31km|18 km =

DIUMENGE 03-03-24
CAMPINS (Vallés Oriental)
www.lamaasaiada.cat

TRAIL

TRAIL COSTA BRAVA
43 km | 22 km | 11,5 km
DIUMENGE 10-03-24

ROSES (Baix Emporda)

www.klassmark.com/trailcostabrava

TRAIL 000 Inscripcions: www.aamp.cat i/o www.feec.cat

PUNK TRAIL T

SANT VICENC i TRAIL E2E  TRAIL OEAO|
DE CASTELLET ULTRA CLEAN %ﬁ' UTBCN ;%
10 km | 24 km MARATHON = 62 km|40 km =]

DISSABTE 16-03-24 60 km | 36 km 26 km|11 km|6 km

SANT VICENC DE CASTELLET (Bages) DIUMENGE 16-03-24 DIUMENGE 23-03-24

www.punktrailsantvicencdecastellet. VIC (Osona) SANT FRUITOS DE BAGES (Bages)

wordpress.com/ ultracleanmarathon.cat/cat www.ultratrailbcn.com

SPOATS

LA TEVA BOTIGA D'ESPORT

Primer de Maig, 4 - 08242 Manresa “www.sagisports.com

30 marc/abril 2024



21 diobeil o Costelidefels

TRAIL &
PUGO REGIS ;
24 km | 14 km
DIUMENGE 24-03-24
PUIG REIG (Bergueda)
www.pugoregistrail.cat

HO|
i
[Eliinrs

CAMINADA  _ E&E
X111 ALMOGAVER ]
MUNTANYES DE =
PRADES

24 MARATO DEL
MEDITERRANI
36 :
plogging
L Yo cmions g
LA CURSA
SUSTENIBLE |
SOLIDARIA
AMB LA NATURA
(I‘It www.ultracleanmarathon.cat
TRAIL
CURSA
3 COMARQUES
25 km | 13 km
DIUMENGE 21-04-24 BTT o E
ALPENS (Llucanés) Circuit ] e
www.cursa3comarques.com Xallenger BTT LA
TRAIL TRANSRABOSENCA
ErEE 41,5 km |25 km
MONTESCATANO ' DIUMENGE 07-04-24
21Km | 15 Km | 11 Km [ La Torre de PEspanyol

57 km | Circuit Catala
Caminades de resisténcia
DISSABTE 06-04-24

VILAPLANA (Baix Camp)
www.aamp.cat

TRAIL [E]4E]

SOBREPUNY EH
244

TRAIL
37 km | 21km | 12km |3,5km vertical
Canicros 6,7 Km

DIUMENGE 6 i 7-04-24

LA NOU DE BERGUEDA (Bergueda)

www.sobrepunytrail.cat

TRAIL [m] .y [w]
PELS CAMINS 3
DELS MATXO0S [E] e

63 km | 56 km | 53 km | 48 km
23 km
DIUMENGE 13-04-24
TORELLO (Osona)
www.matxos.cat

DIUMENGE 28-04-24
MONTCADA | REIXAC
(vallés Occidental)
www.montescatano.cat

(Ribera d’Ebre)
www.xallengerbtt.net

[=]
BTT s
LA PORTALS
60 km. +1.500m
DISSABTE i DIUMENGE 13/14:04-24
Volta a la muntanya de Montserrat

BTT 2 .

COLLBATO (Baix Llobregat)
HIVERNAL DE www.laportals.cat
CERVERA

82km | 48 km | 25 km
DIUMENGE 10-03-24
CERVERA (Segarra)
www.hivernal.penyaciclistacervera

MARXA CICLOTURISTA EraE
LA PALLARESA roady
145 km. +2.640m :I'EI
71 km. +1.000m
DISSABTE 27-04-24

BTT TREMP (Pallars Jussa)
VOLCAT www.lapallaresa.info
IGUALADA

200 km +5.000 en 4 etapes
DISSABTE 30/31-:03-24
IGUALADA (Anoia)
www.volcatbtt.com/ca/volcat-
igualada/
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XATHLONS

DUATLO CARRETERA

DUATLO CIUTAT E o
DE VIC [al S
OLIMPICA

DIUMENGE 10-03-24
VIC (Osona)
www.vicetb.cat

DUATLO CARRETERA
DUATLO DE
CERDANYOLA
SPRINT

DIUMENGE 23-03-24
CERDANYOLA DEL VALLES
(vallés Occidental)
www.atcerdanyola.com

DUATLO CARRETERA EFE
TRITOUR DELTEBRE

SPRINT - OLIMPICA - HALF- 5]
AQUABIKE - SHORT

DIUMENGE 7/7-04-24

DELTEBRE (Baix Ebre)
www.tritour.cat/deltebre

DUATLO CARRETERA

100% HALF Sk
LESCALA i

SPRINT - OLIMPICA - HALF-
AQUABIKE M - AQUABIKE L
DIUMENGE 14-04-24

LESCALA (Alt Emporda)
www./100x100half.com/es/escala

MTB-0

DIUMENGE 17-03-24

Cursa d’orientacio per equips de 2 a 3
participants en bicicleta.
VILAFRANCA DEL PENEDES

(Alt Penedés)

+INFO ACTUALITZADA:

www.araesport.cat

VIII CURSA

DE LA DONA

MANRESA2024

CIUTAT EUROPEA DE L'ESPORT

MTB-0

DIUMENGE 17-03-24

Cursa d’orientacio per equips d’1a 4
participants en bicicleta.

LLOFRIU (Baix Emporda)

PER PUBLICAR A
L"AGENDA ESCRIU-NOS A:
hola@araesport.cat

CAMINANT O CORRENT

@CURSADONAMANRESA
#VIICURSADONAMNRS
#JUNTESGUANYEM

Araesport no es fa responsable
dels canvis en les programacions
que es publiquen.
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Demana’l pel seu nom

PORC-PALOU

TE NOM
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I LELTUM

US RECOMANEM...

XAVIER ROMAN

OPERACIO ATL

TITOL: “OPERACIG ATL”

AUTOR: XAVIER ROMAN

EDITORIAL: PARCIR EDICIONS SELECTES
PRIMERA EDICIO: FEBRER 2024

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 publicacié. El sor-
teig el farem el 21 d’abril i donarem

a conéixer el guanyador al mateix
Instagram.

Una descoberta arqueologica,
aparentment transcendental, sobre
el filosof grec Platé dona lloc a una
aventura plena de riscos, assassi-
nats, robatoris, amb un final ines-
perat i sorprenent. Un thriller de
génere negre amb rerefons historic
que atrapa el lector.

Xavier Roman Pons feia temps que
somiava escriure algun dia una
novel-la dedicada a la seva filla.
Malgrat tot, ell creia que aquest
moment no arribaria mai. Final-
ment, Operacié ATL, veu la llum
i esta a I'abast dels lectors. Es la
seva primera proposta en el mén
de la narrativa, en aquest cas de
génere d'intriga amb un rerefons
historic. |, ben segur, que no sera
pas la darrera.

o ngﬁﬁﬁ'imer&‘ 4. 0824%Manrasa“
L il 3882 Wha’issapp‘605757109
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L ESBALAI]A
ESDEVE 3%
TERAPEUTIBA

1"ext: éuillem ﬂli_g :

Sabem que l'activitat fisica
aporta molts beneficis a
nivell de salut i que és util
per tractar un ampli ventall
de patologies, hi ha molts
estudis que ho corroboren,
ara bé, de l'aplicacié de
I'escalada com a terapia, hi
ha ben poca investigacid,
o si més no, poca divulga-
ci6. Doncs resulta que a
cliniques d’'Austria, Suissa

i Alemanya, ja fa anys que
s'esta aplicant el concepte
d'escalada terapéutica en
I'ambit de la rehabilitacié
fisica, neurologica i com a
terapia psicologica. Aques-
ta eina terapeutica és de re-
llevant importancia en casos
de malalties degeneratives

36 marc/abril 2024

o de problemes cronics, on
hi ha poca esperanca de re-
cuperacio o millora, i a més
sol tractar-se de persones
ligades a una medicacié de
per vida, que moltes vega-
des no aconsegueix efectes
positius evidents.

Quan parlem d’escalada te-
rapéutica ens hem de treure
del cap I'escalada esporti-

va tradicional, no importa
arribar a dalt o completar
una ruta determinada, sind
el moviment en si.

A través dels moviments de
I'escalada aconseguim ge-
nerar canvis a nivell neuro-
muscular i també psicologic,
que es podran transmetre
després a la vida diaria.

Guillem Puig Junyent

Fisioterapeuta col-legiat

nim. 8369.Especialista en Terapia
Manual en el Concepte Maitland,
Dolor Miofascial, Puncié Seca i
Control Motor.

@guillem_fisio
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L'escalada ens fa prendre
consciéncia del cos a través
del contacte de les mans

i peus sobre una superfi-
cie vertical, mentre hem

de resoldre desequilibris
posturals i activar diferents
grups musculars de mane-
ra coordinada. Tot plegat
mentre focalitzem |'atencié
present en |'objectiu clar i
precis d'arribar a la segtient
presa.

Aquesta activitat implica ac-
tivar vies del sistema nervids
encarregades de moviments
voluntaris perd també
involuntaris i inconscients,

i aixo ho converteix en una
eina terapeutica molt util
per tractar i prevenir moltes
patologies. De fet, |'escala-
da requereix major concen-
tracid, focalitzacid i control
neuronal que les activitats
que es fan al terra, i provoca
la segregacié d'endorfines i

"endocannabioides, respon-

sables de fer-nos sentir bé.
Es per tant és una gran alia-
da pels estats depressius o
de dolor cronic (Leichtfried,
2015; Mehl, 2017).

Un tret diferencial de |'esca-
lada respecte altres esports
és que les mans actuen
directament sobre la su-
perficie on ens desplacem.
Aix0 suposa que cada presa
que agafem activa arees del
nostre cervell responsables
de I'atencid, la memodria i
benestar emocional.

A tot aixo se li ha de sumar
el fet d'estar practicant un
esport d'aventura, i no pas
una rehabilitacio clinica,
amb les emocions de supe-
racio, desafiament i vitalitat
que comporta. Tant és aixi
que les sessions d'escalada
terapéutica solen generar
molta adherencia al trac-
tament, fet important en
casos on la constancia és
important.

Aquest tipus d'escalada sol
dur a terme a un rocodrom,
on els riscos es minimitzen
al maxim. L'al¢ada, inclina-
cié i tipus de preses varia-
ran en funcié del pacient, ja
que cada persona marcara
les seves necessitats tera-
peutiques. Recordem que

oALUT 1 RENDINENT
ESPORTIL

I'objectiu no és assolir el
capdamunt ni resoldre una
ruta dificil. L'objectiu real

és fer terapia a través del
moviment de |'escalada, per
aixo, haurem d'adaptar el
tipus de treball en funcié de
cada cas.

Aleshores, per a qui és indi-
cada |'escalada terapéutica?
Tant adults, nens, ado-
lescents o gent gran, no
necessariament esportistes,
aixi com persones amb dis-
capacitat fisica o neurologi-
ca. La gracia d'aquesta tera-
pia és adaptar I'escalada a
cada persona, segons les
seves capacitats i necessi-
tats. De fet, un pacient que
no es pugui posar de peu

o tingui problemes greus
d'equilibri podria realitzar
la terapia per millorar la
propiocepciod, la coordina-
cié i la forca de tot el cos,
aixi com fer un bon treball
cardiovascular.

Resumint, els beneficis que
ens pot aportar |'escalada
terapeutica son:

¢ Millora de I'atencié i per-
cepcié del nostre cos.

® Treball de la coordinacid i

forca de diferents cadenes
musculars.

€31 37
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plicar les mans

el moviment per
sar, resulta molt im-
a nivell d'activacié

i reactiva reacci-
bri en els canvis

treball cardio-

ectius clars i
assolibles, millora I'adherén-
cia al tractament.

® Sol tenir un component
social molt positiu.

® Genera benestar emoci-
onal.

~ La majoria d'estudis realit-

ats fan referéncia a I'esca-
da com a terapia psico-

ica per combatre estats

assius, dolors cronics

s d'atencié. Pero

'hi ha forces que

ncia a |'aplicacié
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de I'escalada en pacients
neurologics, amb la malaltia
de Parkinson (Langer et al.,
2023), trastorns cerebel-
losos (Stephan MA et al.,
2011), o Esclerosi Multiple
(Kern et al., 2013). | és aqui
on trobem una gran fines-
tra terapéutica, per a uns
pacients on la malaltia és
cronica i els tractaments son
poc clars o esperancadors.

Aixi doncs us animo a
iniciar una petita aventu-
ra, |'escalada terapéutica,
que adaptada a les vostres
necessitats i capacitats us
pot aportar grans beneficis.
Aixo si, sempre que ho feu
cal que hi aneu acompa-
nyats d'un/a terapeuta amb
la formacié necessaria si
realment en voleu aprofi-
tar totes les seves virtuts.
Grimpar i escalar no deixa
de ser un acte primitiu molt
lligat als nostres origens, i
és bo que hi tornem de tant
en tant, com a recordatori
evolutiu.

Us esperem a les parets!
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MANRESA

CLUB BASQUET FEMENI

El Senior A del Manresa CBF esta competint a la maxima categoria catalana, la
super Copa, amb el clar objectiu de poder accedir a les fases per pujar a Liga 2.
Talent, esforc 1 compromis amb el projecte!

Et presentem les jugadores 1 I'staff tecnic:
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Is Pics de I'Infierno, anteriorment coneguts amb el nom

de la Quijada de Pondiellos, és una muntanya de la vall de

Tena (Osca) formada per tres cims, separats entre ells per

una aresta de poc més de 400 metres. La cresta que uneix
aquests tres pics posseeix un element emblematic i corprene-
dor que ens permet reconeéixer la silueta de la muntanya des
de la llunyania: la Marmolera. Es tracta d'una beta de roca
blanca que despunta d‘entre la roca vermellosa granitica del
massis.

Els tres cims, de poc més de 3000 metres cadascun, reben
el nom segons la posicié que ocupen: Infierno Occiden-
tal (3.073m);-Infierno Central (3.082m) i Inflerno Orlental
(3 076m)




Estiu del 2020. El mén s'ha
aturat.

Per un espai de temps massa
llarg de les nostres vides, allo
que teniem com a normal s'ha
vist trasbalsat per un virus, el
SARS-CoV-2, i la nostra rutina
quotidiana ha quedat enre-
re. Amb aquest trencament,
s'han vist interromputs molts
anhels i il-lusions de llibertat;
hem vist coartada la capa-
citat de decidir i de fer allo
que voliem, per sotmetre’'ns
a unes directrius provinents
d'altes esferes.

Malgrat tot, no hi ha mal que
cent anys duri; aixi és com,
en un moment de calma

en |'aveng de la pandemia,
aprofitem per sortir del cau i
anar a la recerca d'una nova
aventura: els Pics de |'Infierno!

“Pero, per qué es deuen dir
aixi, aquests cims?

Aixo dels Infiernos no m'agra-
da massa; a veure si hi troba-
rem algun volca, per allal”

El nom d'aquests cims sovint
s’ha atribuit a Henry Russell,
comte francés que fou un dels
pioners en |'exploracié dels
Pirineus; pero en realitat ell ja
el recull daltres fonts.
Després de tants dies d'in-
activitat, traiem la pols de

les motxilles, preparem el
material necessari i carreguem
la furgoneta en direccié a la
vall de Tena.

4e

El viatge es fa ame. De nou
veiem moviment per les
carreteres i s'intueix una certa
activitat pels carrers, malgrat
que molts restaurants i boti-
gues petites romanen tancats
per manca de clients.

En poc més de tres hores i
mitja arribem al Balneari de
Panticosa, un paratge situat
en un entorn privilegiat pero
amb unes instal-lacions forca
deteriorades. Quina llastimal

“Qué en fem de les mascare-
tes? Ens les hem de posar?”

Fa forca mesos que les hem
incorporat en el nostre dia a
dia i ara es fa dificil prescin-
dir-ne; la sensacié d'insegu-
retat es percep en |'ambient,
ningl gosa apropar-se massa
als desconeguts. Pero en
aquesta ocasié les masca-
retes restaran desades a les
motxilles.

Carreguem tot el material
sobre les nostres espatlles i
comencem la ruta, que avui
ens portara fins als ivons Azu-
les, on passarem la nit.

“He vist unes pintades
vermelles i blanques! Oi que
aquestes marques es troben
als Grans Recorreguts?”

“Un moment!!! Perd que hau-
rem de caminar gaire?"”

No, no us espanteu. El
cami que hem de seguir

ressegueix un petit tram del
GR-11, el sender que travessa
els Pirineus des del Cantabric
fins a la Mediterrania. Perd
nosaltres haurem d'abando-
nar les marques ja que, en
aquest cas, la nostra fita no és
tan ambiciosa.

Iniciem doncs el cami, que

fa pujada, zigzaguejant pel
costat dret del riu Caldarés
fins arribar al mirador de la
Reina, un punt estratégic on
agafar aire i observar des de
certa alcada el gran complex
dels Banys de Panticosa.

“Ostres! Hem fet una bona
pujada! Des d’aqui els cotxes
es veuen com formiguetes!”.

Seguim pujant acompanyats
pel riu, que sovint ens convi-
da a refrescar-nos en casca-
des i tolls d'aigua; perd no és
fins arribar al Prat de Bozuelo
-on ja portem una hora cami-
nant- que ens descalcem les
botes feixugues, remullem
els peus i traiem el ventre de
pena amb alguna xocolatina

i fruits secs. En aquests mo-
ments de descans i distensio
és quan el Valenti aprofita i
s'escapa amb el seu mobil
per fotografiar escenes di-
vertides o imatges idil-liques.
Aquests son petits detalls que
ajuden a mantenir el record
ben viu en la memoria.

Amb les botes ben cordades
de nou, reprenem el cami

en direccié nord cap al que



es coneix com la Cuesta del
Fraile. Es tracta d'una pujada
entre roques granitiques que,
sense ser dificil, impressiona
per la seva imatge imponent:
en un quildometre aproximada-
ment cal pujar uns 200 metres
de desnivell. Com diria el Va-
lenti, “gairebé un Collbaix".

Avancem pel marge dret de
la cascada del Fraile, que
baixa amb forca i ens remulla
les cames, tot resseguint les
llagades que ens conduei-
xen de dret cap al refugi de
Bachimana, un refugi guardat
tot I'any i que pot ser un bon
punt de pernocta si volem
fer cims propers o caminades
com la Ruta dels 3000 ivons.
Aquesta travessa, amb dife-
rents itineraris i modalitats,
és una més de les fites que
encara tinc pendents.

"Si, home! Jo només vull fer

els Pics de I'Infierno. Aixo de
3000 ivons deu ser molt llarg,
no?”

Un dels grans atractius
d'aquesta zona dels Pirineus
és el gran nombre d'estanys
i rierols que es poden trobar
al llarg del recorregut, Aixi
queda ben palés en el nom
de la Ruta..

Deixem a la nostra dreta el
pont que travessa |'embas-
sament de Bachimaria Baix

i que doéna accés al refugi
abans esmentat, i continuem
la nostra via seguint les mar-
ques vermelles i blanques,
vorejant I'ivd per 'esquerra.
En pocs minuts arribem a
I'embassament de Bachi-
mafia Alt, molt més gran que
I'anterior.

De sobte, quelcom ha canviat
al nostre voltant. Podem sen-
tir clarament les pedres com
rodolen sota els nostres peus,
el repic dels bastons com
colpegen el terra, la remor
de l'aire al nostre voltant...

La fressa dels caminants que
ens ha acompanyant fins aqui

TRESHILS
o FAMIL

ara s’ha esbait i ha deixat pas
a una calma molt preuada.
Fins als embassaments que
acabem de deixar enrere,

la ruta és altament freqlien-
tada ja que la distancia i la
dificultat no sén excessives.
Perd en aquest punt del cami
I'afluéncia de gent disminueix
i podem comengar, ara si,

a assaborir tots els matisos
que ens ofereixen els nostres
sentits.

Travessem |'estany de Bac-
himafia Alt pel seu marge
esquerre fins a trobar el rierol
que mena dels ivons Azules.

“Mireu, mireu! Com és que el
riu fa aquestes esses? Sembla
com si algu les hagués dibui-
xat amb un llapis!”

El pas del riu pel prat herboés
en el que ens trobem ha for-
mat uns meandres, erosionant
la terra al llarg dels anys i
dibuixant les formes sinuoses
que veiem.

€31 &



“Aneu en compte, nois! No
trepitgeu l'aigua, que si us
mulleu els peus agafareu
fred”.

“No, papa. Que portem tres

o quatre mitjons de recan-
villl”

Remuntem de nou una petita
pujada i arribem per fi al
primer ivé Azul, I'Inferior. El
reflex del cim dels Infiernos
sobre les seves aiglies ens
mostra la magnitud de les
muntanyes que ens envolten,
i apareixen ja davant nostre
les primeres congestes de
neu. Som al mes de juliol i
sovint, a aquesta época, la
neu encara es manté a cotes
baixes.

Deixem enrere ara l'ivd i
observem des d'una certa
alcada I'encisadora tonalitat
blava de les seves gélides ai-
gles, fent honor al seu nom.

Amb poc més de 15 minuts
arribem a I'ivé Superior, on
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avui s'hi concentren un bon
nombre de tendes repartides
per la gran esplanada.
Busquem un raconet per
plantar el nostre refugi i no
molestar la resta d'excursio-
nistes. Quan es va amb cana-
lla -I'Aran que JA té 13 anys i
el Roc, de 9- ja se sap que el
silenci és més dificil d'acon-
seguir, i sempre hem cregut
important mantenir la tran-
quil-litat dels demés. Malgrat
tot, amb el cansament de la
caminada, crec que aquesta
nit cauran aviat. Ssst!

Ens llevem ben d’hora, fa
molt fred a fora! Cal abri-
gar-nos bé: jaqueta, gorro,
guants... Aquest és un dels
moments més durs; cal plegar
sacs, tenda i motxilles amb
les mans totalment congela-
des. Sort que el Valenti ens
prepara sempre una bona
tassa de llet ben calenta.

“No, no! Aixo no és pas llet!!!
Agquests polvos (llet en pols) a
mi no m‘agraden!”

Bé, hi ha gustos per a tots.
Perd amb una mica de cacao
baixa molt bé.

Ja han sortit els primers
rajos de sol i amb |'energia

i 'empenta de les primeres
hores del mati, emprenem de
nou la via ara en direccié al
coll de I'Infierno. La neu que
ens trobem, encara dura per
la fresca de la nit, ens obliga
a calgar-nos els grampons i
poder anar més segurs a la
pujada.

“No m‘agrada portar gram-
pons! Jo prefereixo pujar amb
les botes i prou, perqué aixi
puc cérrer més. | si rellisco,
no passa res! M’encanta pati-
nar de cul”

Malgrat no tenir una pendent
molt pronunciada, el gel ens
pot fer una mala jugada i po-
dem lliscar sense aturar-nos,
impactant amb alguna roca.
Cal ser prudents, especial-
ment amb els nens.

Arribem a dalt del coll i



descobrim un nou estany,
I'estany de Tebarray d’origen
glacial; i al seu darrera s'alca
el Pic de Tebarray, amb una
forma clarament piramidal.

En aquest punt ja ens traiem
els grampons. Comenga aqui
un cami pedregds en el que
cal deixar les marques del
GR-11, que ens han anat fent
de guia al llarg del cami, per
seguir unes fites que marxen
en direccié sud.

“Crec que allo és una fita!

O potser només sén un pilot
de pedres? Que dificil que
és, trobar el cami. Era més
facil seguir les marques de
pintura”

La ruta, que fins ara estava
ben senyalitzada i no mos-
trava una dificultat excessiva,
comenca a ser intuitiva i un
xic perdedora. Avancem
buscant les fites i guiant-nos
per la gent que trobem al
nostre davant; cal pero ser
prudents, ja que no tothom
sap per on ha de passar.

Ens dirigim vers un timid coll,
punt de pas clau per accedir
cap a la Marmolera, que ens
situara ja a I'avantsala dels
tres cims.

“Em fa una mica de por mirar
cap abaix! Hi ha una pendent
molt gran i alla es veu tot
molt petit. Qué em passara,
si caic?”

Cal extremar les precaucions
ja que, sense ser molt dificil,
sén moments delicats en els
que cal assegurar molt bé les
passes. Anem pujant sense
presses, els petits entremig
del Valenti i jo per si els ha-
guéssim de donar un cop de
ma o una empenteta per dar-
rera; tota mesura de seguretat
és bona.

Finalment, després d'unes
grimpades i superat el collet,
passem per sobre de la
magnifica Marmolera! Que
petit i insignificant es veu tot
des d'aqui. Sens dubte és un
punt magic i imponent; quina
sensacié de plenitud!
Remuntem els dltims blocs de
roca i arribem per fi al pic de
I'Infierno Occidental (3.073m).

Cofois i orgullosos d'asso-

lir la primera fita, després
d’admirar el mar de cims que
tenim al nostre davant, ens
dirigim per sobre de |'aresta
de la Marmolera de nou, cap
a I'Infierno Central (3.082m).
El pas és impressionant per
la sensacié d'exposicié, perd
la major part del recorregut
és forca ample i no comporta
massa perill. Arribem aixi en
poc més de 10 minuts al se-
gon cim, el més alt dels tres.
Tornem a contemplar de nou
el paisatge que ens envolta...
perd hi ha algt que ja frisa.

“Va, no us encanteu, que jo ja
vull arribar al tercer!”
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Doncs, som-hi! Continuem
endavant i, després de baixar
a un petit coll i fer una ultima
grimpada, arribem al pic de
I'Infierno Oriental (3.076m).
Ho hem aconseguit. Aquests
nois sén uns campions!!

Pero ja sabem que tot cim

té un cami de retorn i, per
tant, ara ens toca descosir el
que amb tant d’esforg hem
aconseguit.

Anys enrere el Valenti i jo
vam pujar els pics de I'Infi-
erno fent una ruta circular.
Litinerari -en sentit contrari a
les agulles del rellotge- pas-
sava pels ivons Azules, com
hem fet també en aquesta
ocasid, fins als pics de I'Infier-
no; i continuava cap al coll de
Saretas per poder fer altres
cims propers: el Garmo Ne-
gro, I'Algas i I'Argualas. Pero
arribar fins el coll de Saretas
no va ser un cami de roses.
La baixada, per una canal
amb roca molt descomposta,
pot comportar la caiguda de
pedres amb molta facilitat.
Per aquest motiu, decidim
fer la tornada seguint les ma-
teixes petjades que ja hem
tracat.

Amb calma, i posant tota
I'atencid, anem resseguint
de nou el cami en direccié
als ivons Azules. Cal ser molt
prudents en la desgrimpada;
hi ha forca gent a aquestes
hores i el pas és bastant es-

tret. Malgrat tot, progressem
sense massa dificultats.

En un tres i no res ja tornem a
ser al coll de Tebarray, a punt
per travessar la congesta de
neu...

“Ara no calen els grampons,
la calor ha desfet la neu! A
veure qui em guanya? Segur

|

que jo arribo el primer!

Els nens i no tan nens es
llancen per la pendent per
ser els guanyadors, mentre
jo asseguro els passos per no
caure de cul.

De nou als ivons Azules pa-
rem per dinar i, amb |'em-
penta i la il-lusié del moment,
proposem a |'Aran i el Roc fer
una nit més, en aquest cas

a l'ivé d'Arnales, per pujar
I'endema el Garmo Negro.
L'euforia de sentir-se vence-
dors en haver assolit els pics
de l'Infierno els porta a ac-
ceptar I'oferiment. Aixi doncs,
descansem, agafem forces i
ens encaminem de nou cap
al refugi de Bachimana on,
després de continuar pel GR-
11 uns 400 metres més, ens
desviem a ma dreta per un
cami marcat amb unes fites.

El sender ara es converteix en
una via poc transitada i un xic
feréstega; les botes s’entor-
tolliguen amb les plantes i

es fa una mica feixuc avancar
amb comoditat. Ens manca



track i les fites, moltes d'elles
ocultes per I'herbissar, fan
dificil saber si anem per bon
cami. Passen de les 17h de la
tarda; aquest mati ens hi hem
posat ben d’'hora i portem
moltes hores caminant. L'es-
gotament és ben palpable

“Ja no puc més! No vull
continuar! Jo em quedo aqui!
Estic molt cansat!”

Els nervis estan a flor de pell.
El Valenti s'avanca i jo em
quedo amb el Roc, provant
de refer els anims. Perd és
I’Aran qui, amb els seus
temes de conversa, acon-
segueix que el Roc deixi de
somicar i segueixi endavant.
Malgrat la sensacié d'haver
perdut el rumb, el paisatge
és bucolic. Flors de tota
mena -orquidies, violetes, ar-
nica, geranis...- omplen cada
racé d’aquest indret. Pos-
siblement una imatge molt
similar als carrers entapissats
amb un mantell de flors, per
les festes de Corpus.

“Eil Ja hi som! Correu, veniu!
Aixo és magnific!”

El paratge és imponent.
Davant nostre apareix un
escenari presidit pels pics
Arnales i el de Pondiellos,
que s'alcen com dos sentine-
lles, amb I'ivd rendit als seus
peus. La sensacié de plaer
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i de satisfacci6 és tan gran
que el patiment de fa tot just
un moment ja ha quedat en
I"oblit.

La nit és placida i solitaria.
Tots junts gaudim, per unes
hores, d'un espai que reuneix
tot allo que hom pot dema-
nar: pau, bellesa i companyo-
nia dels que més estimes.

De bon mati, i amb la feina
feta, decidim deixar que els
nens es recuperin de |'esgo-
tament i un cop desperts,
enfilar el cami de tornada a la
furgoneta; el Garmo Negro
pot esperar.

“Heu vist aquestes flors? A
I'escola les vam veure, sén
plantes carnivores. Roc, po-
sa-hi el dit!”

La ruta ens ha donat una
nova sorpresa. A la vora de
|'ivd, I'Aran acaba de trobar
el que es coneix amb el nom
d'atrapamosques (Pinguicula
longifolia); qui ens ho havia
de dirl

Per fi, ja de tornada, I'Aran

i el Roc baixen adelerats
amb una sola idea al cap:
poder assaborir un bon dinar.
Aquesta vegada podem dir
que se I'han ben guanyat!
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