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[[[[[ PARTICIPACIÓ LOCAL A LA MARATÓ DE BARCELONA 2003]]]]]
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Carles Cera
acaba al lloc 21
al Campionat
estatal de cros
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Participar a una marató impli-
ca seguir unes pautes d’entre-
nament i alimentació per afron-
tar amb garanties el repte
d’aguantar corrent 42.195 me-
tres. Els experts recomanen
rodar entre 15 i 20 quilòmetres
diaris uns quatre mesos abans
de la prova i fer una dieta equi-
librada basada en fruita, ver-
dures i sobretot carbohidrats
com pasta i arròs. El dia de la
cursa cal estar en perfecte es-
tat de salut, sense cap petita
afecció o lesió perquè 42 qui-
lòmetres ja són prou durs com
per sortir amb algun problema
físic. Tampoc s’aconsella es-
trenar cap tipus de roba ni sa-
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batilles que pugui causar fre-
gades a la pell. A la prova rei-
na de resistència, els peus
impacten a terra unes 10.000
vegades per hora, el que mul-
tiplicat per dues vegades el
pes del cos pot donar una
idea del patiment de l’aparell
locomotriu.  És molt impor-
tant anar sempre al teu ritme
i beure aigua als punts d’avi-
tuallament per no deshidratar-
se. Una vegada acabada la
cursa,  s’ha de continuar be-
vent per reposar el líquid per-
dut. La tornada als entrena-
ments ha de ser progressiva
per recuperar els músculs del
gran esforç que han fet.  SA

ANTONIO CERA
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