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SINOPSI 




			 




			Un compendi de relats escrits per qui ha fet de la seva afició a córrer —accentuada després de la jubilació— una forma de vida. Recomanacions en alguns, vivències en alguns altres, consells per mantenir-se en forma, reflexions sobre com afrontar el pas dels anys... A les primeres pàgines traspua l’interès perquè el lector conegui i visqui les mateixes experiències que l’autor i li puguin servir d’ajuda. Més endavant hi trobarà reflexions sobre l’altruisme i l’esport, històries sobre atletisme, records de gestes mítiques, consideracions sobre l’avenç de les dones al món del córrer, aspectes de les maratons i altres curses. També hi trobarà apreciacions fetes amb el desig de transmetre que a qualsevol edat, i molt especialment a la madura, l’exercici físic és un extraordinari passaport per viure millor. 




			

	 


	 	

	 



			 




			GAMBADA  




			A GAMBADA 




			 




			Miquel Pucurull 




			 




			L’ALEGRIA DE CÓRRER 
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				A l’Edu, el meu net. 


			




	 


	 	

	 



			 




			
EDAT 




			 




			Córrer t’aixeca els ànims, 




			t’augmenta l’autoestima, et posa 




			eufòric, t’aprima, t’enforteix el cor, 




			t’endureix els ossos. En poques 




			paraules: córrer és l’hòstia. 




			

	 


	 	

	 



			 




			ENCARA CORRES? 




			Sovint em trobo amb gent que em diu allò tan clàssic: «Encara corres?». Això se li diu a tothom. Però sé que, a mi, el que en realitat voldrien dir-me és: «Encara corres amb l’edat que tens?». Si m’ho preguntessin així, els respondria que corro per tractar de mantenir-me bé físicament i mentalment, i per allunyar tant com puc els problemes de la vellesa. I els diria que ho estic aconseguint. Toco ferro, però crec —i ho veig— que de moment ho estic aconseguint. Els contestaria que em trobo bé. Que mantinc les il·lusions i els ànims, i ho atribueixo, precisament, al fet de córrer. Potser la genètica hi té a veure, també. Però, per si de cas, jo corro. Cada cop més a poc a poc, però no deixo de fer-ho. Tinc molta sort. Em sento motivat pensant que encara és lluny el moment que no em pugui valdre per mi mateix. He escrit que «tinc molta sort», però això és una frase feta. Crec que mantenir-se en forma no és únicament una qüestió de sort. No és com anar al bingo. Hi has de posar de la teva part. Tractaria de convence’ls si fes falta, dient-los que val la pena moure’s amb certa intensitat per molt gran que siguis. Els beneficis que reps, tant físics com anímics, són molts. No sé si m’entendrien. Però potser, algun dia, els ajudarà recordar les raons per les quals corre algú que sobrepassa la vuitantena. Un besavi que ho necessita, com necessita respirar. 




			 




			PER QUÈ CORRO? PER QUÈ VULL CONTINUAR CORRENT? 




			Fa temps que he passat de la vuitantena. És una edat en què el plantejament pot semblar estrany. Però no. Corro, i vull seguir corrent mentre pugui. Per tractar de mantenir-me bé físicament. Per intentar estar bé anímicament. Per conservar atent el cervell. Per ajudar l’autoestima. Per no perdre l’optimisme. Per continuar ple d’entusiasme. Per tenir il·lusions. Per interessar-me per projectes. Per allunyar tant com pugui els estralls de la vellesa. Per estar a l’aguait del que passa al món. Per no perdre les forces per agafar en braços el meu besnet. Per explicar batalletes als meus quatre nets i netes. Per no ser una càrrega per a la família. Per no donar la tabarra als amics. Per no haver d’anar a veure el metge gaire sovint. Per seguir escrivint sobre el fet de córrer. Per continuar parlant a la ràdio als que em vulguin escoltar. Per seguir jugant als escacs ni que sigui per internet per culpa de la pandèmia. Per mantenir el pes. Per no preocupar-me gaire del que menjo. Per mantenir baix l’índex del colesterol. Per gaudir de l’emoció d’acabar una marató. Per disfrutar del plaer de córrer curses de tant en tant. Per parlar del fet de córrer amb amics que també corren. Per sentir que formo part de la comunitat de corredors i corredores. Per saber-me estimat per aquesta comunitat. Per (disculpes per la pretensió) donar exemple als joves. Per (disculpes per la pretensió) ser una guia per als vells. 




			 




			NO VULL SER UN ANCIÀ 




			La societat em considera un ancià. De fet, se n’és oficialment a partir dels seixanta-cinc anys. És una consideració que conté una càrrega pejorativa que no admeto de cap manera. Com si un ja no servís per a res, vaja. En un món regit per la productivitat, als jubilats se’ls tracta d’arraconar. Però jo dic que, tot i que en tinc vuitanta-tres, no soc un ancià. No vull ser-ho. No m’agradaria convertir-me en un llast per a la meva família ni donar la tabarra als meus amics. Tracto de no oxidar-me mentalment (escric, llegeixo) i de no rovellar-me físicament (corro al voltant d’una hora sis dies a la setmana). El món em considera un vell. No voldria semblar pretensiós, però no ho soc. En jubilar-me vaig començar la carrera de Sociologia a la universitat. Als setanta-cinc vaig escriure un llibre i ara n’estic escrivint un altre. Interactuo a les xarxes socials tant o més que qualsevol jove. La gent em considera un ancià. Però no ho soc. No vull ser-ho. Estic apuntat a la marató de Barcelona que s’ha de celebrar al novembre si la pandèmia ens deixa. Ho faig per recaptar fons per a la investigació sobre la diabetis infantil que fa l’Hospital Sant Joan de Déu. N’estic orgullós. En sis anys he aconseguit 32.000 euros per a la causa. Em sento viu. Faig xerrades a casals de Catalunya per explicar les meves experiències. Em sento útil. Mantinc il·lusions i projectes. Voldria, modestament, que el meu testimoni servís per reivindicar que a una edat avançada es poden fer coses. Només cal proposar-s’ho. 




			 




			NO CAL FER MARATONS 




			Els joves es poden permetre el luxe de no fer exercici; els grans n’hem de fer per obligació. És difícil dir a quina edat, en quin moment, s’ha de prendre la decisió de començar a recuperar la forma física perduda. Com més aviat millor. Als quaranta? Als cinquanta? Ja m’entens. El que és segur és que hem de moure’ns. Sense excuses. Un servidor corre des dels quaranta, exactament. Aquest any, al desembre, en faré vuitanta-quatre i podria omplir un llibre sobre els beneficis físics i psíquics que em suposa fer esport. Un dia del mes d’agost del 1978 em vaig decidir a posar-me unes vambes de tennis per començar a córrer. Ho vaig fer, a poc a poc i caminant, per perdre pes: acumulava catorze o quinze quilos més del que em corresponia per la meva constitució. Ho vaig aconseguir. I és per això que des de llavors m’he convertit en un addicte. Faig apostolat d’aquesta activitat, i l’aconsello sobretot als que fa temps que han perdut la forma. A tort i a dret. Ja em sabràs disculpar la passió. Potser creus que, pensant específicament en les persones maduretes, recomano exercicis molt suaus. Doncs no. En la meva opinió i per la meva experiència, els sedentaris i les sedentàries que vulguin rejovenir els ossos i els músculs han de fer-ho amb una intensitat determinada. No cal apuntar-se a maratons per força, però a una certa edat ens hem de moure. Amb energia. 




			 




			ATLETES LONGEUS EN FORMA 




			Segurament per buscar l’afinitat, m’interessa molt saber la longevitat dels esportistes. A què és degut que estiguin en forma malgrat l’edat avançada, i quines són les raons que els impulsen a mantenir-se bé. A casa nostra en tenim uns quants d’il·lustres. Per dir-ne alguns: el corredor de fons Isidre Ferrer, que amb vuitanta-quatre anys disputa una cursa de cinc o deu quilòmetres cada cap de setmana. O l’alpinista Jordi Pons, el primer català que va fer un vuit mil, que fa poc va complir vuitanta-set anys i segueix pujant muntanyes altes. O Tomàs Barris, el millor atleta català de tots els temps, que n’ha fet noranta i cada dia fa dues hores d’exercici. I per parlar d’algun cas de fora, esmento el de la nedadora nord-americana Maurine Kornfeld, que va començar a nedar seriosament als seixanta-cinc anys, i després de guanyar un munt de medalles en campionats mundials de veterans, ara, amb noranta-vuit (sí, noranta-vuit!) es llença a la piscina quatre cops per setmana per preparar la seva prova preferida, els dos-cents metres esquena. Malgrat els anys que tenen, aquests atletes segueixen practicant el seu esport. I cada cop n’hi ha més. Són esportistes a qui no se’ls pot aplicar l’ex perquè d’ex no en tenen res. 




			 




			CÓRRER A LA QUARTA EDAT 




			Cada cop hi ha més persones d’edat avançada que fan esport, i sovint apareixen notícies als mitjans sobre esportistes grans. Fins i tot centenaris, com ha estat el cas, fa poc, d’un francès de cent cinc anys, Robert Marchand, que ha batut el rècord del món de l’hora de ciclistes de la seva franja d’edat. S’ha dit d’ell que és l’esportista més vell del món. Però no és així, perquè n’hi ha dos que practiquen atletisme, el japonès Miyazaki i el polonès Kowalski, que tenen cent sis anys cadascun, un més que el ciclista francès. I hi ha bastants casos d’esportistes de la quarta edat en actiu. També a casa nostra, com ara el barceloní Valentí Huch, que amb noranta-set és l’atleta federat més gran d’Espanya, i participa habitualment en els campionats de veterans. A mi em fascina, més enllà de les marques que puguin fer, el fet que aquestes persones tinguin encara la il·lusió de pujar a una bicicleta, o de posar-se unes sabatilles. Les marques, deia, no importen. No obstant això, s’ha de dir que hi ha casos d’atletes longeus que aconsegueixen uns temps extraordinaris. Com per exemple el canadenc Ed Whitlock, que amb vuitantacinc anys va córrer la marató de Toronto en tres hores i cinquanta-sis minuts. Per cert, l’home, als setanta-quatre, va fer dues hores cinquanta-vuit minuts a la mateixa prova. Repeteixo, una marató als setanta-quatre anys per sota de tres hores i una altra als vuitanta-cinc per sota de quatre. Els que sabeu de què va això de la marató ja enteneu la meva admiració. 




			 




			DAMIÀ ROIG, UN ATLETA CENTENARI 




			Sovint, algunes persones em sorprenen. Fa anys, un dia del mes d’abril, em va impactar veure a la sortida de la Cursa d’El Corte Inglés, disposat a fer-la, un home que duia un cartell amb el seu nom, Damià Roig, amb l’edat que tenia, cent dos anys. M’hi vaig acostar per felicitar-lo. Com disculpant-se, em deia: «Trigaré més de dues hores». La va acabar. Amb cent dos anys, va fer els onze quilòmetres, amb pujada a l’Estadi de Montjuïc i baixada de nou fins a la plaça de Catalunya. El temps que va trigar no el sé ni m’interessa. Damià Roig vivia a Vimbodí, a la Conca de Barberà. Em va dir que cada dia caminava onze quilòmetres, i que feia cinquanta anys que no s’havia refredat. Vaig llegir en un diari, que parlava d’ell, que havia treballat de picapedrer i de cuiner, i també, i sobretot, que havia estat un pintor de renom. Una de les seves obres són els murals que hi ha a l’església de Sant Andreu de Palomar. També va dedicar-se a l’ensenyament de la pintura. Un biògraf va escriure: «Si alguna cosa el distingeix és la passió que posa en les coses tot i l’edat que té. Damià Roig pinta, escriu poemes, cultiva la música, corre, i en tot hi posa la mateixa força». Al cap del temps vaig saber què se n’havia fet, d’ell. Va morir pocs mesos després d’haver participat per últim cop en una altra Cursa d’El Corte Inglés... quan tenia cent cinc anys. 




			 




			CÓRRER DESPRÉS D’UN ICTUS 




			No cal dir que és imprescindible mantenir-se en forma, tant els joves com els que ja no ho som. Aquest comentari ve al cas pel que explicaré: tinc un amic corredor que es diu Josep Maria Chéliz. Ens vam conèixer al local de la Comissió Marathon del carrer de Jonqueres quan ens vam inscriure per fer la primera marató que es va celebrar a Barcelona, el 1980. Volia córrer l’última abans de la suspensió per la covid-19, que s’havia de disputar el març del 2020. Feia deu mesos que havia patit un ictus. Ja ens ho podem imaginar: de cop i volta va començar a tenir dificultats per parlar. No l’entenien al forn on havia anat a buscar una barreta de pa, i el van ingressar d’urgència en un hospital. Hi va estar cinc dies. Donat d’alta, no podia caminar bé i encara menys córrer. Es va anar recuperant, i entossudit a voler participar en la marató, va entrenar-se com va poder durant els mesos que li quedaven per al mes de març. Els metges que el tractaven no l’hi van prohibir; fins i tot l’encoratjaven que no deixés de córrer. I la va fer. Els doctors van explicar que l’ictus havia sigut lleu gràcies al seu estat de forma, acostumat com estava a fer exercici d’alta intensitat malgrat la seva edat. No ho havia dit, però Josep Maria Chéliz havia complert els setanta-vuit anys mesos abans. Ara en té vuitanta-un i segueix actiu. És, per cert, l’única persona al món que ha corregut totes les edicions de la marató de Barcelona, des de la del 1980 fins a l’última, el 8 de maig del 2022. 




			 




			MAI NO ÉS TARD 




			És sorprenent saber el moment en què van començar a fer esport alguns famosos atletes d’edat avançada. Per exemple, la britànica Deirdre Larkin va començar a córrer als setanta-set anys. No fa gaire, als vuitanta-cinc, va fer una mitja marató en dues hores i dotze minuts. La canadenca Olga Kotelko, que als noranta-cinc anys havia aconseguit trenta rècords del món de la seva edat, va començar a practicar atletisme amb setanta-sis. La nord-americana Madonna Buder, monja catòlica, als cinquanta-cinc va fer el primer ironman; n’ha acabat quaranta-cinc, i l’últim, als vuitanta-cinc; ha estat la dona més gran d’aquesta especialitat. El suec Knut Angstrom va començar a córrer als setanta-un. Amb vuitanta-vuit, va fer una hora i sis minuts en una prova de deu quilòmetres. L’hindú Fauja Singh, el més conegut perquè figura al Guinness, va començar a córrer als vuitanta-nou. Fins als cent tres va acabar vuit maratons, amb un millor temps als noranta-dos de cinc hores quaranta minuts. Això per parlar dels estrangers. Aquí, el lleidatà Josep Oriol Camps va començar a córrer quan en tenia setanta-quatre, i va fer la seva primera marató, la del 2015 a Barcelona, tres anys després, als setanta-set. Contrasta, tot plegat, amb el que diuen les enquestes de salut: que la meitat dels ciutadans no fan esport, i dels que no en practiquen un de cada quatre declaren que és perquè «ja som grans i no tenim l’edat». Em sembla, francament, dramàtic. L’esport, l’activitat física, hauria de ser com el menjar o el beure: una necessitat vital sempre. 




			 




			UN ULTRAVETERÀ DE TAILÀNDIA 




			Fa poc, a la televisió, van fer un reportatge sobre un tailandès, Sawang Janpram, que havia participat en el campionat d’atletisme màster de Tailàndia del mes de març del 2022. Vaig quedar bocabadat. Té cent dos anys i els cent metres els va córrer —em poso dret— en vint-i-vuit segons. Havia guanyat totes les medalles de les proves de la seva categoria, de més de cent anys, i a les imatges mostrava una vitalitat fora mida per a un home de la seva edat. No tan sols corria, sinó que també llançava la javelina i el disc. Vaig voler saber més d’ell i vaig buscar per internet. Ja sabeu, als iaios veterans ens interessa molt el que fan els iaios ultraveterans perquè són el nostre salconduit: si ells fan el que fan, nosaltres potser també podrem ferho. Vaig trobar un article que deia que cada dia fa llargues caminades, i unes setmanes abans del campionat va a entrenar-se al matí i a la tarda en un estadi del poble on viu. La seva filla, de setanta anys, li fa d’entrenadora i diu: «El meu pare només té pensaments positius i sempre està de bon humor. En termes de salut física, s’ha enfortit molt des que practica atletisme. Abans li tremolaven les mans, però des que en fa, el tremolor se li ha aturat. Està molt fort». Certament, a les imatges vaig veure com corria, i he de dir que ja firmo jo fer-ho igual. No quan jo també tingui cent dos anys, sinó per a ara mateix. 




			

	 


	 	

	 



			 




			
SALUT 




			 




			Fa quaranta anys corria 




			per aprimar-me. En fa trenta, 




			per fer marca. En fa vint, 




			per mantenir-me. En fa deu, 




			per no envellir. Ara, perquè crec 




			que em protegeix de la covid. 




			Ho dic seriosament. 




			

	 


	 	

	 



			 




			QUÈ DIUEN ELS METGES SOBRE EL FET DE CÓRRER 




			És sabut que fa uns anys els metges eren extremament reticents a recomanar a la gent gran que fes exercici. De fet, si mirem enrere, veurem que no ho recomanaven ni a la de mitjana edat. Com a molt, els deixaven fer esport amb estrictes normes de prudència. Avui en dia això està superat i és la classe mèdica la que n’estimula la pràctica sempre. I demanen fer-ho amb una intensitat entre moderada i alta per aconseguir-ne els màxims beneficis. Pel que fa a córrer, coincideixen a valorar-ne les virtuts amb afirmacions com la del doctor Sanjay Sharma, director mèdic de la Marató de Londres, que diu que córrer mitja hora al dia prolonga la vida entre tres i set anys. O la del doctor Mikel Izquierdo, del Departament de Ciències de la Salut de la Universitat de Navarra, que després de fer estudis comparatius amb persones sedentàries i actives, conclou amb aquesta asseveració: «Si ets físicament actiu, si corres, redueixes en uns dotze anys l’arribada de la dependència per incapacitat». Permeteu-me una personalització: crec que, com a tothom, un dia em vindrà a reclamar la parca. Però si faig esport, si corro, aquest dia serà més tard que si no en fes. I el que és més important, l’inexorable període de dependència serà molt més curt del normal. 




			 




			PREVENIR L’ALZHEIMER 




			Segons un estudi de la Clínica Mayo, fer exercici físic amb regularitat és el mitjà més poderós que hi ha per prevenir l’Alzheimer i millorar la funció cerebral dels malalts que el pateixen. L’estudi ha descobert que les persones grans que feien exercici moderat de forma regular (al voltant de cent cinquanta minuts per setmana, o trenta diaris, cinc dies a la setmana) disminuïen en un 32% el risc de presentar el deteriorament cognitiu lleu (afecció que altera tant el pensament com la memòria i sovint precedeix la malaltia d’Alzheimer), comparat amb el de les més sedentàries. S’han obtingut resultats similars en diversos estudis. No s’acaba d’entendre per què l’exercici protegeix el cervell contra la malaltia, però els científics van observar que els ancians que van fer exercici moderat durant un any milloraven el grau de connexió cerebral. El bon estat físic ajuda a prevenir moltes afeccions que contribueixen al dany i l’obstrucció dels vasos sanguinis, com ara la hipertensió, la diabetis, els nivells poc desitjables de colesterol i l’estrès. M’aferro a l’opinió dels metges que afirmen aquestes idees, amb la fe de l’ermità. M’és fàcil pensar que córrer, per exemple, va bé per al cor, els ossos i els músculs. Però saber que també va bé per al cervell m’omple d’optimisme i esperança. Hi ha dies que un té mandra de sortir de casa per anar a córrer una estona. Però recordo el que diuen aquests doctors i salto del llit, esperitat. 




			 




			CÓRRER PER PROTEGIR-NOS DE LA COVID-19 




			Aquests dies ens interessa saber si hi ha alguna forma de prevenció del coronavirus. He estat llegint bastant sobre aquesta qüestió i, segons diuen alguns epidemiòlegs i científics que ho estan estudiant, és l’activitat física. Així de contundents són en les seves afirmacions. Un d’ells conclou que al virus que provoca la malaltia no li agrada l’exercici... Per què ? Ho explica amb termes mèdics, però un fet és prou intel·ligible per a mi: diu que l’exercici dut a terme de manera regular augmenta la defensa immune. És a dir, que fer esport —que sempre és necessari i beneficiós per a la salut mental i física—, ara, més que mai, és un escut protector contra la pandèmia. Com a subjecte vulnerable que soc per la meva edat, m’aferro a aquestes informacions. Tant és així, que quan vaig començar a córrer als quaranta anys, corria per aprimar-me. Als cinquanta, per fer a cada cursa la marca de la meva vida. Als seixanta, per mantenir-me, ja n’hi havia prou. Als setanta, per tractar de no envellir massa de pressa. I ara, a la vuitantena, perquè crec que córrer em protegeix de la covid-19. Ho dic molt seriosament. 




			 




			PREVENIR EL CORONAVIRUS 




			A mi, el desig de viure bastants anys en bon estat m’empeny a mantenir la passió per córrer, per fer exercici físic. Per sort, actualment els metges fan una pedagogia perfecta per animar la gent que faci alguna activitat física per mantenir la salut. N’hi ha, com els doctors de la famosa Clínica Mayo als Estats Units, que en recomanen a tort i a dret. I en una època de pandèmia, diuen que convé ferho per obligació. I també per diversió. Diuen que, tot i el que està passant, és possible gaudir fent esport. I és molt important, perquè, afirmen, «Fer una cosa que gaudeixes pot distreure’t dels problemes i l’angoixa que suposa la por a la covid». A propòsit d’això, acaben de publicar el resultat d’un estudi que han fet que té un interès especial perquè esta relacionat, precisament, amb la pandèmia i l’exercici físic. Després d’analitzar durant el mes de maig del 2020 el comportament clínic d’un grup de ciutadans que havien donat positiu en coronavirus, s’han trobat que el nombre dels que han hagut d’ingressar en un hospital ha sigut extremament més alt en els individus sedentaris que en els que practicaven algun esport. És a dir, la conclusió de la prestigiosa entitat mèdica ha estat clara: com més forma física, menor risc d’hospitalització pel coronavirus. És definitiu, per a qui vulgui escoltar els científics i fer-los cas. Com jo mateix. 




			 




			CAL ESTAR EN FORMA 




			L’activitat física aporta beneficis indiscutibles. Corro més d’una hora cada dia des de fa quaranta anys i, de moment, gairebé no conec el meu metge de capçalera i estalvio no sé quants milers d’euros a la Seguretat Social. Per mantenir-se, Nelson Mandela va córrer una hora diària a la seva petita cella de la presó durant vint-i-set anys. L’altre dia, la britànica Audrey Mash, una professora d’anglès establerta a Catalunya, va anar d’excursió al Pirineu; es va perdre, i una sobtada tempesta de neu i vent la va aïllar. Va ser rescatada pels bombers i va arribar a l’hospital quan el seu cos estava a vint graus i feia tres hores que el cor li havia deixat de bategar. Estava clínicament morta. Per sort, es va recuperar i li van salvar la vida després de sis hores d’atenció mèdica. No m’hi seguiré referint perquè del cas se’n va parlar molt i és conegut. Però no sé si se sap prou el que va dir a la premsa el doctor Eduard Argudo, l’especialista en hipotèrmia del Vall d’Hebron, sobre la prodigiosa recuperació de la seva pacient: «Probablement hi ha ajudat que l’Audrey ha corregut dues maratons aquest any i estava en una molt bona forma física». En efecte, aquesta noia va córrer la cursa de Barcelona al març i la de Berlín al setembre. Sovint apareixen estudis sobre si córrer maratons és bo per al cor. Uns diuen que sí i uns altres diuen que no. Després d’aquest cas, després de la declaració del metge que la va atendre, no cal dir res més. 




			 




			AVANTATGES DE L’EXERCICI FÍSIC 




			Tot i que els grecs ja parlaven dels avantatges de l’exercici físic, no fa gaires anys que la medicina va descobrir que allargava la vida. Va ser l’any 1953 que el doctor escocès Jeremy Noah Morris, la primera persona que va analitzar dades sobre malalties i activitat cardiovascular, va publicar un estudi sobre la salut dels treballadors dels autobusos de Londres. Va estudiar la història clínica de 31.000 empleats, i va demostrar que els conductors emmalaltien més sovint i morien molt abans que els cobradors. La lectura era concloent: els primers havien patit més del doble d’infarts que els seus companys, més actius. La conclusió a què arribava era que els conductors estaven asseguts tota la jornada i els cobradors pujaven i baixaven constantment les escales (una mitjana de sis-cents esglaons diaris) per anar al segon pis del bus. Va estendre l’estudi als empleats de correus i va notar que els carters que lliuraven el correu en bicicleta o a peu també tenien menys atacs de cor que els sedentaris que treballaven darrere dels mostradors. Va dur a terme més estudis que van fer evident que les activitats professionals amb poc moviment, com la jardineria, ajudaven molt poc la salut. Per prevenir les malalties del cor, l’exercici havia de ser més vigorós. Un apunt: el doctor Morris va morir als noranta-nou anys. Fins gairebé el final de la seva vida va fer exercici sis cops per setmana i mitja hora diària (tres dies de piscina i tres de gimnàs). Qui sap si aquesta disciplina la va adquirir de petit, quan el seu pare se l’enduia a caminar sis quilòmetres i es guanyava un gelat si ho feia en menys d’una hora. 




			 




			SI UN METGE CORRE, NO POT SER DOLENT 




			Sempre he considerat que és molt bo per al món dels que corren que hi hagi personatges mediàtics que s’hi apuntin per l’exemple que donen. I si es tracta d’un metge, encara millor. Penso que si un metge corre, no pot ser dolent. Luis Rojas Marcos, el psiquiatre sevillà —un dels més coneguts del món—, professor de la Universitat de Nova York, on resideix, i autor de molts llibres d’èxit, és també un corredor popular. Té setanta-cinc anys i corre des dels quaranta-tres. Ha acabat la marató de Nova York vint-i-cinc vegades seguides, l’última l’any passat. D’aquestes persones, m’interessa el que pensen. En una entrevista que va concedir hi exposava idees que em sembla interessant difondre i compartir: «Ens agrada ser dependents de l’esport, de córrer, per exemple, i això és positiu. Tot i que si la nostra passió es converteix en una obsessió, anem per mal camí. Sigui com sigui, tots tenim un element d’addicció; jo, per exemple, soc addicte a la marató». «Fer esport és una activitat sana, un antídot de la diabetis, de la hipertensió». «Aconsello córrer moltes vegades a persones que pateixen ansietat, estrès o addiccions». En un dels seus libres, Secretos de la felicidad, aconsella cultivar, com si fos un jardí, les parcel·les de la nostra vida que contribueixen a millorar-nos la satisfacció personal. Perquè, assegura, «no hi ha res més important en aquest món que el nostre benestar físic i emocional». 




			 




			COM POSAR-SE EN FORMA? 




			Si ha de servir d’exemple, ho explico. Quan tenia quaranta anys estava molt gras. Vaig posar-me en forma seguint un pla senzill que em va recomanar Ramon Oliu, l’artífex de les maratons a casa nostra. Era un mètode que vaig seguir fil per randa. Es basava a caminar i córrer durant tres mesos. Sis dies a la setmana. La primera s’havia de circular a ritme molt lent —extremament lent, més aviat al trot— durant un minut, i tot seguit, caminar un altre minut, cinc vegades. Total, deu minuts i cap a casa. La segona setmana incorporava un minut més de trot. Total, entre córrer (trotar) i caminar, quinze minuts, i prou. I a la tercera, un altre minut més que la setmana anterior. I així successivament, fins que, eliminats els minuts de caminar quan em vaig veure les orelles, al cap de tres mesos podia córrer una hora sense parar. Al començament del pla, em va costar molt seguir-lo. Els minuts corrent eren un martiri, sobretot les primeres setmanes. Havia estat deu o dotze anys sense moure’m i el cos es queixava. I molt. Els primers dies, el minut de caminar era com una alliberació. A poc a poc, però, vaig anar adaptant-me. Em vaig aprimar —no ho havia aconseguit malgrat les diverses dietes que havia provat de seguir, fins i tot la de l’astronauta— i em vaig quedar enganxat a córrer per sempre més. És un mètode de dotze setmanes de durada que aconsello si, com jo al tombant dels quaranta, s’és una persona sedentària i fa temps que no s’ha fet gens d’exercici. No t’hi pensis: comença a córrer. 




			 




			ELS NENS NO FAN ATLETISME 




			L’últim diumenge de novembre del 2019 es va celebrar a Barcelona la Jean Bouin, una de les curses més antigues d’Espanya. Una prova que, em dol dir-ho, ha anat perdent interès i participants de manera clamorosa. I no em refereixo a l’open popular —tot i que en sis anys ha perdut sis mil inscrits—, ni tampoc a la de sèniors federats, en què ja no corren atletes de renom com abans, sinó, i molt especialment, a la dels escolars. Ha deixat de tenir atractiu. Es pot veure a les hemeroteques: fa uns anys, els alevins, infantils i juvenils eren milers. Entre tres i quatre mil es concentraven a Montjuïc als anys noranta per celebrar el que era una gran festa de l’esport. I a l’última convocatòria, comptant tots els participants d’aquestes categories, no arribaven a set-cents. Em sap molt greu dir-ho: no sabem engrescar els nostres nens i nenes perquè practiquin atletisme. Perquè corrin o saltin en lloc de dedicar-se a jugar, asseguts en una cadira, als desafortunadament anomenats e-sports en una tauleta. Aquesta, em sembla a mi, és una qüestió seriosa per la importància que té l’atletisme com a element formatiu dels homes i les dones del futur. Crec, fermament, que els pares i els educadors —també la Federació d’Atletisme i l’Administració— han de prendre consciència d’aquest problema. 




			 




			L’ATLETA MÉS LONGEU D’ESPANYA 




			Valentí Huch va competir fins que va morir, als noranta-vuit anys, el 10 d’abril del 2018. Des dels noranta-cinc s’havia quedat sense rivals en la seva categoria, la de veterans. Va començar a practicar atletisme quan en tenia seixanta-dos. Va córrer una Cursa d’El Corte Inglés i hi va quedar enganxat. Després d’un temps de participar en curses populars es va dedicar a les proves de pista de veterans. Ni l’aspecte físic ni la seva agilitat mental encaixaven amb els d’un home nonagenari. Assegurava no recordar quan havia tingut l’últim refredat. En una entrevista deia: «M’entreno una mica cada dia al Serrahima de Montjuïc. Uns dies faig llançaments, d’altres salt o curses ràpides. Ho faig pel meu compte, sense entrenador. No faig res d’especial, fins i tot puc menjar normal. Això sí, fa cinquanta anys que no fumo. L’esport m’ha tret el vici de fumar i em permet fer una vida saludable. Et fa distreure’t i superar-te cada dia». En Valentí va treballar a la Seat fins que es va jubilar. Vivia sol des que va morir la seva dona, vuit anys abans que ell. Es va negar a anar-se’n a viure amb el seu fill. «No podria fer la meva», argumentava. S’ocupava de fer la compra, el menjar, la bugada, la planxa... Ho feia ell tot. Des que va complir vuitanta anys va dominar totes les proves en què participava en els campionats d’Espanya de veterans de la seva edat. Havia perdut el compte dels títols que acumulava. «No m’agrada participar per fer bulto, jo competeixo per guanyar», assegurava. 




			 




			DOCTOR GEORGE SHEEHAN, PARAULA DE DÉU 




			Sovint recorro a ell. A la seva filosofia. Quan vaig començar a córrer era un plaer indescriptible llegir-lo, com ho fa el deixeble que es delecta aprenent tot allò que no sap i necessita saber urgentment. En aquella època, en la qual no hi havia internet i els llibres sobre córrer eren escassos, el que ens arribava del doctor Sheehan era paraula de déu. No ens parlava d’entrenaments, dietes o lesions. Els seus escrits eren filosofia pura sobre córrer, entesa com una activitat que va més enllà de fer simplement gambades. Una mostra: «El millor que podem fer és ser poetes una hora al dia. Aprofitar aquesta hora, mentre correm, per allunyar-nos de la nostra seriositat d’adults, i convertir-nos en autèntics infants. Cada dia, quan em poso la roba de córrer, torno a néixer. Veig les coses com si fos la primera vegada que les contemplo. M’hi entrego, a aquest jugar, amb l’actitud d’un nen i amb la percepció d’un poeta. Soc un principiant amb ment de principiant, amb cor de principiant, amb cos de principiant. No hi ha cap altra manera de córrer ni de viure. Si no ho fes així, els meus entrenaments, les meves curses, es tornarien avorrides. Es convertiria en una feina, en un hàbit. I l’hàbit mata la consciència i ens separa de nosaltres mateixos». Deia que no va ser ell mateix fins que no va començar a córrer, quan tenia quaranta-cinc anys. Afirmava que fins llavors només havia conegut la malaltia, però no la salut. 
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