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Imatge de la nova pista d’atletisme deMagaluf, aMallorca

Ser esportista d’elit? No ho sé pas
SERGIO HEREDIA
Barcelona

Als anys vuitanta, el doctor Bob
Goldman va obrir la capsa de Pan
dora. Va contactar amb un ventall
d’atletes d’elit dels Estats Units i
elsvapreguntar:
–Prendríeu alguna substància

que us fes guanyar medalles d’or,
fins i tot sabent que consumirles
us provocaria la mort cinc anys
més tard?
Mésde lameitatvandirquesí.
(...)
Manuel Suárez (68) ens explica

aquest cas.Ho fa aEsport i salut, el
manual que li ha editat laUB i que
presentavadimecresalMuseuCo
let.
–Perquè, al cap i a la fi, l’esport

que es fa enexcéspot tenir uncost
–afirmava.
Manuel Suárezha fet esport.De

jovellançavalajavelina,elpesifins
i toteldiscalCNMontjuïc.Encara
hofa,araalPratenc,enlacategoria
de veterans. Se’n va a les tardes a
l’estadi Serrahima, i allà s’estudia
ell mateix.Esdeclaraautodidacte.
Faquarantaanysque llança.
Esconeixmoltbé.
Quan no llança, Manuel Suárez

llegeixaltresautors.Els llegeixde
talladament.Hofaambl’agulladel
científic. Amb paciència i criteri
prennotes, les ordena i les proces
sa. Quan té el que necessita, ho
exorcitza. Esport i salut és la seva
segonaobra.
–S’hapassat lavidaestudiant.Té

una mentalitat científica, i tot ple
gat acostuma a treureho a la su
perfícieenformadereflexionsfilo
sòfiques –diu Manuel Salvador,
que és doctor en Medicina, cirur
già, atleta i íntimamicdeSuárez.

–He vist coses extremes –diu
ManuelSuárez.
–Aquèes refereix?
–He vist com fondistes d’alta

competició,engripatsial llit,eslle
vaven el dia 31 per complir amb el
quilometratge que se’ls exigia
aquell mes. Corrien vint quilòme
tres i després tornaven al llit. He
vist gent obsessionada pel pes, la
silueta o una marca. I d’altres que
patien de vigorèxia, o escaladors
superats pel mal d’altura. I encara
d’altres que es retiraven per culpa
del desgast articular. Pernoparlar
de lesdepressions...
–Ladepressió, unclàssicde l’es

portd’elit–li comento.
–QuèlivapassaraTigerWoods?

I aMichael Phelps? Iniesta ens ha
desvelat els seus problemes. OKi
lianJornet,quedevegadesnos’ex
plica comha aconseguit fer deter
minades proeses. On es troben els
límits?
–Onsón?
–Aquest és l’escenari en què cal

moure’s. En general, l’esport ama
teur és bo. Però el sobreesforç
comporta oxidació biològica i en
velliment prematur. Condueix a
lesions, igual que el motor d’un
cotxe: si el colles, es trenca. Vostè
sap quant s’entrena Mireia Bel
monte? Ha arribat a fer tres sessi
ons de 15 quilòmetres cadascuna
enundia.Això fa45quilòmetres!
–Peròguanya títols.
–Elquepassaésquen’hihaque,

per aconseguirlos, estan dispo
sats a anarmolt lluny.Deixi’mque

li parli dels límits –torna Manuel
Suárez.
Idesglossauncasextrem.
A un esportista li van proposar

d’extirparlielpericardi.Éslacapa
finaquerecobreixel cor.En les in
vestigacions amb animals, s’ha
descobert que l’extirpació del pe
ricardi pot elevar de forma consi
derable el consum màxim d’oxi
gen(VO2max).Finsenun20%.
DiuSuárez:

–SielVO2maxd’unciclistad’elit
ronda els 85 mil∙lilitres per quilo
gramiminut, i eld’ungregariésde
70, això significa que el nivell del
gregari s’elevaria fins a gairebé el
90%.El faria imbatible.
–Ibé?
–Araper arano en tenimdades.

Però li asseguro que el deteriora
mentdelcoralcapd’unsanys,sino
alcapd’unsmesos,seriamoltgreu.

La dilatació muscular seria insu
perable.
–I l’esportamateur?
–L’Associació de Medicina Es

portiva dels Estats Units va fer un
estudi sobre 200.000 persones.
Va voler comprovar si el benefici
de fer esport era demostrable.
Practicar activitat físicade30a60
minuts diaris, de tres a cinc vega
desa lasetmanaiambunaintensi
tat del 60 al 90% de la freqüència
cardíaca màxima és molt bo per a
la nostra salut. Però l’esport d’alt
nivell...
–Nopodemforçar,doncs?
–Vostèpotentrenarseambmés

intensitat. Però ha de prendre les
precaucions adequades per a cada
exigència. Cal ferse anàlisi de
sang, ecografies i electrocardio
grames.
–Isim’entrenodurantunsanysi

desprésdeixo l’esport?
–Qui va fer esport i després el

deixa, als dos o tres anys passa a la
mateixa condició que un sedenta
ri. Els beneficis no són acumula
bles. Però mentre faci esport, tin
dràmésmassamuscular i densitat
òssia.Nohi haurà colesterol. Gau
dirà d’una irrigació sanguínia efi
cient. El seu metabolisme funcio
naràmillor: retirarà els residus rà
pidament. El sistema nerviós en
sortirà beneficiat. Si segrega més
dopamina, hi haurà menys proba
bilitats que pateixi Parkinson. Si
redueix el cortisol, cau l’estrès.
Aprendrà millor i tindrà més me
mòria.c

EL EPO TATGE

A través
d’‘Esport

i salut’,Manuel
Suárez analitza
els riscos de l’alta
competició
esportiva

ACTIVITAT COM A AMATEUR

“L’esportmoderat li donarà
mésmassamuscular,
reduiràel colesterol
i el faràaprendremésbé”

CASOS EXTREMS

“Quanelsvanoferir
doparse tot iel riscdemorir
cincanysdesprés,un50%
d’esportistesvandirquesí”


