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			Per a les qui avui us poseu unes vambes

			per primera vegada: benvingudes a la felicitat! 
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			PRÒLEG

			 

			L’animal al qual els éssers humans ens assemblem més és el ximpanzé, amb qui compartim, segons diuen els savis, més del 98,8% de l’ADN. Però, a diferència dels nostres cosins simis, nosaltres hem estat capaços de pintar la Capella Sixtina, de construir la Sagrada Família, d’esbrinar els orígens de l’Univers, d’enviar homes a la Lluna, d’escriure El perquè de tot plegat, d’inventar telèfons, ordinadors i Twitter. I també tenim consciència i una base espiritual i religiosa que els ximpanzés no han estat capaços de desenvolupar.

			Diuen que els llinatges dels humans i els ximpanzés es van separar ara fa sis o set milions d’anys. Els nostres ancestres homínids comuns vivien a les zones tropicals d’Àfrica. En un cert moment, uns es van posar drets i van començar a caminar amb només dues cames, sense ajudar-se amb els punys com havien fet tots els primats fins aleshores. Hi ha qui diu que el fet d’esdevenir bípede i caminar amb les cames sense el suport dels braços és el pas clau i definitiu de l’evolució de l’home.

			Amb permís dels antropòlegs, no penso que el gran avantatge fisiològic dels homes respecte a la resta de les bèsties del planeta hagi estat el fet que nosaltres puguem caminar amb dues potes. Al cap i a la fi, ni els dinosaures, ni els cangurs, ni els pollastres, que també es desplacen amb dues potes, no han estat mai capaços de pintar la Mona Lisa. I encara més, durant quatre milions d’anys els nostres ancestres no van progressar gaire malgrat caminar amb dues cames. Eren una mena de ximpanzés bípedes, i poca cosa més.

			El professor de la Universitat de Harvard Daniel Lieberman pensa que la clau per entendre l’evolució dels humans no és la capacitat de caminar... sinó la de córrer! Ell i el seu equip han trobat fins a vint-i-set característiques anatòmiques en els éssers humans que serveixen per córrer llargues distàncies. La més visible és l’enorme dimensió del nostre gluteus maximus, que és el nom amb què els científics anomenen el pompis, és a dir, el cul. El gluti major és el múscul més gran del cos humà, enorme si el comparem amb el culet petit i patètic dels nostres cosins ximpanzés. I Lieberman es pregunta: per què els humans necessitem tenir un cul tan potent? La seva resposta: per poder córrer! I per demostrar-ho analitza l’activitat muscular del cul, i s’adona que quan caminem gairebé no treballa. En canvi, el gluteus maximus té un paper important quan ens posem a córrer. Sembla que el moviment de córrer tendeix a desestabilitzar el cos cap endavant, i el gluti major és el principal responsable de garantir l’estabilitat del tronc.

			Una altra de les vint-i-set característiques fisiològiques importants que els humans van desenvolupar per poder córrer és, segons Lieberman, la pell i el sistema de refrigeració, és a dir, la suor! Si el cervell d’un primat s’escalfa massa, automàticament deixa de funcionar i l’animal mor. Per resoldre aquest inconvenient, fa dos milions i mig d’anys els humans van desenvolupar unes glàndules sudorípares anomenades glàndules eccrines. La major part de mamífers tenen unes glàndules a la pell —les glàndules apocrines— que secreten una mena d’oli que desprèn una olor forta. Aquestes glàndules fan, per exemple, que els porcs o els cavalls de vegades tinguin una aparença oliosa característica. Sortosament, els humans només tenim aquestes glàndules en algunes parts del cos, com són les aixelles o el perineu (a la zona genital). És per això que aquestes dues zones del cos són les que tendeixen a fer una olor més forta.

			A diferència de les apocrines, les glàndules eccrines secreten suor, és a dir, principalment aigua i una mica de minerals. Els altres primats també tenen glàndules eccrines, però no tantes com nosaltres, que en tenim milions repartides per tot el cos. I Lieberman pensa que el gran increment del nombre de glàndules eccrines va ser fonamental a l’hora de permetre que esdevinguéssim humans.

			Com? ¿La clau de l’evolució humana és la capacitat de suar? Doncs sí! Segons Lieberman, com que en aquella època els humans encara no tenien llances, ni arcs, ni fletxes, ni escopetes de canons retallats, tenien moltes dificultats per caçar tot competint amb lleons, guepards, lleopards, hienes o gossos salvatges. Però els homes tenien un petit avantatge: els antílops, les zebres, els toros i altres possibles fonts de menjar només poden córrer de pressa durant períodes de temps molt curts i, quan ho fan, el cos se’ls escalfa i han d’aturar-se per refrigerar-se. Per fer-ho, la major part d’animals panteixen, és a dir, treuen la llengua i esbufeguen, com els gossos. En passar per la llengua, plena de venes, la sang es refreda i torna cap al cos. El problema de panteixar per reduir la temperatura és que no es pot fer mentre l’animal corre i, per tant, l’obliga a parar. Per contra, el nou sistema de refrigeració humana basat en la suor va servir als humans per córrer llargues distàncies, durant hores i hores. I això és el que feien quan caçaven. Convertits en els primers maratonians, els nostres «avis» perseguien els animals per les sabanes d’Àfrica. Els animals s’escapaven del seu abast, però havien d’aturar-se quan la temperatura del cos arribava a un límit. Els humans, tossuts i persistents, corrien sense parades i obligaven l’animal a escapar-se abans d’haver pogut refrigerar-se. I així repetidament, fins que la bèstia queia morta per culpa d’una hipertèrmia. D’aquesta manera, els humans obtenien l’aliment tot i no tenir més força, ni més velocitat, ni millor tecnologia que les bèsties que volien caçar. Gràcies a la capacitat de córrer i de fer-ho durant molta estona, els humans van començar a ser els depredadors dominants del planeta.

			Dotar-nos d’un bon gluteus maximus i d’una pell amb capacitat de suar va ser un pas important per arribar on som. Però només amb un cul gros i unes aixelles suades no n’hi ha prou per pintar el Sant Sopar de Leonardo o per escriure els Principia de Newton. Ens faltava afegir-hi una cosa important: el cervell més potent de la Terra. La neurocirurgiana brasilera Suzana Herculano-Houzel estima que el cervell humà té uns vuitanta-sis mil milions de neurones. Un cervell amb tantes neurones necessita una gran quantitat d’energia per funcionar. De fet, Herculano-Houzel calcula que si únicament mengéssim aliments crus i no processats necessitaríem nou hores i mitja diàries per aconseguir l’energia necessària per abastir el nostre enorme cervell. Si hi sumem el temps de caçar o recol·lectar el menjar, als nostres avantpassats els haurien faltat hores al dia. Per tant, si haguessin menjat sempre aliments crus, els homínids primitius no haurien pogut evolucionar fins als humans que som ara. No haurien tingut prou temps.

			Afortunadament, fa un milió d’anys els homes van fer un dels descobriments més importants de la història: aprendre a fer foc. I amb el foc de seguida va venir la cuina. La cuina va suposar per als nostres ancestres una mena de «predigestió» dels aliments que va permetre no haver de mastegar tant i no invertir tanta energia en el procés digestiu. D’aquesta manera, amb la mateixa quantitat d’aliments van aconseguir dirigir molta més energia al cervell, que gràcies a això va assolir les dimensions actuals. I ara sí, amb la capacitat de córrer i amb una dieta apta per alimentar el cervell més poderós de la Terra, els humans vam estar preparats per conquerir el món.

			Ja ho veieu, els grans èxits de la humanitat s’expliquen, en darrera instància, pel fet de córrer llargues distàncies i de tenir una bona dieta alimentària, precisament els dos temes de què tracta el llibre de la Sílvia Tremoleda que esteu a punt de llegir! 

			Però tot això no ho dic per recomanar el llibre (encara no), sinó perquè penseu d’on venim i perquè tingueu consciència de qui són els nostres ancestres i, per tant, de què hi diu el nostre ADN.

			Una de les branques més noves de la ciència econòmica és l’anomenada «economia de la felicitat». Els economistes utilitzem enquestes i diferents estimacions per mesurar el grau de satisfacció o de felicitat de les persones. I un cop mesurat el grau de felicitat, intentem identificar els factors que fan que els éssers humans siguin més o menys feliços. Una dada que sorprèn és que les dones són més felices que els homes, per bé que la distància entre gèneres s’ha escurçat en les darreres dècades. També s’ha constatat que la gent amb creences religioses (del tipus que siguin) és més feliç que la gent no creient, que les persones que viuen en parella són més felices que les que viuen soles, que les persones que estan sanes ho són més que les que estan malaltes. Igualment, la gent que estima o se sent estimada és més feliç que la que no estima o no se sent estimada, i la que passa penúries econòmiques és més infeliç que la que té diners. 

			Doncs bé, a més de tot això, els estudis també demostren repetidament que fer esport contribueix de manera decisiva en la felicitat. I no és pas que la gent feliç tingui ganes de fer esport a conseqüència de la felicitat. És a l’inrevés; els estudis demostren que l’esport és l’element causant de la felicitat. És a dir, si agafem dues dones igual de riques, amb bona salut totes dues, amb una situació familiar i amorosa idèntica, que professin la mateixa religió, i a una d’elles li fem fer esport, aquesta acaba sent més feliç que la sedentària. 

			No sé del cert per què la gent que fa esport està més satisfeta i se sent més feliç que la que està asseguda tot el dia. Però suposo que té a veure amb (ho endevineu?)... el cul, la capacitat de suar i la cuina! És a dir, l’herència genètica ens recorda que som fills d’aquells homínids que havien de córrer tot el dia per sobreviure, i quan estem tot el dia sense moure’ns, ens mostra la seva disconformitat fent-nos sentir un xic d’infelicitat. No sé exactament quin grau de veracitat té la meva suposició. El que sí que sé és que les dades demostren que la gent que fa esport és més feliç que la que no en fa. I també sé una altra cosa: que la Sílvia Tremoleda és la persona més feliç i alegre que he conegut mai. I de totes les persones que conec, també és qui fa més esport cada dia, qui corre més quilòmetres cada setmana i qui té més cura de la dieta i de l’estil de vida. Veient com riuen els ulls de la Sílvia t’adones que la felicitat i l’esport han de tenir alguna cosa a veure.

			Vaig conèixer la Sílvia a la seva consulta. Jo havia decidit començar a fer una mica d’esport i al gimnàs em van dir que parlés amb ella. El meu estat no era el desitjable: no podia dormir a les nits, em feia mal tot el cos, tenia excés de pes, menjava malament i no feia gens d’exercici (quan dic gens, vull dir gens). I va ser obrir la porta de la consulta, que el món va semblar que s’il·luminava. Darrere la taula seia una dietista amb un somriure contagiós i uns ulls foscos i alegres. La seva mirada transmetia pau. I la seva veu, seguretat. Després d’escoltar-me, aquella noia que irradiava tanta felicitat em va dir que estava equivocat. «Si només fas dieta i esport, no aconseguiràs el teu objectiu. El que necessites és un canvi d’estil de vida», em va dir. Em va explicar que no es tracta d’anar a córrer només quan la feina et deixa temps lliure, sinó d’integrar l’exercici i la bona alimentació a la vida d’un mateix. Que córrer i menjar bé no són simples complements de la vida: han de ser-ne part integral, amb el mateix rang que la feina, la família o la diversió! Al principi aquest plantejament em va fer por. Però la seguretat amb la qual parlava i la confiança que transmetia la Sílvia em van fer decidir.

			Quan l’Albert Om va venir de «convidat» a casa, li vaig confessar que la Sílvia m’havia canviat la vida. I és que, al final, jo li vaig fer cas en tot, i no només he canviat els hàbits alimentaris i he introduït l’esport a la meva vida, sinó que també he canviat els horaris de treball, les meves prioritats vitals i fins i tot la meva manera de veure i entendre el món. De vegades, mentre correm o passegem per la muntanya, em sorprèn observar que tot d’una la Sílvia s’atura, es treu el mòbil de la butxaca i fotografia un arbre, un paisatge, una roca, la ciutat que ens queda als peus, el mar que es veu a la llunyania o els darrers raigs de sol del dia. Amb un enorme somriure, mira les fotos que acaba de fer, es torna a ficar el mòbil a la butxaca de l’esquena i continua corrent, gairebé sense tocar el terra, amb l’elegància d’una gasela, amb aquella felicitat que encomana.

			El llibre que esteu a punt de llegir us dóna una constel·lació de consells tècnics, psicològics i alimentaris per començar a córrer i per córrer millor. Sapigueu que res del que explica la Sílvia no us serà útil per caçar antílops després d’haver-los empaitat fins a extenuar-los, ni farà que el nombre de neurones del vostre cervell augmenti gràcies a la bona cuina. Enganxa’t al running té una aplicació pràctica molt més important: és una petita guia per córrer cap a la felicitat.

			 

			Xavier Sala-i-Martín

		

	


	
		
			
			[image: p021.jpg]

			INTRODUCCIÓ

			 

			La major part de les persones tenen més coneixements de cuinar que no pas d’alimentar-se. La cuina és un saber que es transmet per via familiar i a través de les tradicions, que consisteix en uns processos que tenen uns efectes immediats: si fas una paella amb determinats ingredients saps que tindrà aquell gust determinat que a tu t’agrada especialment; si hi poses poca aigua i l’arròs s’enganxa, la pròxima vegada que facis una paella n’hi posaràs més. Des del punt de vista de la nutrició, si un dia no menges el tipus d’aliments més adequats i en la quantitat que necessites per a la teva activitat no en perceps les conseqüències d’una manera tan directa, al moment, com quan s’enganxa l’arròs. Perquè el cos humà és com una gran planta de processament químic intel·ligent que s’autoregula i intenta fer-ho tan bé com pot amb la matèria primera que li entra.

			Si a un esportiu de luxe li omples el dipòsit amb un combustible que no és el que li correspon, tan bon punt el posis en marxa el motor farà espetecs, hi haurà peces que es faran malbé i l’esportiu de luxe anirà cap al taller dalt d’una grua. En canvi, l’ésser humà pot menjar cada dia un menú inadequat (des del punt de vista dietètic), pot menjar salses que no necessita o abusar d’un determinat aliment, i sí que podrà fer la feina que li toca cada matí i cada tarda. Per això dic que el cos humà és intel·ligent! Però, a la llarga, els excessos o les carències derivades d’una mala nutrició o d’una nutrició insuficient causaran problemes i la planta de processament químic perdrà eficàcia, s’aniran acumulant materials residuals pels racons i la maquinària grinyolarà perquè acabarà descompensada i potser malalta. La manera de mantenir el nostre organisme en les millors condicions és donar-li l’oportunitat de fer una activitat física i mental adients i alimentar-lo amb el combustible adequat, com un esportiu de luxe.

			La nutrició sol ser un capítol complementari dels llibres d’entrenament. Però aquest no vol ser un manual d’entrenament, ni un llibre sobre córrer i prou, sinó un llibre que explica com ens fa canviar l’exercici físic, com podem començar a córrer i optimitzar-ne els efectes beneficiosos i quins problemes podrem evitar amb unes pautes nutricionals correctes.
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			QUATRE GAMBADES PER LA MEVA VIDA

			 

			No discuteixo gairebé mai. Em sembla una pèrdua de temps discutir amb segons qui, per exemple amb algú que intenta convence’m que córrer és una droga, o que córrer molt no és bo perquè crea addicció. Quan això passa desconnecto i, si cal, li dono la raó per no haver d’escoltar arguments inconsistents amb els quals, naturalment, no estic d’acord. Les drogues aporten sensacions agradables als sentits durant un temps limitat i curt, però tothom sap que a la llarga fan mal. Córrer no només et fa sentir bé mentre dura l’activitat, sinó també un cop has acabat, i, a més, gràcies a un entrenament ben fet el teu cos i el teu cap arriben a ser més eficients.

			Faig esport perquè m’agrada i, precisament perquè m’agrada, faig tot el possible per entrenar-me amb regularitat! M’he fixat que les persones que em qüestionen els beneficis de fer esport en realitat no pretenen res més que justificar el seu sedentarisme. Per això he volgut fer aquest llibre, per explicar per què córrer és bo per a tothom, per parlar de com cadascú ha de plantejar-se unes expectatives raonables que pugui acomplir i l’ajudin a ser feliç, i per mirar d’aclarir els dubtes més freqüents que solen tenir les dones que volen iniciar-se en aquest esport que enganxa tant.

			L’activitat física és intrínseca al fet d’estar vius. Els animals, quan són cadells, es persegueixen, salten, proven qui és més fort i aprenen fins on arriba cadascú. Després mengen i s’adormen, fins que un es desperta i busca l’altre amb ganes de jugar... i tornem-hi! Els nens fan més o menys el mateix que els cadells, segons el temperament i també l’educació que reben.

			 

			Sempre he sentit el moviment dins meu. Vaig ser una nena d’aquelles que els mestres, pares i adults en general classificaven unànimement dins del grup dels «mogudets». Tothom és com és, i jo sóc així. Els meus germans eren més calmats, potser més reflexius, i quan era el moment d’estar a casa i jugar sense empipar els grans, ells s’entretenien tranquil·lament amb les joguines. Jo no. Però mai no he tingut la sensació que això fos dolent o causés perjudicis als altres. Bé, amb la perspectiva del temps, entenc que quan em llevava molt aviat un dia de festa i despertava tothom dient que volia anar a jugar a pilota a la platja o sortir a passejar quan els carrers encara estaven buits, la família em maleís els ossos!

			A l’escola, les classes que més m’agradaven eren l’educació física i la «classe de pati». M’encantava jugar a futbol. Era de les bones perquè, quan els meus germans i jo érem petits, el pare ens duia al camp i jo m’hi fixava molt. I córrer, simplement córrer, m’encantava, en part perquè hi tinc relativa facilitat i quan la major part de nens esbufegaven a mi encara em quedava corda. I una altra raó de pes en favor que m’agradés tant córrer era el plaer que sent una nena posant tots els nens de la classe al seu lloc. Per què negar-ho.

			 

			Per mi, córrer ha estat sempre una activitat rendible. Als estius, anava corrent des de casa meva fins on vivien els meus cosins, a dos o tres quilòmetres —res de l’altre món—, per arribar-hi la primera i poder agafar posicions. Quan anava a l’escola, si se m’escapava l’autobús no m’esperava que vingués el següent perquè no em feia res córrer unes quantes parades. De fet, tampoc no m’atreia gaire viatjar anxovada dins del bus, rebent trepitjades de senyores que s’adonen tard que és la parada on han de baixar o notant la tos d’algun passatger refredat al clatell.

			Ara que m’he fet gran corro per entrenar-me, i ho faig en llocs adequats, gairebé sempre a la carretera de les Aigües, com fan molts dels meus conciutadans. I circulo per Barcelona en moto, el vehicle més eficaç que s’ha inventat fins al moment per anar ràpidament d’un punt a un altre en una ciutat gran i atapeïda de cotxes. I ja no corro pel carrer, llevat d’ocasions excepcionals. Una de les últimes vegades que recordo haver corregut pel carrer va ser ara fa uns anys, un dia que havia anat a visitar la mare, que viu al carrer Capità Arenas. En baixar al carrer vaig recordar que havia de fer un parell de trucades. Vaig agafar el mòbil i vaig marcar el número d’una amiga de confiança, d’aquelles a qui ho expliques tot, per comentar una cosa imprescindible que ara no diré. Era l’època que els telèfons mòbils encara no tenien teclat tàctil, ni existia la tarifa plana. Com que la connexió trigava a establir-se, vaig mirar la pantalleta una mica impacient per mirar si tenia cobertura, però no vaig arribar a veure-ho perquè algú em va donar una empenta per darrere i em va prendre el mòbil d’una estrebada. «Eh, tu! El meu mòbil!», vaig cridar a una esquena que fugia corrents carrer avall. Vaig trigar una mica a reaccionar. Vaig ajustar-me la motxilleta que duia penjada de costat, sense perdre de vista l’individu que m’havia pres el mòbil, i quan vaig començar a empaitar-lo el tenia a força distància. El tipus corria tan de pressa com podia, però jo no volia quedar-me sense mòbil. Si no el recuperava, l’hauria de donar de baixa, demanar-ne un altre i estaria uns dies sense. I les trucades de feina, ai! Tothom es girava en veure’ns córrer. I també perquè a la motxilla hi duia uns pots amb píndoles de suplements i vitamines que havia de dur a la consulta, que repicaven amunt i avall i feien una fressa que recordava el so d’unes maraques. Vam travessar el carrer Manila entre els cotxes, que van haver de frenar i van tocar-nos el clàxon aïradament. De primer, va semblar que el lladre de mòbils volia anar cap a la Diagonal, però després s’ho va repensar i va aprofitar un semàfor en verd per girar amunt per Doctor Ferran. Vaig pensar: «Nena, aquest tipus no se t’escapa!». Però què li faria quan l’atrapés? Aleshores vaig elaborar una estratègia: seguir-lo a una distància prudencial, sense acostar-m’hi gaire, per cansar-lo al màxim. Com més cansat, menys perillós seria quan m’hi hagués d’enfrontar. El pispa va cometre l’error de córrer en pujada. Segur que volia arribar fins al parc de la Quinta Amèlia i amagar-se, però jo no volia de cap manera ficar-me en un parc perseguint un desconegut. El vaig enxampar a cinquanta metres de la porta. Més ben dit, va ser ell qui es va parar, esfondrat, respirant sorollosament per la boca, amb el meu mòbil a la mà. Segur que no havia previst una persecució tan llarga. Vaig aturar-me i em vaig quedar dreta a uns tres metres d’ell. Era un noiet jove, d’uns quinze o setze anys. «Mala sort, xaval! Dóna’m el meu telèfon!». Se’l veia espantat, perquè devia pensar que havia topat amb una policia de paisà. Em mirava mentre pensava la manera de tornar-me el mòbil sense haver d’acostar-se a mi. Va fer una passa i me’l va llençar. El telèfon va fer una tímida paràbola que va quedar curta i no el vaig poder agafar bé. Abans que impactés contra terra el vaig salvar amb el peu i el mòbil va lliscar un parell de metres per terra. Quan em vaig ajupir per collir-lo, el pispa va fugir. Tant ell com jo sabíem que no l’empaitaria més. Pensant-ho bé, havia estat una imprudència perseguir-lo perquè hauria pogut tenir problemes. Però ara ja estava fet. «T’has d’entrenar una mica més per robar-me a mi el mòbil!», li vaig cridar quan encara no era prou lluny per no sentir-me i perquè quedés clar qui havia guanyat a qui. 

			Immediatament vaig comprovar que funcionava bé i vaig fer la trucada que tenia pendent.

			 

			Vaig començar a fer esport amb regularitat quan tenia sis anys. He de dir que dels sis als dotze vaig fer ballet i jazz, quatre dies per setmana. A mi no m’agradava gaire, però a la meva mare sí, i al final com que hi anava amb la Sònia ens ho passàvem bé. Fins que vaig dir que no volia fer-ne més. I com que el meu germà va voler fer tenis perquè havia de fer esport, ens hi van apuntar a tots dos. Jugàvem un parell de tardes en sortir de l’escola. Els dies que sabia que tocava tenis, hi pensava tot el dia. Els caps de setmana els passava al club, jugant hores i hores. Quan al cap d’uns anys el meu germà se’n va cansar, jo vaig continuar i m’hi vaig dedicar força. Jugava amb la Mar (li diem Pinyo) i era el que més ens agradava. Durant uns anys, m’entrenava al matí i estudiava a les tardes. Pel meu gust, és la distribució del temps idònia: esport al matí, feina a la tarda. Però, tot i que a tots ens agrada passar-nos-ho tan bé com podem, també tenia ganes d’estudiar, i quan vaig acabar el COU justament aquell any s’iniciava la primera promoció d’uns estudis que em van atraure des del primer moment: la nutrició i alimentació humana.

			Va ser determinant que els estudis de nutrició tinguessin una aplicació directa al camp de l’esport. Els secrets de l’alimentació despertaven cada cop més interès en els esportistes que coneixia i hi havia poca gent especialitzada en aquesta branca de la dietètica. D’altra banda, estudiar no volia dir deixar de fer esport forçosament. Podia estudiar per ser nutricionista de l’esport i trobar temps de sobres per jugar a tenis, a pàdel —feia campionats els caps de setmana—, i per anar a córrer per Collserola.

			En aquell temps corria per manteniment, sense cap objectiu clar, pel plaer d’estar a l’aire lliure. La meva dèria per córrer anava cada dia a més, com si estigués esperant que tard o d’hora succeís alguna cosa. Potser corrent trobaria l’amor de la meva vida? No, pitjor encara. Vaig conèixer uns nois que em van explicar que havien fet un ironman. Va ser un amor a primera vista. Jo no sabia exactament què era. I m’ho van explicar. De fet, no és difícil descriure objectivament un ironman: 3,8 quilòmetres de natació, 180 de bici i 42 de córrer. El que va ser difícil per a mi va ser interpretar l’emoció que no aconseguien amagar. Què hi havia darrere d’aquesta prova tan llarga? Quina màgia s’havia de fer per acabar-la? Jo tenia vint-i-dos anys, i la raqueta s’havia anat convertint a poc a poc, per inèrcia, en una activitat rutinària, i vaig dir: «Vull fer un ironman».

			Per començar havia de posar-me a nedar, perquè havia de millorar molt la natació, fer sèries de velocitat, exercicis de tècnica, ara amb una sola mà, ara remades, ara amb peus laterals, quin mareig! I, després, l’apassionant món del ciclisme: les llargues hores d’entrenament, en BTT o per carretera, els viatges imaginaris damunt del corró d’entrenament, les explicacions dels mecànics sobre coixinets, dents de corones, rodes que eren rodones però que un bon dia deixen de ser-ho, sorollets que es produeixen en un punt de la bici però que se senten en un altre punt i mai no acaben de desaparèixer. Estudiar, treballar i al mateix temps entrenar-se en tres esports és possible, però no hi ha gaires secrets, tot passa per l’ordre i l’eficiència. I ara em toca el més difícil: explicar que val la pena!
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			QUÈ ENS APORTA L’ACTIVITAT FÍSICA?

			 

			Hauria d’anotar en una agenda tot el que em diu gent que conec i que de vegades trobo casualment quan corro, i també els comentaris que em fan persones amb qui coincideixo en sopars o en altres circumstàncies de la vida. De tant en tant trobes algú que t’etziba: «Vols dir que córrer tant és bo?», «No t’avorreix córrer cada dia? Sempre és el mateix...». O el súmmum de la mandra: «Jo no tinc temps per córrer, tinc feina i responsabilitats», com volent dir que els qui correm tenim poca feina i poques responsabilitats... Però avui dia es fa difícil trobar algú que jutgi la conveniència o no de córrer, i molts dels qui fa temps deien que córrer era una moda o una forma de culte al cos innecessària i frívola ara corren.

			La major part de persones que em trobo per casualitat, i que fan que m’aturi un minut a parlar-hi, em diuen, amb unes paraules o amb unes altres: «Quina enveja em fas, qui pogués córrer d’aquesta manera», o bé: «Fa temps que vull començar a córrer, però mai no trobo el moment de posar-m’hi». I el comentari més recurrent: «Tu sí que ets feliç!». M’agrada molt que algú em vegi feliç i m’ho digui. És d’aquelles observacions que notes sinceres, que surten espontàniament d’aquell home o aquella dona que tens davant mirant-te, somrient, mentre tu recuperes el ritme respiratori a marxes forçades. A més, m’he adonat que si jo em sento feliç per dins i algú em veu feliç per fora és com si la pressió interna i externa que rep la meva pell estiguessin equilibrades. I el resultat és millor que qualsevol cosmètic!

			Quan després d’aturar-me a saludar una persona coneguda reprenc la cursa, per inèrcia continuo pensant en ella i en allò que ens hem dit, durant un temps més o menys llarg. En alguns casos aquest temps és «poc llarg» perquè, tot i que naturalment no tinc problemes per fer dues o més coses al mateix temps, mentre corro les sensacions primàries del moviment de les cames i de la respiració sempre volen ocupar el primer pla, i les idees desfilen una rere l’altra sense gaire consistència, fins que de sobte m’adono que la bombolla on viatjaven unes imatges i unes paraules ha esclatat sense fer soroll, amb discreció, i les idees s’han volatilitzat.

			Uns altres dies, però, una idea persistent agafa protagonisme i m’acompanya molts quilòmetres, potser durant tot l’entrenament. Aprofito aquests moments per analitzar algun problema, per meditar alguna decisió important. Si penso les coses a l’aire lliure, sota la llum del sol, tinc més probabilitats de trobar-hi una solució positiva. La llum i l’exercici físic propicien l’optimisme i la salut (de la mateixa manera que el sedentarisme propicia l’ensopiment i la malaltia). Un altre efecte beneficiós de córrer és que quan tinc un mal dia, m’he discutit amb algú o alguna cosa no ha sortit com jo havia previst, quan arribo a casa i em dutxo sóc una dona nova, torno a estar de bon humor i amb les idees endreçades. Qui vulgui pot fer la prova, i veurà que funciona!

			Com que sé que quan acabo l’entrenament em sento molt a gust, no em plantejo saltar-me’l. Si volgués pensar motius per no anar a córrer, cada dia en trobaria: que si avui em ve de gust quedar-me a casa perquè ahir vaig anar a dormir tard, que si és l’únic dia d’aquesta setmana que puc anar al cinema, que si estic cansada perquè tinc un munt de feina, o fa molt fred, o massa calor, o vull anar a veure la família o quedar amb amics...

			El mateix passa amb la gestió del temps. Si per poder anar a córrer hagués d’esperar que la vida em concedís la gràcia d’una estona sense res a fer, no hi aniria mai. L’espai per a l’entrenament l’has de buscar tu, ningú no et regalarà el temps que necessites per córrer. Per això els esportistes acostumen a ser persones organitzades, amb horaris regulars, perquè si no és impossible arribar a complir amb tot. I ens agrada viure així. L’organització personal és l’eina que ens permet defensar l’espai que dediquem a fer allò que tant ens agrada. Per tant, val la pena invertir en bones solucions organitzatives. I la més senzilla per aprofitar el dia és llevar-se ben d’hora, ben d’hora. No sé si això ja ho havia dit algú abans...

			 

			
			BENEFICIS DE L’ACTIVITAT FÍSICA

			Sistema cardiovascular

			•  el cor augmenta la capacitat de bombejar la sang

			•  els vasos sanguinis mantenen l’elasticitat

			Sistema respiratori

			•  augmenta la capacitat d’absorció d’oxigen

			Ossos i articulacions

			•  menys propensió a artrosi, reumatisme, etc.

			•  millora l’absorció del calci

			Sistema muscular

			•  milloren la massa i el to musculars

			•  milloren la flexibilitat i la capacitat de contracció de les fibres

			Sistema nerviós

			•  augmenten els reflexos

			•  augmenta la resistència a la fatiga
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