
M�s de 300 persones escalfen motors per a la Cursa de la

Dona

La prova se celebrar� el proper dia 24 de setembre

La Cursa de la Dona cada any t� m�s assist�ncia.

Els entrenaments de la Cursa de la Dona de Girona han por tat a

c�rrer m�s de 300 persones des del primer dia d'agost. Les

sessions s'estan realitzant cada dimar ts d'agost i de setembre al

Pavell� de Fontajau amb l'objectiu d'estar en bona forma f�sica

perqu� el 24 de setembre totes puguin acabar la cursa al seu ritme.

El president d'Atletisme Girona, Xavier Avellana, ha declarat que la iniciativa dels escalfaments i de la cursa �s

Çpromoure l'espor t en les donesÈ, fet que ha por tat cada any milers de dones a apuntar-s'hi des que es va iniciar

el 2013. Aix� mateix, el nombre de dones ha anat creixent progressivament des del comen�ament fa cinc anys,

en el qual van par ticipar mil persones, 4.500 menys que l'any passat, i s'espera arribar a set mil en aquesta

edici�. Una de les novetats que ha tingut lloc durant les �ltimes temporades ha sigut el fet d'afegir entrenaments

itinerants Ða par t dels de dimar ts a GironaÐ a la pla�a Major de Platja d'Aro i al pavell� de la Draga a Banyoles.

En funci� del nivell dels assistents, els entrenaments es divideixen en ÇcaminadoresÈ, destinat a totes aquelles

que s'inicien en el m�n de c�rrer fent caminades controlades a un ritme alt. En un nivell superior es troba el

Çcami-correÈ, un exercici que implica estar m�s en forma i on es combina caminar amb intervals on es corre, i

per �ltim el de ÇcorredoresÈ, el m�s intens dels tres i que es realitza amb t�cniques de preparaci� i per millorar

el ritme per quil�metres.

Cada categoriat� diferents horaris: a dos quar ts de vuit de la tarda de cada dimar ts de la setmana sur ten les

caminadores, mentre que les cami-corre i corredores ho fan a tres quar ts. Tanmateix, Çel dia de la cursa totes

poden fer el que vulguin, les que s'han apuntat a caminadores poden c�rrer i les corredores, trotarÈ, ha alálegat

Avellana.

En el decurs dels anys, la Cursa de la Dona de Girona ha fet unir a milers de dones de diferents edats que amb el

lema ÇJuntes, PodemÈ han pogut benef iciar-se de les propietats positives de l'espor t. Per a moltes �s la primera

vegada que par ticipen en una cursa o fa temps que no ho fan. Tot i aix�, per aquesta ocasi� totes s'esforcen per

arribar a la meta sense pressa, per� sense pausa. Els organitzadors de l'esdeveniment descriuen el dia com

Çuna festaÈ de solidaritat i diversi�, on Çes deixa de banda la competitivitatÈ. El recorregut tamb� est� pensat

per a tots els nivells, ja que �s planer i c�ntric, on sempre hi ha gent animant amb intensitat les par ticipants.

Per afegir m�s animaci� al dia, hi ha un concurs de disfresses i un f inal de festa amb un ball de la Silvia Wang,



entre altres activitats m�s. A m�s, els entrenaments es mesclen amb xerrades que no deixen ning� indiferent,

com per exemple sobre l'alimentaci� natural en el running, a c�rrec de la nutricionista i kinesi�loga S�nia Frigola,

o ÇVols anar ben equipada?È, per la cap de compres a Espor ts Parra Patricia Parra, i la trainer de la cursa,

Laura Garcia.
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