I’aventura de correr

“Tot ésser huma és el constructor d'un temple: ¢l seu cos; tots som escultors i pintors i els nostres materials son la nostra

prapia sang, carn § ossos. Tota noblesa comenga immediatament a refinar els trets de 'home”.

K. 5 ule fo ewrser de Tex Cover. Correr éx nn plaer,

Encars que les mives experiitneies en e mdn def oderer
i poden resumir én quatre participacions 3 corses populars,
comer aproncimacdsment dos dies per setmarna i alguna eix-
da amb gent del poble, els heneficis que m'ha aportat
aguesta prictica i I"sugment de corredors a Les Coves jus-
tificquen en bond mesurs aguestes tlles.

No bil b dubie que ala gent que come, als comedors, els
apradda comer, De fet estic segur que a molts els aprdaria
cierer-set dies o 1n setmana, i fins § tol bi houria qui come-
i padint wna malaes lew o una pettn besi. | es gue chmer
enganxa molt | a molta gent

El fepomen del cimer peix ol Estats Units als anys
setanty, Lapancid de diferents estudis sobre ols beneficis
peiiquics | fisics que aponta sguesta prilctica i, sobreiod, b
wictinia d'un atheta nord-america en L mard d*unes olim-
pindes fn exaliar el patriotisme wnogui | milions de nond-
umericans s llancen a cdmer pels camers  parcs de kes Cig-
fats. Comenga llvors [entusiasme pel “jogging”™ aqul ano-
menat *“footing” i que e pot definir com oferer o peu lenta-
meént armb un ritme resperato cimode, sense falka d'oxigen
i F'na duraci aproximada de M minals o més, Aqista
prictica 8'esendr) mipidament  per nombrosos paisos |
suposasih una revolueid en els costums de mols ciatadans.

Com mo podia ser &t maner aquests dleces per
cfirmer distiincia, també ha arribat a Les Coves. Des de fa
biom grapal o anys § sobeetat als meses destiia, que és quan
mies ve de gust no & dificil veure covarixing coment per
camins i carreteres. En un primees moment aren sempre éls
miieines, perd &5 ina prictica que cads cop vi guanyant
adeptes. Ton ind b fed que periidacament alguns atletes
hagm participat en diferents carses populars amey
' Espanya . La prova chissica per excel-Rncia que 1 any
dusrer any ms pombre de participants son o 20 km
Adidas” de Vakimcin, @ finals de maig, per am esth guan-
vt forca la st maratd de muntamya de Rubickes de
Mora en ¢ mes de Jubol. De bhen segur que aquestes par-
ticipecions creixeran en nombre st de cusses com de par-
tcepants. De fel, I participacio en aquestes curses | T
miilboea on les margues | ¢ rendiment ba (et que en dels nos-
tres mallors atletes, Paco Valéncia, panticipés al mes de
Worvernbre ded 1999 & la meant de Sant Sebastil amb un
resultal molt satrfacton, acaband els 42,195 Kim fins i tol
sty comaditat. Actualmen, entre els cormedars habituals @
s'estl parlant de participar én un fulur en un altm marsd,
des d'aquef els amimo o assolir aquesta fita encara que primer
+' haurien (establir ums plans. ' entrenament adequals per

podder afrontar amb xit [ prova mégica

Cal fler esment tnmbeé de la cursa popalar que e fa a
Festes [ Agost, un acte del qual manca una promocid acti-
vil —rec recorlar qise no s i 3 programa de Resies- que
fas e o sigul uea activitat popular, si oo d"uns quants.
&' et ' imentar envertr aguestn tendEncia sense escall-
mia en esforg | recursos per fer que s'increment el numser
e participards | que es consalici com un scte important de
Jes nostres Festes.,

Mo s ok dir que i hagd e espai quie es pugud conside-
rar ithemi per edmer. Malgrat que s mes satisfacton entre-
g5 pet camins enmig de la natura, es pot dir que qualse-
wal [hoc & bo per a comer, Indubtablement, el terme de les
Coves presenta unes possibilitats pel comedos immillors-
bles. D' ima hanids podem escollir extre un nembne molt ele-
vl e camiin | pistes, podem triar si volem muntasya i als
e els agrdi més Vasfily, de quilbmetres no 1i'n (altarn
Segurmment aixh ho notem més 1n genl que vivim en ciutal
deput o Ja dificultan de trobar 2ones de e 4 prog,

Es dlifficil determinar exactament que & el gue ems mou
a ctimee. Possiblemenl b hagi una harmeja de components:
1 vidda saama amb ] comseqiient sugmend de qualital de vid
a satisfaccid per poder demostrar-se 4 un mEe Que &5
capiag dle poder superar Jes wves limitacions, el poig de tro-
bar-s¢ entrenant enmig d"un loc agradable, poder compar-
tir aiesin prictica amb amics o [ il-fusd per poder culmi-
TV LU EVenEur e ni epoca on pricticament 50 a hi lkoc
et 2 aqieesda parsuly

1 que L carrera millora de forme considerble b nos-
tra salut, Seguint un estudi poblicat pel Centre [YAh
Rendiment de Sant Cogat els efecies mvaniatiosos (e cdmer
e pocken nesumir en ¢ls seglients pusts:

|- Augments Ja capacsial respirabdnia. ES pof inspirar un
majar volum d'aire. Si el pilmons mad &"utilitzen en les
seves plenes capacitats, perqué oo s'exercitem achbbica:
mend, ajuests cpmencen a perdre capacital.

L~ Augmenia ¢l vohim del cor, que & un miscul sus-
ceptible de millora. Ped peduir e risc de malahia candiaca
easi en um S0% i pot ajudar o previndre els Tactors més
grans de rise com potser |1 hipeneesia i lobesital.

3- Augmenta el colesterd bo | desminueix el dolent,

&.- Tendeix 1 desenwodupar lo nusculatrs | 4 disminuir
el greix.

5- Preserva la mussa dnssia, per tanl, sjuds o retandar
P'envelliment | permit neduir el risc de fractns,

.- Facilits una major eficicia de la insulina

Henry David Thoreau

8- Ajuda 1 combatre
I'estrés,  dsmimueis
assletat § pot millo-
mr ln image fisica,
amb wna majir slo-
estimn. Et fa sentir
mes optmista. Ciomer
permel dissipar len-
sions | producix ks
humioaes de |'ogiti-
misme, Aixh fa que
el comedors igiin
menys depressions i

risen percdne s tenen en el oderer un dels millors aliais.

1= A més, millor 'eliciéncia en els tneballs quoli-
dfzans; A handa de milborsr e rendiment en I'espart, cdmer
també et fa més eficient en qualsevol altra kabor que imypli-
qui eficitncia flsica.

L'expenitneia pripia em permel corrobonr moltes de les
afirmacions feles, 3 més pocria afegir que des de que como
m’he adonat que el cansament &5 menor ¢n fer ceres acti-
witats com pot ser, per exemple, pujar escales. També e
ma g Jes distncies i peu es [an mé canes. 8i <'imver-
e s i esfioey en ederer, | carrers 0" ho tomard en forma
d'enerpia, ¢f camegani Jes piles, en definitiva, també fard
e per 1, Encara diria més, des que vaig 2 edmer no he
tingut cap malaltia, pol ser sigui coincidineia, pend mo he
patit ni tant sols un constipat, | 51 algun dia be Gingut algun
mial 1 pecuperaci ha estsl someenent

A més de seruna forma d'exercici sgradable gue millo-
ra b resistibncia acrobica, equilibr ef percentatpe de greis,
millers b Mexibiliat | el w muscular, Bs una activitst poc
cosaisa, Lncs sahalilles, ums pantakio curts i uma samamet:
seril tol ¢l nostre material,

Prer sl i 10 hivs ccamegut ma inaciar-se no & Bl
perth &4 ura activitat (e presenta tod um sepuit de beneficis
encan quc tamibé paradones i contradiccanes, Potser sigoe
per aixd el que fa de ['esport la bameja de fscinacid i mis-
ke ue ens Vi ¢rganianl poc a pod

Sigue con sigue ambar 3 experimentar ['experiéncia de
o ¢n | miguima @ ple rendiment, sense esforg mi dodor,
veient com van caenl els quilbmetres i notant com els ex-
tits funcionen en Harmonia omple de satisfaccid,

Pels que vulgum endinsar-se una miguedn més en aquesi
i apassionant us passo unes quasies adreces d'inbemel
on trobarew ot b informiacit o respecte:
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