Preparacio fisica

A continuacid proposem una guia per tal que la
propera Marxa Beret sigui una mica millor que
I'anterior, i aixi anar progressant any rere any.
Segons el nivell de cadascuU, | seguint unes pautes

senzilles, I'objectiu gue us margueu és possible!

o8 & Robert Costa

Com tots ja deveu saber, la Marxa Beret proposa tres
distancies diferents perqué cadascu pugui escollir el
circuit que més s'adapti a les seves possibilitats i moti-
vacions. Hi ha un circuit de 10 km apte per a tothom,
molt planer i ample, que transcorre pel pla de Beret, i
ofereix una bona passejada.

També es proposa un circuit de 20 km que, si la neu ho
permet, acaba passant per Montgarri, amb una bona
baixada (una mica técnica) i la tornada cap al pla, que
acaba fent suar encara que sigui a principi de febrer.
Finalment, i pels qui estiguin més en forma o siguin més
atrevits, es proposa un circuit de 30 km que s'acosta
als requeriments de les grans marxes europees.

Si teniu poca técnica, la recomanacio
principal és millorar-la una mica

Una marxa apte per a tothom
Aixi doncs, tothom pot trobar una opcié que s'adequi a
les seves possibilitats i que satisfagui els seus objec-
tius. Si ja heu participat en alguna edici6 anterior de la
marxa podeu tenir clar qué hi trobareu i, per tant, qui-
nes son les vostres limitacions. | si no hi heu participat
mai... proveu-ho! Segur que us agradaral Us recoma-
nem gue aneu a provar aixo de I'esqui de fons algun cap
de setmana abans, feu alguna classe per saber més o
menys com va, i cap a la marxa!

Si teniu poca tecnica, la recomanacio principal és millo-
rar-la una mica, ja que esquiant millor avancem més en
cada pas i a la vegada ens cansem menys. Aixi doncs,
podrem millorar el temps o la posicio facilment o can-
sar-nos molt menys i, per tant, gaudir encara més de la
passejada.

Fora de I'entrenament, per dir-ho d’alguna manera, cal
que considereu alguns factors importants. Per exem-
ple, tingueu en compte que trobar allotjament a la Vall
d'Aran aquells dies és forca complicat, aixi que no espe-
reu a Gltim moment. D'altra banda, el pla de Beret esta

a quasi 2.000 metres d'altitud, aixi que cal anar prepa-
rat pel fred, el sol i la poca humitat: roba d'abric per
abans i després de la marxa, ulleres de sol, guants i
maniga llarga durant 'activitat i portar beguda.
Com que I'objectiu d'aquest article és que tots aquells
qui vulguin arribin a la Marxa Beret en plenes facultats,
completem el text amb una petita guia per a dos supo-
sits diferents. D'una banda per aquells qui volen que la
seva participacio a la marxa sigui una grata experiéncia,
els he preparat un pla de preparacio a un mes vista de
la marxa. Tanmateix, els qui van a la Marxa amb alguna
intencié més que la de gaudir de I'esqui de fons i volen
superar la seva marca o la dels seus amics, els propo-
sem seguir una preparacid de dos mesos abans de
l'inici de la Marxa. Del que es tracta és que els dos
col.lectius, els pro i els aficionats, arribin a la classica
aranesa d'esqui nordic en optimes condicions fisiques i
psiquiques per gaudir com cal d'un gran dia d'esport, de
contacte amb la natura. #



Programa per a gui vulgui millorar

el temps o la posicié de l'any anterior
Primer de tot, hem de ser conscients que la neu varia
molt i el recorregut també pot variar, aixi doncs el
temps per completar el recorregut pot variar molt d'un
any a l'altre i només ha de ser una referéncia. Els temps

de la taula que es presenta a continuacié sén orienta-
tius, perd estan pensats per fer la marxa de 20 km en
1 h 30 min (segons la tecnica).

Objectius: millorar la tecnica, adaptar-nos als movi-
ments de l'esqui de fons, millorar la resisténcia i la
forga.

Durant el mes de desembre

Moment

‘a setmana

2a setmana

3a setmana

4a setmana

Activitat

2 dies entre setmana: anar a correr, amb bici o esquis
de rodes (30 min)
1 dia del cap de setmana: a esquiar!

Feu 2 dies d'activitat entre setmana (40 min) i aneu 2
dies a esquiar.
Feu 3 dies d'activitat entre setmana (30-40 min) i aneu

2 dies a esquiar.

Aprofitem els dies festius per esquiar tots els dies que
puguem.

Consideracions

Si no feu cap activitat continuada comenceu molt suau i
No Us canseu gaire. Ja anirem progressant

Feu alguna classe d'esqui o exercicis que conegueu per
millorar |a tecnica. Si teniu esquis de ceres procureu
encerar més llarg del compte.

Intenteu passar el maxim de temps amb els esquis
posats (almenys una excursio amb esquis de 2-3h)

Alguns dies fem exercicis de técnica i d'altres, una bona
excursio. Intenteu fer almenys 3 dies seguits.

Durant el mes de gener

Moment

‘a setmana

2a setmana

3a setmana

4a setmana

La setmana
de la marxa...

Activitat

Si encara tenim vacances seguim esquiant tot el possible... i el cap

de setmana a casa que passen els Reis!!

2 dies entre setmana anar amb bici o esquis de rodes (1hora)

1 dia entre setmana anar al gimnas i fer alguna maguina que inclo-

gui bragos (rem o similar), 20-30 min.

Feu 2 dies d'activitat entre setmana (1 hora) i aneu 2 dies a
esquiar.

Feu 2 dies d'activitat entre setmana (1,30 h) i aneu 2 dies a
esquiar

Feu una mica d'activitat suau entre setmana (2 dies 30 min) i
pugeu a Beret el dissabte per veure com esta la situacic.

Consideracions

Si podeu, procureu fer dues sessions de 1,30 h, una al mati i
una a la tarda.

Si hem esquiat durant les Festes... podem descansar aguest
cap de setmana.

El dissabte podem fer una bona excursié a ritme suau. | el diu-
menge fem 2 hores rapidet.

El dissabte podem fer una bona excursio a ritme suau. | el diu-

menge fem 2 hores rapidet.

Passegeu tranquil-lament el dissabte al matf i prepareu les
coses a la tarda. Si encereu els esquis feu-ne diverses proves.



Programa per a qui vulgui gaudir
encara meés d'un dia desqui de fons
Us proposem els segiients objectius: controlar el medi
i el material, és a dir, millorar la tecnica. | estar una
mica en forma per no fatigar-nos excessivament i poder
fer perfectament el circuit de 10 km tranquil-lament.

Un mes abans de la marxa

Moment Activitat Consideracions
Quan falten 1 dia entre setmana: anar a carrer, Si no feu cap activitat continuada comenceu molt
4 setmanes... amb bici o fer una sessié d'aerdbic o similar. suau i No Us canseu gaire.

1 dia del cap de setmana: a esquiar!

Quan falten Feu 2 dies d'activitat entre setmana Feu alguna classe d'esqui per millorar la técnica.

3 setmanes... i aneu 2 dies a esquiar.

Quan falten Feu 2 dies d'activitat entre setmana Intenteu passar el maxim de temps amb els esquis posats
2 setmanes... i aneu 2 dies a esquiar (almenys una excursio amb esquis de 2-3 h)

La setmana Feu una mica d'activitat entre setmana Passegeu tranquil-lament el dissabte al matf i prepareu les
de la marxa... i pugeu a Beret el dissabte coses a la tarda.

per veure com esta la situacio.



