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a Vuelta a Espana (Volta

cicilistad’Espanya)ésuna

cursa ciclista anual de di-

verses etapes que se cele-

bra principalment a Es-

panya, tot 1 que ocasio-
nalment també passa per paisos veins.
Inspirada per I’exit del Tour de Franca
1 el Giro d’Italia, la cursa es va organit-
zar per primera vegada el 1935. A mesu-
ra que la Volta guanyava prestigi i popu-
laritat, la cursaesvaallargariel seu abast
va comencar a estendre’s per tot el mon.
Des del 1979, 'esdeveniment ha estat or-
ganitzat i gestionat per Unipublic, fins
queel 2014 1’Amaury Sport Organisation
en va adquirir el control. El piloto es va
expandir d’una participacio principal-
mentespanyolaaincloure ciclistes de tot
el moén. La Volta és un esdeveniment de
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I’UCI World Tour, la qual cosa significa
queelsequips que competeixenalacursa
son majoritariament UCI WorldTeams.

Totique el recorregut canvia cada any,
el formatde la cursa es mantéigual,amb
I’aparicié d’almenys dues contrarellot-
ges, el pas per la serralada dels Pirineus o
Cantabrica,il’arribada ala capital espan-
yola, Madrid.

Les edicions modernes de la Volta a Es-
panya consten de 21 etapes d’un dia de
durada durant un periode de 23 dies que
inclou 2 dies de descans.

Totes les etapes estan cronometrades
finsalameta;desprésd’acabar,els temps
dels ciclistes s’acumulen amb els seus
temps d’etapa anteriors. El ciclista amb
el temps total més baix és el lider de la
cursaies posael mallotvermell. Totique
la classificacié general és la més popular,
hi ha, o hi ha hagut, altres competicions
celebrades: classificacié per punts, clas-
sificacié de muntanya, classificacié de la
combinada i classificacio per equips per
als equips participants.

La Volta Femenina, una edici6 feme-
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nina de la cursa, es va
celebrar per primera
vegada el 2023, com a
part del UCI Women’s
World Tour. Aixo se-
gueix a les curses més
petites organitzades
conjuntament amb la
Volta entre el 20151 el
2022.

La Volta acumula
al llarg de la seva his-
toria diversos records
destacats. Roberto He-
ras 1 Primoz Rogli
son els ciclistes amb
més victories absolu-
tes, amb quatre cadas-
cun, mentre que Delio
Rodriguez és qui ha
aconseguit el nombre
més gran de triomfs
d’etapa, untotal de 39.
Enladisciplinade con-
trarellotge, Abraham
Olano, Alex Ziille,
Tony Rominger i Mel-
cior Mauri compar-
teixen el record amb
sis victories cadascun.
Pelquefaals paisos, Es-
panya és la nacié amb
més victories totals,
28. Alex Ziille és el co-
rredor que més temps
ha sigut lider, amb un
totalde45dies.D’altra
banda, dins les classi-
ficacions de muntan-
ya, Josep Lluis Laguia és el qui té més vic-
tories, en té 5.

Sean Kelly, Laurent Jalabert i Alejan-
dro Valverde comparteixen el record
de la classificaci6 per punts, amb quatre
triomfs cadascun.Ala classificacié de me-
tes volants, Miquel Angel Iglesias lidera
amb cinc victories.

Enrelacié amb les diferéncies ala gene-
ral, la més gran es va produir ’any 1945,
quan Delio Rodriguez va superar Julian
Berrendero per un marge de trenta mi-
nuts i vuit segons, mentre que la més pe-
tita va tenir lloc el 1984, quan Eric Cari-
toux es va imposar a Alberto Fernandez
per nomeés 6 segons.

Les estadistiques d’edicions també
mostren contrastos significatius. L’any
2002 es va registrar el nombre més gran
de participants, amb 207 ciclistes, men-
tre que la participacié més reduida va ser
I’any 1941, amb només 32. Aquella ma-
teixa edici6 de 1941 va ser la més llarga,
amb 4 442 km recorreguts. En canvi, la
més curta va ser la de 1963, amb 2 419
km. <
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“I'ns Ja molta il-lusio tornar
a Andorra SEMPRE QUE ES
POSIBLE”

Kilko Garecia DIRECTOR TECNIC DE LA VUELTA A ESPANA

LA VUELTA A ESPANA

Entrevista:
IRINA RYBALCHENKO

urant gairebé una deca-
da, Kiko Garcia ha estat
responsable de tots els as-
pectes tecnics de la Vuel-
taa Espana, com ara la co-
ordinacié amb els equips,
lasupervisié del reglament, etc. La seva tra-
jectoria amb la Vuelta, pero, va comencar
moltabans. [’any 2000 es va incorporar-hi
com a part de Radio Tour - un sistema de
comunicacio per a tots els vehicles que se-
gueixen la cursa. A través de Radio Tour,
transmetia informacio en temps real so-
bretot el que passava a la carretera, inclo-
sos els accidents i les diferencies de temps
entre els lidersiel grup principal. E1 Radio
Tour té un paper crucial, ja que comuni-
ca tots els esdeveniments als implicats en
la cursa, sovint en diversos idiomes. Des-
prés d’anys en aquest carrec, el 2016 Kiko
Garcia va ser nomenat director tecnic de
la Vuelta, funcidé que continua exercint
avuidia.

—La meva primera pregunta és sobre la
historia de la Vuelta a Espaina. Quantes
edicions s’han celebrat fins ara i com en
descriuries I'evolucio?

—Aquest any se celebra el 90e aniversaride
la cursa, pero en realitat és només la 80a
edicid (hivahaverinterrupcionsacausade
la guerraid’altres circumstancies).

Pel que fa a la seva evolucid, els primers
anys de la Vuelta eren un mén completa-
ment diferent. Les etapes eren extrema-
dament llargues, de vegades de fins a 400
quilometres, i les carreteres estaven en
molt mal estat. Les bicicletes eren pesades




i’equipament, molt basic. Era una auten-
tica aventural

Avuidia, el ciclisme s’ha tornat més pro-
fessional i tecnologic que mai. Com en al-
tres esports, els materials, 'equipament i
la tecnologia han experimentat una millo-
raespectacular.

Un altre gran canvi ha estat la posicié
de la cursa dins el calendari. Al principi,
la Vuelta era la primera de les tres Grans
Voltesies disputava a I’abril. Fa uns 25 o
30 anys, els organitzadors van decidir tras-
lladar-la a I’agost. A I’abril, especialment
quan el recorregut passava pels Pirineus o
per Andorra, el temps solia ser advers, amb
un altrisc de neu i temperatures baixes.

El canvial’agost haresultat molt més fa-
vorable per moltes raons: el temps és més
bo, hi ha més ptiblic, ja que molta gent és
de vacances, 1 ara som la darrera Gran Vol-
ta de I’any. Aquesta posicio atrau ciclistes
que encara necessiten bons resultats per
a la temporada, i alguns equips hi parti-
cipen perque necessiten punts per al ran-
quing. Tot plegat genera una competicio
moltintensa,ambmolts corredorslluitant
pels punts.

—A banda de la temperatura i el temps,
quins son els principals reptes que han
d’afrontar els corredors durant la prova?
—Oh, n’hi hamolts.Alamuntanya, les con-
dicions poden ser extremadament dures:
de vegades fa molt fred, plou intensament
o s’hi formen tempestes sobtades. Tot aixo
potser molt exigent per als ciclistes.
D’altra banda, quan baixem cap al sud
d’Espanyaal’agost,lacalorpotserintensa.

Per exemple, ’any passat vam comencar
a Lisboa, al sud de Portugal, i després vam
creuar tota la regio d’Andalusia. Hi vam
passar uns deu dies amb temperatures ex-
tremament altes.

En aquests casos, adaptem el reglament
per ajudar els corredors. Els permetem hi-
dratar-se méssovintiutilitzaramb més fre-
quencia petites bosses de gel per ajudar a
reduir la temperatura corporal durant la
cursa. Gestionar aquestes condicions tam-
bé és un repte per a nosaltres com a orga-
nitzadors:hem deseguir el protocol oficial
peratemperatureselevadesiajustarla cur-
sa segons convingui.

—Quins equips o corredors son conside-
rats els maxims favorits per guanyar la
cursa d’enguany? Que en penses?
—Comjasabeu,com quesom una provadel
calendari WorldTour, la participacio dels
18 equips WorldTour-els equips de prime-
ra divisio del maxim nivell - és obligatoria
a La Vuelta. Enguany, a aquests 18 equips
s’hi afegeixen cinc invitacions (wildcards),
fetqueelevael totala 23 equipsi184 corre-
dors alalinia de sortida.

Pel que fa als favorits, ja tenim confirma-
dala presenciade corredors com Jonas Vin-
gegaard,elciclistadanesquecorre per’UCI
WorldTeam Visma | LeaseaBike. També hi
sera Richard Carapaz, 'excampi6 olimpic
equatoria, actualment a les files de I'UCI
WorldTeam EF Education-EasyPost.

També cal destacar Juan Ayuso, una de
les grans promeses del ciclisme, nascut a
Barcelona i membre de 'UCI WorldTeam
UAE Team Emirates. El portugues Joao Al-

LA VUELTA A ESPANA

meida, també de 'UAE Team Emirates,
competira en aquesta edicio.

Un altre dels noms destacats és Mikel
Landa, ciclista basc amb una llarga trajec-
toria professional des del 20091 que actual-
mentforma partdel’equip belga UCIWorl-
dTeam Soudal Quick-Step.Es trobaenbona
formais’esperaquesiguiundelscandidats
alluitar perla general.

En definitiva, comptem amb una llista
molt competitiva de corredors disposats a
donar-ho tot a la carretera.

—El Tour de Franca i la Vuelta a Espanya
es basen en el mateix concepte, o hi ha di-
feréncies entre totes dues proves? Quina
de les dues es considera més exigent des
del punt de vista tecnic?

—En el ciclisme professional, la temporada
es compon de diferents tipus de curses. Les
proves de més nivell formen part d’una lli-
gaanomenada WorldTour.

Dins del WorldTour, distingim tres
grans categories de curses. En primer lloc,
hi hales tres Grans Voltes: el Giro d’Italia,
el Tour de Franca ila Vuelta a Espanya. Ca-
dascunad’aquestes proves dura tres setma-
nes,ambun total de 21 etapesrepartidesal
llarg d’aquest periode.

Ensegon lloc, trobem les voltes d’una se-
tmana, com ara el Critérium del Dauphi-
néiParis-NicaaFranca,laVoltaaSuissa,la
Tirreno-Adriatico altalia, 1al’Estat espan-
yol, la Volta a Catalunya i la Volta al Pais
Basc (Vuelta al Pais Vasco). Aquestes curses
duren una setmana i son peces clau del ca-
lendari ciclista.

Finalment, hi hales anomenades clas-



siques, proves d’un sol dia molt presti-
gioses com Paris-Roubaix, famosa pels
seus trams de llambordes, la Mila-San-
remo a [talia, i la Classica de Sant Sebas-
tia a Espanya.

Aixidoncs, el WorldTour inclou aquests
tres nivells: les Grans Voltes, les voltes
d’unasetmanailes classiques d’un dia. Fo-
ra del WorldTour, també hi ha curses de
segona 1 tercera divisio, que sOn proves de
menor categoria, com ara la nova Classica
Andorra, que potserja coneixeu.

Pel que fa a la pregunta sobre la diferen-
cia entre el Tour de Franca ila Vuelta a Es-
panya, tecnicament son molt similars. To-
tes dues duren tres setmanes 1 combinen
etapes de muntanya, etapes planes i con-
trarellotges. El format és practicament el
mateix, pero tenen rols diferents dins del
calendari ciclista.

Naturalment, el Tourde Francaésla cur-
sa més populariexigent, ja que atrau tots
els millors corredors i equips, grans patro-
cinadors 1 una cobertura televisiva mun-
dial. Es, sens dubte, la prova nimero 1 del
ciclisme mundial. Tot i aix0, des del punt
devista tecnic,laVuelta a Espanya és al ma-
teix nivell.

—Com pot descriure I'organitzacio de
I'etapa andorrana? Esta satisfet amb tot
o hi ha algun aspecte que es podria mi-
llorar?

—Ens fa molta illusi6 tornar a Andorra
sempre que és possible. Andorra és un pais

—

precids i molt exigent pel que fa a pujades
1 muntanyes. Tot i aix0, a vegades suposa
un repte per a nosaltres. No podem pro-
gramar una etapa excessivament dura tan
aviat, perque volem mantenirun bon equi-
libri entre els favorits. Per aix0, aquest any
arribemaAndorraalasisenaetapa,queen-
cara és relativament aviat dins la cursa.

—Hi ha algun aspecte que es pugui millo-
rar o alguna critica?

—L’inic repte real per a nosaltres és quan
la cursa es disputa en diferents paisos. Per
exemple, aquest any comencem a Italia,
aixi que treballem amb la policia italiana
a l'inici. Després de tres etapes, ens traslla-
demaFranca,oncollaboremamblapolicia
francesa. Tot seguit, arribem a Catalunya,
on treballem amb els Mossos d’Esquadra,
la policia catalana. Finalment, anem a An-
dorra, on probablement collaborarem
tant amb la policia andorrana com amb
les forces locals.

Es molt dificil canviar de forces policials
gairebécadadia.l’ideal seriatreballaramb
la mateixa policia al llarg de tota la cursa,
ja que aixi es podria establir una bona re-
laci6 de feina, entendre millor com resol-
dreincidenciesambfluidesaitotfunciona-
ria amb més eficacia. Pero quan canviem
diariament, és complicat perque cal co-
mencar de zero cada vegada.

Tot1aixo0, forma part de la naturalesa
dela cursaiés una situacio a la qual ens
adaptem.

LA VUELTA A ESPANA

—Hi ha algun ciclista andorra que parti-
cipienla cursa?

—De moment, no. Esperem veure’n ben
aviat, pero fins ara no n’hi ha hagut cap.

—Algunes preguntes téecniques. Quin és
el peshabitual d’'unabicicletade carrete-
ra professional avui dia?

—Es al voltant de 7 quilos. El pes minim
permes és de 6,8 quilos, perd amb els bi-
donsil’equipament, normalment arriba
als 7 quilos. Aquestes bicicletes sén increi-
blement rapides. Es un esport de risc, i de
vegades fins i tot els cotxes que segueixen
la cursa tenen dificultats per mantenir el
seuritme.

—Iquinaéslavelocitat més altaregistra-
da mai en un descens durant la Vuelta?

—Doncsdepenmoltdel ciclistaideles con-
dicions, aixique ésdificil precisar.Perdo de
mitjana, en unaetapa com lesd’Andorra,
lavelocitatglobal ésd’uns 40 quilometres
per hora, incloses les pujades de muntan-
ya. Aixo0 significa que en els descensos les
velocitats poden arribar als 80 0 90 quilo-
metres per hora, mentre que en les puja-
des baixen a uns 20 o 25 km/h, cosa que
equilibra aquesta mitjana.

—Queé ens pot dir sobre la retransmis-
si0? En quants paisos es podra veure la
Vuelta?

—La cursa es retransmetra a gairebé 200
paisos. De vegades la cobertura és en di-
recte per televisio, altres vegades esta
disponible enliniaoa través de platafor-
mes de streaming, pero els espectadors
de tot el mén podran seguir la prova.

—Quines son les quantitats per als pri-
mers classificats, primer, segon i ter-
cer?

—El premitotal en diners de la Vuelta su-
pera el mili6 d’euros.

—De cara a la Vuelta de ’any vinent,
s’espera que Andorra torni a ser inclo-
sa el 20267

—Si, encara no hem anunciat el recorre-
gut, aixi que tot esta per acabar de deci-
dir. Com sabeu, I’any vinent la cursa co-
mencara a Monaco, aixi que, per que no
tornar a Andorra? Pero encara no hi ha
res segur.

Cal revisar amb cura totes les opcions.
Cada any intentem visitar diferents re-
gions 1 territoris perque no podem anar
als mateixos llocs cada any. Rebem mol-
tes sol'licituds de regions i ciutats que
volen acollir una etapa, aixi que hem de
trobar un equilibriianar rotantlesloca-
litzacions any rere any. <
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Per fer el ciclisme mes
atractiu, CAL VETLLAR
PER UNA SEGURETAT
SUPERIOR

ernat Vilanova Caminal

és mecanic d’helicopters

a l'aeroport Andorra —

La Seu d’Urgell i a ficio-

nat al ciclisme. Fa molts

anysque practica aquest
esport, no per competir, sino per plaer. Com-
parteix la seva visio sobre els avantatges
del ciclisme, aixi com aspectes clau de segu-
retat i respecte entre ciclistes i conductors,
amb l'objectiu de motivar persones de totes
les edats a sortir amb bici i poder gaudir-ne
amb tranquil-litat.

M’agrada el ciclisme, ja que permet
gaudir de’entorn mentre et mantens en
forma, 1 també m’ajuda a desconnectar
de la rutina, a coincidir sovint amb com-
panys i posar-nos al dia d’un ventall de
temes diversos, com pot ser una situacié
personal, laboral, un tema politic o la si-
tuacio globaldel mon. Enresum, el ciclis-
me m’aporta una combinaci6 de benes-
tarfisic, mentalide nexesocial mentre et
desplaces amb vistes agradables.

També cal dir que, gracies al ciclisme,
he conegut molta gent 1 he compartit

moments impressionants, i actualment
tinc un entorn social ampli —esportiva-
ment parlant— fruit d’anys de practica
d’aquest esport.

M’agraden molt els recorreguts amb
poc transit i aillats dels grans nuclis, so-
bretot a I’estiu, com ara les estacions
d’esqui, on la frescor de I’alcada, els co-
lors, elssaltsd’aiguaiel bestiaret connec-
ten moltamb la natura.

Siem demanessin onm’agradariaanar
nomeés pedalant, us diria el segtient: al-
gundiavoldria fer una travessairecorrer
tot el Pirineu o una ruta als Alps.

Trobo que les infraestructures ciclis-
tes d’Espanya, Franca i Andorra sén molt
bones. Avui dia, pocs son els indrets on
no arriba una carretera. Cal dir que An-
dorra, pel que fa a infraestructures, esta
moltavancat: el ferm de les carreteres so-
vint esta impecable i amb les pertinents
indicacions quilometriques que mostren
els desnivells, la distanciail’alcada dela
majoria d’ascensions del pais. Aix0 atrau
molt el public estranger. Pel que fa als
paisos veins, disposen d’una gran xarxa

de carreteres on el transit i la massifica-
ci6 de gent desapareixen. AI’Alt Urgell 1
sobretot al sud de Franca pots passar ho-
res sense veure ningu, la qual cosa Ando-
rrano permet,jaquesovinthasde coinci-
dir amb els nuclis de les parroquies.

Pel que fa al respecte cap al ciclista, An-
dorra esta molt conscienciada en aquest
sentitila gent respecta molt els ciclistes,
laqual cosaales carreteres catalanes-fre-
quentades per turistes, sobretot france-
sos - és més escassa, 1 sovint et trobes que
una autocaravana et passa a pocs centi-
metres.

CalsaberqueaFrancanoes permetque
el ciclista circuli en parallel (sha d’anar
un darrere I’altre), mentre que a Espanya
o Andorra els ciclistes poden circular de
dos en dos perque la 1lei ho permet. Crec
que aixo ajuda a explicaraquesta faltade
respecte, fruit d’'una manca de coneixe-
mentde lalegislacio.

Per fer el ciclisme més seguri atractiu,
caldria ampliar la xarxa amb carrils bici
totalment aillats del transit i, sobretot,
que les carreteres disposessin d’un vial
ampli i practicable. També és important
disposar de petits trams de carreteres se-
cundaries on, per exemple, els caps de
setmana al mati, durant un periode, el
transit motor estigui prohibit. Aix0 per-
met que els nens s’iniciin o que la gent
a qui li fa respecte sortir a rodar amb el
transit obert pugui fer-ho.

Si pogués donar un missatge als con-
ductors, els diria que siguin empatics i
que hihalloc per a tots. Sovint el conduc-
tor va estressat a la carretera, i el ciclista
no té cap intencioé de molestar.

El tema de la bici com a mitja de trans-
port a la nostra zona segur que ajudaria,
ja que estem acostumats a fer-ho tot amb
cotxe o moto. El clima pirinenci el des-
nivell del terreny no afavoreixen que du-
rant tot ’any la gent vagi a treballar amb
bicioacomprar, pero no és excusa: es pot
avancarmoltenaquestambit. Esun tema
de cultura i d’infraestructures, sobretot.
ASuissa, per exemple, la gentes desplaca
moltamb bicifins al’estaci6 de tren. Una
vegada alla, disposen d’'un ampli par-
quing exclusiu per a bicis, un conjunt de
coses que ajuden. Aqui caldria avancar
molt en seguretat, ja que sovint hi ha ro-
batoris de bicis, sense anar més lluny, ala
Seuirodalies, un lloc en el qual amb bici
es podriafer tot, pero no pots deixarlabici
al carrerifer la compra tranquillament.

Crec, pero, que on s’ha de millorar més
en aquest sentit és a les grans capitals, ja
que és alla on petits canvis fan que mi-
lions de persones adquireixin habits més
sostenibles. <
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La ma invisible que impulsa
el pilot: LA IMPORTANCIA
DEL QUIROMASSATGE A LA
VUELTA A ESPANYA

cada etapa de la Vuelta Ciclista a Espana, els fo-
cus saturen en els corredors, les seves bicicle-
tes 1les espectaculars ascensions que desafien
la gravetat. Pero darrere de cada pedalada hi
haunafeinasilenciosaiessencial:la dels quiro-
assatgistes de ’equip.

El quiromassatge, tecnica manual que combina pressio, fric-
ci6 i estiraments musculars, és una de les eines més valuoses
per alarecuperacié d’un ciclista professional. Després d’hores
d’esforc, en que els musculs treballen al limit i les fibres pa-
teixen microlesions, el massatge esportiu actua com una “go-
ma d’esborrar” de la fatiga: millora la circulaci6 sanguinia, re-
dueix lainflamacid, acceleraielimina I’acid acumulat.

“Un bon massatge pot marcar la diferencia entre un ciclista
que arriba ’endema fresci un altre que arrossega tensio mus-
cular totala setmana”.

Més enlla de la recuperaci6 fisica, el quiromassatge també té
un efecte psicologic. Enmig de la pressio competitiva, el ritual
de passar per la llitera es converteix en un moment de calma i
desconnexi6.Es alla on es comparteixen anécdotes, s’analitzen
les sensacions de ’etapa i, de vegades, s’obre 'empenta animi-
canecessaria per afrontar el repte segtient.

AYaltacompeticio,latecnologia,l’estrategiailanutricié ocu-
pentitulars.Perol’ombra, les mans expertes d’un quiromassat-
gista, continuen sent aquell aliat silenciés que permet que les
cames dels ciclistes responguin dia a dia. Perque a la Vuelta no
només es corre amb el cor i els pulmons: també s’avanca gra-
cies a la feina invisible de qui manté el motor huma en perfec-
te estat.
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Roser Coll, quiromassatgista terapéutica

Adreca: Andorra la Vella, Baixada del Moli 7-9-11,
bloc A1, Planta 3

Telefon: +376 627 740

instagram: @serenity.relaxing

web: www.serenityrelaxing.com
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“Per estar be damunt la bici, una
o ’ ,’
bona feina de Jorca es la clau

Juanjo Lobato EXCICLISTA PROFESSIONAL I, AVUI DIA, MASSATGISTA
PROFESSIONAL

Entrevista:
OLGA KUZNETSOVA

uan José Lobato del Valle, més
conegut com a Juanjo Lobato,
és un ciclista espanyol que va
ser professional entre 2011 i
2023.

Especialista en esprints (va
guanyar el Campionat d’Espanya junior
el 2006),vadebutar com a amateuren ca-
tegoria sub-23 a ’equip Wiirth el 2007,
perdesprés passaral Covael Soplaoi, més
endavant, al’Andalusia-CajaSur.

Es va fer professional a partir del 2011
amb I’equip Andalusia-Caja Granada.Va
disputar la Volta a Portugal, on va culmi-
nar tercer en dues etapesiposteriorment
va obtenir un destacat 9¢ lloc al Campio-
natdel Mon de ruta sub-23, sent el millor
espanyol.

ATlinicidela temporada 2011, vaacon-
seguir un 2n lloc a la Volta a Andalusia.

L’octubre del 2012 va fitxar per I’equip
ciclista basc Euskaltel-Euskadi, després
del nou projecte de I’equip que perme-
tia contractar ciclistes no nascuts al Pais
Basc, Navarra o el Pais Basc frances. Aque-
lla temporada va aconseguir dues vic-
tories: la 2a etapa de la Volta a Castella 1
Lled iel Circuit de Guecho.

Va formar part de I’equip al Tour de
Franca, on va aconseguir la 5a posicio a
la 6a etapa. Altres resultats destacats van
ser la 4a placa a la Classica d’Almeria, 1
podis en una etapa del Tour de Luxem-
burgien dues etapes (2n 1 3r) de la Volta
a Baviera.

Després de la definitiva desaparicié de
I’Euskaltel-Euskadi, el 28 d’octubre del
2013 es va anunciar el fitxatge de Loba-
to per part del Movistar a partir del 2014
1 per a tres temporades.

[’any 2018 es va anunciar la seva incor-
poracio a ’equip italia Nippo-Vini Fanti-
ni-Europa Ovini.

Vaposarfialasevacarrerael 2023, des-
prés de tretze anys com a professional.
Tanmateix, aquest any torna a ser a la
Vuelta -ara com a massatgista professio-




nal. Hem pogut parlar amb el Juanjo pre-
cisament durantla cursa.

—Per qué escollira la professio de massat-
gista després del ciclisme professional?
—Permi, el ciclisme és la meva vida. Sem-
pre he tingut clar que volia seguirlligata
aquest mon. També m’agrada observari
aprendre de tots els massatges que he re-
but al llarg de la meva vida. L’ultim any
vaig decidir ferel curs de quiromassatgis-
taitambé el de director UCI. He apres la
meva nova professié a Andorra, al’escola
Cefel.

—Témetodes especials de recuperacio?
—Sempre em centro en un bon massatge
de descarrega.

—Queé és meés important en la seva feina:
latécnicaderecuperacié olacomprensio
dela psicologia del'esportista?

—La recuperacio és la més important,
perono hem d’oblidar queels esportistes
son persones, i entendre’ls i recolzar-los
després d’un dia dolent, o donar-los de
vegades una estirada d’orelles quan veus
que s’estavellaran, crec que és molt bo.

—Com dona suport moral als esportistes
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en moments dificils?
—Sempre busquem que no ho vegin tot
negre. Al capdavall, és esport, i tots pas-
sem per alts i baixos.

—Quins consells donaria als aficionats al
ciclisme? Com poden relaxar les cames,

L

H

els bracos i 'esquena després d'un entre-
nament? I amb quines activitats es com-
bina millor el ciclisme: ioga, natacio...
Qué més?

—A mim’agraden molt els banys curts
amb aigua freda. Per estar bé damunt la
bici, una bona feina de forca és la clau. <
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Alimentacio equilibrada per
gaudir del CICLISME AMB
SEGURETAT I RENDIMENT

arlos Romadn Vaz-

quez és funcionari de

l'administracio publi-

ca, llicenciat en Cien-

cies de I’Activitat Fi-

sica i 'Esport de Ca-
talunya. Ha estat un apassionat de
Pactivitat fisicailesport des de ben petit,
i al llarg dels anys ha practicat molts es-
ports d’equip, especialment el basquet, en
que ha estat jugador i entrenador.

Després va assumir un rol centrat prin-
cipalmenteninformariorientar els usua-
ris en temes relacionats amb lactivitat fi-
sicaila salut.

Durant uns anys es va dedicar a la do-
cencia en I'ambit de Pactivitat fisica i
I'esport vinculat a la salut, al Centre de
Formaci6 Pro fessional de Sant Julia. Esen
aquest context que va comengar a entrar
en contacte amb el mon del ciclisme, espe-
cialment amb la BTT (bicicleta de mun-
tanya).

Com a professor d’Educacio Fisica, or-

ganitzava sortides programades amb els
seusalumnes perlesmuntanyesd’ Andorra
i'Alt Urgell, recorrent indrets i paisatges
espectaculars. Va ser en aquest entorn on
es va enamorar del ciclisme, una a ficié que
encara avui continua practicant i gau-
dint.

Quan practico ciclisme - sigui en ple-
na natura o per carretera - sento una
profunda sensacio de pau, benestari
tranquillitat. En 'ambit fisic, m’ajuda
a enfortir el sistema cardiovascularila
musculatura, especialment la del tren
inferior. També afavoreix la flexibili-
tat, un aspecte clau que amb els anys es
va perdent, pero que gracies a la practi-
caconstantde labicicleta es pot mante-
nirifinsitot millorar.

Pel que fa a la BTT, em permet cre-
mar moltes calories, la qual cosa reper-
cuteix de manera positiva en el control
del pes corporal.

En ’ambit mental, el ciclisme
m’ajuda a desconnectar i a recuperar

I’equilibri emocional. Em proporciona
confianca i reforca 'autoestima, espe-
cialment quan arribo a un cim i gaudir
delesvistes des deles altures, una expe-
riencia que em genera una gran sensa-
€16 de superacio. A més, valoro molt la
connexio amb la natura!

El ciclisme em proporciona energia:
em noto més actiu i motivat per fer co-
ses. I després d’'una bona ruta, acabo el
dia esgotat, pero amb aquella sensaci6
agradable de cansament que m’ajuda a
relaxar-meia dormir profundament.

Voldria mencionar que tant a Ando-
rra com a Espanya i a Franca s’han mi-
llorat les infraestructures en temes de
bicicletes, especialment a Andorra. Per
aixo, cada vegada hi ha més ciclistes
que tenen com a desti popular venir al
nostre pais de vacances per fer rutes, ja
que el Principat ofereix carreteres esce-
niques i desafiants que travessen pai-
satges muntanyosos impressionants.

El suport governamental és clau tant



per millorar les infraestructures com

per garantir la seguretat dels ciclistes.
Pelquefaal’educacié, caldria fomen-

tar una sinergia entre conductors i ci-

“El suport

governamental

és clau tant per
millorar les
infraestructures
com per garantir
la sequretat dels
ciclistes”

clistes, ja que aix0 ajuda a incremen-
tar la consciencia sobre les accions de
cadascu iafavoreix la presa de mesures
per millorar la seguretat viaria.

Respecte a la cultura, considero que
una bona promocio del ciclisme com a
mitja de transport sostenible i saluda-
ble pot contribuir a augmentar-ne la
popularitat entre la poblacio.

Avuidia, tincdos grans objectius com
a ciclista amateur. En la modalitat de
BTT, m’agradaria travessar els Pirineus
de punta a punta. Pel que fa a la bici-
cleta de carretera, el meu repte és sor-
tir des de la Seu d’Urgell i arribar fins a
Cambrils, a la zona de platja.

He de destacar que I’alimentacio, per
a qualsevol esport, és fonamental per
obtenir ’energia necessariaiassolir un
bon rendiment durant ’exercici. Reco-

mano seguir una dieta equilibrada que
inclogui hidrats de carboni, proteines
i greixos saludables, aixi com mante-
nir unabona hidratacié abans, duranti
després de l’activitat fisica.

Hidratacié és essencial per als ciclis-
tes. Recomano beure aigua o begudes
esportives abans, durant i després de
I’exercici. Hidrats de carboni s6n la
principal font d’energia, el combusti-
ble de ’organisme. Es recomana prio-
ritzar hidrats de carboni complexos
com fruites, verdures, cereals integrals,
llegums, pastaiarros.

Proteines sén importants per a la re-
cuperacié muscular. Es poden obtenir
de fonts com el pollastre, el peix, el to-
fuiels llegums. Els greixos saludables,
com els que contenen les nous, les 1la-
vors i els olis vegetals, s6n beneficiosos
per a la salut cardiovascular.

Pel que fa a I’alimentacio, abans de
la ruta és recomanable fer un apatlleu-
ger entre una i dues hores abans de la
sortida com ara una peca de fruita un
iogurt o un entrepa integral, tot depe-
nent de la durada de la ruta i del per-
fil de ’esportista. Cal evitar plats molt
greixosos o dificils de digerir abans de
I’activitat perque poden provocar mo-
lesties digestives durant la practica fi-
sica.

Si parlem de I’alimentaci6 durant la
ruta, recomano beure aigua durant els
primers trenta o quaranta-cinc minuts
iapartird’aqui,combinar-laamb begu-
des isotoniques per reposar els liquids
1 electrolits perduts. Les barretes ener-
getiques poden ser una opci6 practica
per obtenir energia de manera rapida.

Es important cuidar també
I’alimentacié per afavorir la recupera-
ci6 muscular. Per aquest motiu és reco-
manable consumir un apat que contin-
gui hidrats de carboni i proteines dins
dels trenta a seixanta minuts posteriors
a l’activitat, 1 també és essencial rehi-
dratar-se correctament. La quantitatde
liquids a ingerir dependra de les condi-
cions ambientals i de I’esfor¢ realitzat.
L’objectiu és recuperar els electrolits
perduts i ajudar el cos a recuperar-se
adequadament.

En resum, seguir una alimentacié
adequada és essencial per als ciclistes,
ja que contribueix a optimitzar el ren-
dimentia gaudir deles rutes amb segu-
retatibenestar.

Carlos Roman Vazquez
Contacte: carlosaina70@gmail.com
Telefon +376 644 790
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@ (+376) 747 747
LADORTELLA

IMMOBILIARIA
REAL ESTATE

PROJECTE DE CASES
ORDINO

Dormitoris: 3

Banys: X

Places de parquing: X
Plantes: X

Metres construits: XXm?

.'.ﬂ_ii“_ il 8 Carretera del coll d’Ordino,
i ’ Ordino
< Preu: 1.800.000¢€

CASA A XIXERELLA
LA MASSANA

Dormitoris: 4

Banys: 3

Places de parquing: 3
Plantes: 3

Metres construits: 460m?

Carretera general, Xixerella
Preu: 2.200.000¢€

Casa Nova Olivet 10, Ordino
laportella@andorra.ad @ www.laportella.ad
(+376) 353 424 / 379 769



https://www.immo-laportella.com/
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CICLISME A ANDORRA,
UNA PASSIO QUE VAL EL QUE COSTA
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I ciclisme potser no
és I'esport més car del
mon, pero tampoc és
dels més assequibles.
Darrere hi ha un uni-
vers sencer de bicicle-
tes, roba tecnica, gadgets i accessoris,
amb opcions per a tots els nivells i butxa-
ques. La relaci6 qualitat-preu continua
sentlabruixolaque guiaqualsevol ciclista
a I’hora d’escollir. Hem fet un recorregut
pels preusa Andorrait’oferim una “radio-
grafia del mercat”, deixant les bicicletes
electriques per a un altre article.

Cada ciclista coneix bé la diferencia en-
tre una bicicleta més economica i una
d’una gamma superior. N’hi ha moltes,
sobretot segons les necessitats del client.
Sil’objectiu és aconseguir una bicicleta
meésrigidaiorientadaala competicio, cal
apostar per gammes amb quadres de car-
boni, que garanteixen rigidesa i qualitat.

Les rodes també son determinants: no
és el mateix que siguin d’aluminiode car-
boni. El preu varia, la reactivitat també, 1
aixo, evidentment, té un impacte directe
en el cost final.

A tot aixo cal sumar-hi altres elements

que també marquen diferencies: el seient,
la tija, el conjunt manillar-poténcia i fins
1 tot detalls com els coixinets ceramics.
Tot un conjunt de factors que influeixen
tant si busques confort com si vols reacti-
vitat, ja sigui per competir o per fer sorti-
des més llargues amb una orientacio més
resistent.

La marca també té un paper clau. Cada
fabricant treballa amb un concepte propi
1una estrategia determinada, dissenyant
bicicletes més adaptades a la muntanya,
al pla o a altres necessitats. Aixo fa que hi
hagi marques exclusives amb fibres de
carboni d’altissima qualitat i altres més
generalistes amb preus més assequibles.

Avui dia Shimano i SRAM dominen el
mercat.El preudependradelagammadel
desviadoridel conjunt de components.

Entre les marques d’alta gamma desta-
quen Orbea, Pinarello i Factor, tres refe-
rents dins el segment premium del mer-
cat. Els preus d’aquests models se situen
habitualment entre els 7.000 i els 14.000
euros, tot1 que poden superar aquesta xi-
fra en muntatges exclusius.

Els preus d’una bicicleta de carretera
nova comencen aproximadament a par-
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tir dels 1.200 euros. Per exemple, per
1.300 euros pots comprar una MERIDA SI-
LEX 400, mentre que per 2.265 euros pots
aconseguiruna TEAMMACHINESLR02’16
de BMC amb enviament a Andorra. Una
opcio forca més cara éslaROADMACHINE
FIVE - CARBON, també de BMC, que costa
3.949 euros. En una de les botigues ciclis-
tes d’Andorra es pot trobar una BELADOR
PRO per 4.400 euros o una CERVELO per
7.500 euros. I si busques el maxim nivell,
la SPARK RC SL EVO AXS (EU) de SCOTT,
amb enviament a Andorra, puja fins als
10.500 euros.

Pel que fa a la roba, hi ha diverses mar-
ques destacades, com Panormal Studio,
Rapha i Castelli. Per exemple, uns culots
poden costar des de 80-90 euros fins a arri-
barals 270 euros.

Els mallots segueixen la mateixa linia:
els més basics costen al voltant dels 80
euros, mentre que els de gamma alta po-
den pujar fins als 216 euros.

Mallot PRIMA PELLE costa 108 euros, cu-
lot PRIMA PELLE - 140 euros. Les perneres
costen 44,90 euros (a internet es poden
comprar des de 25 euros), i els maniguets
-26 euros.


https://www.reformesandorra.com/instal-lacions-amac-andorra.html

La samarreta termica costa 62 euros
(maniga curta) 1 85 euros (maniga llar-
ga).Els mitjons PISSEI (Italia) costen 21,50
euros (ainternetes poden comprar desde
12 euros). Els guants OSBRU (estiu) costen
24,50 eurosiels SHIMANO (peratempera-
tures de 0 a 5 graus)- 54,99 euros.

La jaqueta GOREWEAR SPINSHIFT GO-
RE-TEX costa 225 euros (en botigues es
pot trobar una jaqueta d’una altra marca
menys coneguda per 145 euros).

Els cascos segueixen la mateixa logi-
ca, adaptant-se a les necessitats: des de
models aerodinamics fins a opcions més
ventilades per a la muntanya. Els preus
oscil elen aproximadamententre 801300
euros. A les botigues d’Andorra, un casc
LAZER Genesis es pot trobar per 240 euros.

Les sabates Q35 Unic Pro es poden tro-
bar a les botigues d’Andorra per uns 500
euros. Les ulleres Julbo costen entre 130 1
150 euros. Les ulleres Oakley se situen al
voltant dels 1601 200 euros. També hi ha
marques com KOO i Bliz, que ofereixen
unabonarelacio qualitat-preu, amb lents
fotocromatiques i models que costen
aproximadament uns 70 euros.

Un altre capitol important del pres-
supost son els accessoris del ciclista. Per
exemple, el ciclocomputador GPSWahoo

Element Bolt 3 costa aproximadament
300 euros, mentre que el ciclocomputa-
dor GPS Garmin Edge 1050 Pack es ven
per uns 770 euros. Pel que fa a les bombes
d’inflar, el model VAR té un preude 31,50
euros.

En definitiva, el ciclisme no és precisa-
ment un hobby barat: requereix una in-
versio important en bicicleta, roba tec-
nica i accessoris. Pero més enlla del cost,
és una aposta per la salut, el benestarila
llibertat. Cada euro invertit es tradueix
en quilometres de natura, rutes inobli-
dables 1 una sensacio que no té preu. Si
t’apassiona pedalar, val la pena cada cen-
tim. <
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TA MEITAT DEL PLAT
D’HIDRATS, UNA QUARTA PART
DI PRO TEINA I LALTRA QUARTA
PART DE VERDURES »

as creuat la linia
d’arribada. L’emoci6
encara hi és, pero el
cos esta exhaust. Ara
la nutrici6 és la teva
milloraliada perrecu-
perar-te. El que mengis en les proximes
hores determinara la velocitat de la recu-
peracio i com et trobaras I’endema. Du-
rant la prova, el cos treballa al maxim 1
consumeix les reserves d’energia, espe-
cialment el glucogen muscular. També
perds aigua i sals minerals amb la suori
les proteines musculars pateixen petits
danys a causa de I’esforc. Si no ho repo-
ses a temps, la recuperacio6 sera més len-
taicostosa.

Tot just acabar la cursa s’obre un pe-
riode clau: durant els primers trenta mi-
nuts, elsmusculs absorbeixen de manera
optima els hidrats de carboni. Es la cone-
guda “finestradaurada”,elmomentideal
per recarregar combustible. L’opcio més
adequadaéscombinarhidrats de carboni
d’absorcidrapida,comun platan, unaba-
rreta d’arros o fruita seca, amb proteina
d’alta qualitat, com un batut proteic, un
iogurt natural o un got de llet. Si deixes
passar aquesta oportunitat, la recupera-
cié s’allargara.




Un cop passataquest moment, les dues
primeres hores s6n igualment impor-
tants. Es el moment d’un apat complet i
equilibrat que inclogui hidrats de carbo-
nicom arros, pasta, fajol obulgur, protei-
nes com pollastre, peix o ous, verdures i
hortalisses com broquil, espinacs, pasta-
nagues o remolatxa, i greixos saludables
procedents d’oli d’oliva, fruits secs o al-
vocat. La proporcid ideal és la segtient: la
meitatdel platd’hidrats, una quarta part
de proteinail’altra quarta part de verdu-
res.

Alvespre, després d’un dia tan exigent,
el cos necessita descansar i no convé so-
brecarregar I’estomac. El millor és optar
per un sopar lleuger pero nutritiu, com
ara peix amb verdures, pit de pollastre
amb broquil o formatge fresc acompan-
yat de fruits del bosc. Aquest tipus de so-
par saciara la gana sense dificultar la di-

. Durant els

primers

(renta minuls,

els musculs
absorbeixven de
manera optima els
hidrats de carboni

gesti0iajudaraaaconseguir unsonrepa-
rador.

Nohem d’oblidarlahidratacié, tan im-
portant com el menjar. Durant la cur-
sa es perden litres de liquid i és impres-
cindible reposar-los. Les begudes isoto-
niques, I’aigua mineral, els citrics i els
platans son bones opcions. Una regla ba-
sica: en les dues o tres hores seglients a
la cursa, cal beure com a minim un litre
d’aigua.

També hiha coses que cal evitar. No re-
tardis el primer apatifuig del menjarra-
pid, perque només alentira la recupera-
ci6. Limita el consum de cafe i alcohol,
que afavoreixen la deshidratacid, i no
oblidis incorporar verdures i fruits del
bosc, ja que ajuden a reduir la inflama-
Cio.

En definitiva, menjar després d’una
cursaés partdel’entrenament. Elque po-
ses al plat influeix tant com el descans i
el son. Siplanifiques bé els apats, recupe-
raras mésrapid iafrontaras el proper en-
trenament en millors condicions. <

Nataliya Kuzina, nutricionista

ig: natalie_foodcoach @


https://www.instagram.com/natalie_foodcoach/
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