EDUCACIÓ FÍSICA

IES PERE ALSIUS 2009-2010

TIÓ, NADAL, NEULES, TURRONS, ESCUDELLA, CAVA, ST. ESTEVE, CANALONS, ESPANTA-SOGRES, RAÏM, CAP D’ANY, TORTELL DE REIS, REGALS I…………………
ACTIVITAT FÍSICA!!!!!!!!
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	CONDICIONS CLIMATOLÒGIQUES
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Un exemple:

	ACTIVITAT
	CICLISME CARRETERA

	DIA
	18-12-2008
	HORA

INICI
	12:50
	HORA

FINALITZACIÓ
	14:15

	CONDICIONS CLIMATOLÒGIQUES
	Tramuntana forta

Fred: uns 8º (tapat)
	ESTAT DE SALUT
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	DESCRIPCIÓ DE L’ACTIVITAT

	Sessió de 41km amb bicicleta de carretera, a una mitjana de 30km/h per una ruta escarpada, amb l’ascensió a un petit port de 2ona categoria (7km). Amb el punt d’origen a l’IES de Llançà, he seguit el camí que voreja la costa fins arribar a Port de la Selva, per iniciar l’escalada al coll del Pení. Un cop coronat el cim he fet mitja volta, realitzant el camí de tornada per la mateixa ruta. Cal destacar que el Pení és un port d’aproximadament 7km amb un desnivell mig d’un 3-4% i amb rampes de fins un 7%.
He realitzat tot l’entrenament amb el plat gran (53 dents) i jugant amb els pinyons (del 12 al 19). És important tenir en compte que la força vent del nord m’ha empès a pujar al Coll en un temps de 18’, i m’ha dificultat la tornada, arribant a realitzar trajectes planers a una irrisòria velocitat de 13km/h.
[image: image2.png]©2008 Tele Atlas

> %)
Y image ©2009 nethut Cartoariti do Catainya
el T T S






	DIARI DE SENSACIONS

	A vegades em plantejo per quin maleït motiu faig activitat física. Avui és un d’aquests dies. Tinc fred, em fa mal l’esquena, sento punxades al genoll, i bufa la famosa (i odiada) tramuntana. Però ja hi torno a ser. Miro el rellotge, disposo de 80 minuts… perfecte per anar al Pení. No sense remordiments (potser m’hauria de quedar a l’IES, parlar amb x alumne, trucar x pare…) començo la meva ruta. Ben aviat m’adono que serà un dia dur, bufa més del previst!. Camí de Port començo a gaudir del vent, evidentment bufa de cul. Rodo a plaer amb el plat gran, mentre m’escolto (massa) el genoll i penso en la duresa de la tornada. Cal mentalitzar-se. Miro el mar i m’evadeixo de tots el mals… fins que un “simpàtic” 4x4 em posa de nou a lloc. Per fi veig l’emblemàtica betzinera de Port de la Selva. Començo a pujar el port i no ho puc evitar: “pi,pi” engego el cronòmetre. He d’arribar a dalt amb menys de 20 minuts. Jugo com un nen petit, jugo amb els meus petits reptes. D’inici ho veig clar, 35-37km/h, però a l’alçada del km 4 començo a inflar globus. Tinc la desagradable sensació que el fre toca la llanta de la roda…jo si que vaig tocat!. Finalment corono amb 18 minuts i 10 segons, mig satisfet. De tornada em trobo amb el meu amic el vent. La lluita de l’home contra els elements… si, si, molt poètic. És un dels punt crucials de l’entrenament. Em concentro en mantenir el ritme, en pensar que és un bon treball, en imaginar-me finalitzant el duatló de Banyoles amb la mateixa solvència que fa quatre anys enrera, en creure que puc guanyar els meus veïns en la propera St.Silvestre de Girona… Per fi s’acaba el “calvari”. Arribo de nou a l’IES, un pèl fastiguejat però alhora satisfet. Hi ha sensacions que no tenen paraules per descriure-les. Estic feliç de poder evadir-me del món real durant una estona, de poder tornar a jugar, de poder veure el mar, de ser “castigat” pel vent, de sentir el plaer de les endorfines… de poder fer allò que m’omple… tot i que estic cansat, tinc fred, em fa l’esquena, sento punxades al genoll, i segueix bufant la tramuntana.
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