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Introducció

 Per què hi ha tanta gent que corre? Alguna cosa hi deuen tro-
bar… Quan li preguntes a un corredor per què ho fa, moltes vegades 
no troba les paraules adients i acaba refugiant-se en una resposta in-
fantil: perquè m’agrada.

Aquest llibre intenta trobar la resposta a la gran pregunta. De mo-
tius i raons per córrer n’hi ha una infinitat. N’hi he posat 100 però n’hi 
podria haver més d’un miler. Cada corredor del món podria explicar 
d’una manera diferent la seva filosofia, els motius que l’empenyen a 
calçar-se unes vambes i sortir al carrer.

Córrer és gratificant, ajuda a alliberar l’estrès, desperta l’afany de 
superació i permet compartir aquesta passió amb altres persones i 
participar en curses populars, a més de viatjar per tot el món corrent 
maratons… en la mesura que la butxaca ho permeti.

No hi ha res comparable amb la il·lusió de creuar la línia d’arriba-
da, i córrer t’ajuda a estar millor físicament i també mentalment.

El corredor popular no corre per guanyar. El seu perfil no té res 
a veure amb el de l’atleta d’elit o professional. Són dos atletismes 
diferents, tot i que, a diferència dels altres esports, comparteixen les 
mateixes competicions. Potser aquest és un altre element que ajuda a 
fer tan atractiu aquest fenomen.

Evidentment, córrer no garanteix la felicitat, però, sens dubte, aju-
da a sentir-se millor en tots els aspectes, físics i mentals. Si algú no 
s’ho creu, que llegeixi els 100 capítols d’aquest llibre.
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 Córrer forma part de la mateixa essència de la vida. Així de sim-
ple. La majoria dels corredors populars, tant si participen en curses 
com si només es limiten a córrer pel seu compte per fer salut, saben 
que no poden deslligar aquest fet de la seva pròpia filosofia vital.

Normalment es comença com un joc, com una afició més per ocu-
par les hores de lleure i complementar les altres activitats de la vida. 
De mica en mica, però, el córrer passa a formar part de la nostra exis-
tència fins que es converteix en una manera de viure. I difícilment es 
pot deixar. Per a la immensa majoria, no és una moda passatgera, sinó 
que passa a formar part de la nostra vida amb una força que abans no 
hauríem ni pogut imaginar.

Els filòsofs antics es van inventar la cèlebre frase de “penso, llavors 
existeixo”. Evidentment, la ment és el més important, allò que ens 
distingeix dels altres animals, però els corredors moderns sabem que 
és quan correm que som plenament conscients que vivim, existim, 
som, formem part d’aquest món que ens ha tocat viure. I ho consta-
tem a cada gambada, a cada respiració, a cada batec del nostre cor, 
mentre correm pels carrers, els camins o els corriols, tant si és al 
costat de casa, al lloc on hem acumulat quilòmetre rere quilòmetre, 
com si és a l’altra punta del món. No és només un tema físic. Córrer 
afecta totalment la nostra ment i la nostra manera de ser. Per nosal-
tres, córrer és viure!

Els corredors som gent d’una altra pasta. Gent sana. I formem part 
d’un col·lectiu molt ampli. No som quatre gats. No som “aquells so-
nats que surten al carrer amb calça curta”, com diuen alguns. Som 
molts i, el que és més important, el nostre és un fenomen universal. 
El cens de corredors arreu del món no para de créixer, i això vol 
dir que no som pocs els que hem entès que córrer forma part de 

01 / 100

CORRO PERQUÈ EXISTEIXO
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la nostra existència. Si no fos així, no s’entendria la bogeria que hi 
ha per aconseguir un lloc a la sortida de les grans proves reines de 
l’atletisme popular. L’ambient que hi ha a la sortida de les maratons 
de Nova York, Londres o Berlín, o en algunes altres curses multitudi-
nàries d’arreu del món, ens confirma que estem davant d’un fenomen 
completament universal, i que moltíssima gent de tots els continents 
ha fet del córrer una manera de viure.

Aquesta és la primera raó per córrer. Les 99 que continuaran en 
aquest llibre no deixen de ser complements a l’única filosofia del cor-
redor de fons. Córrer i viure, córrer i ser, en definitiva córrer i existir, 
és la nostra manera de fer-nos veure que estem vius i que, malgrat 
totes les sotragades que ens dóna la vida, val la pena continuar enda-
vant. Correm perquè existim… 
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A DIFERÈNCIA DELS ALTRES ESPORTS,
NO HI HA NOMÉS UN GUANYADOR

Normalment, el concepte que tenim de les competicions esporti-
ves és el d’una lluita per aconseguir la victòria, per guanyar, per ser el 
número u. En el cas de les curses, doncs, podríem pensar que l’objec-
tiu de tots els participants és arribar primer que els altres… 

Doncs no és així. Excepte el reduït nombre d’atletes d’elit, que 
competeixen per la victòria, la resta s’inscriu a les curses amb un ob-
jectiu completament diferent, i potser hi trobaríem tants reptes com 
participants a la cursa.

Quan veiem un corredor que completa una marató en 4 o 5 hores 
i creua la línia d’arribada amb llàgrimes als ulls, amb una emoció in-
descriptible que li recorre tot el cos, és evident que estem davant d’un 
guanyador. Ningú no pot negar una evidència com aquesta. Quina 
importància té que el guanyador oficial de la cursa ja s’hagi dutxat, 
recollit el trofeu i fins i tot potser ja ha acabat de dinar? El que impor-
ta és la sensació que hi ha a l’interior de cada persona.

Normalment, els participants en les curses populars, siguin de la 
distància que siguin, tenen un objectiu al cap a l’hora de començar la 
prova. Habitualment acostuma a ser un registre, una marca concreta 
que si es rebaixa suposarà que s’han complert les previsions. Per tant, 
sempre que això passa podem parlar d’un guanyador. Si les coses no 
van prou bé i la marca no ha estat la desitjada, inicialment el corredor 
sentirà una tristesa, fins i tot una frustració, que li farà pensar que és 
un derrotat. Al cap d’una estona, però, les coses ja es veuen d’una 
altra manera i el corredor tendeix a buscar els aspectes positius de la 
seva actuació. I si no, sempre hi ha aquella dita tan coneguda entre 
els corredors: “Una cursa més al sac!”.
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Amb el temps, els reptes del cronòmetre passen a un segon pla. El 
corredor comença a ser conscient que la importància del registre és 
molt relativa perquè precisament estem parlant que correm perquè 
ens agrada, i ja sabem que no tenim condicions per guanyar-nos-hi la 
vida. L’etapa de la “marquitis”, un terme que vaig fer servir en el meu 
primer llibre per definir l’època de la vida del corredor en què la mar-
ca és el més important, s’acaba amb l’edat, quan un és conscient que 
ja s’ha arribat on les condicions físiques personals permetien.

Aparcat relativament el rellotge, sempre hi haurà altres reptes que 
ens faran mantenir la il·lusió per les curses, i que ens atorgaran l’eti-
queta de guanyador cada vegada que creuem una línia d’arribada. 

Personalment, amb independència de les marques que faig, sem-
pre m’emociono quan completo una marató. Fa 30 anys que en corro, 
però l’alegria i les sensacions de victòria cada vegada que creuo la 
línia d’arribada no canvien mai.

A diferència dels altres esports, doncs, a les curses de fons no gua-
nya només el que aconsegueix la victòria. Podríem dir pràcticament 
que hi ha tants guanyadors com participants. Aquesta és la mare dels 
ous de l’atletisme popular, un fenomen en què és molt difícil trobar-hi 
la sensació de derrota i frustració.
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Sempre s’ha parlat de la crisi dels 40. La societat interpreta que 
quan una persona arriba als 40 anys l’etapa de la joventut ja queda 
molt enrere i comença, per dir-ho d’alguna manera, la segona part 
de la vida. Comencen a notar-se els canvis físics i, en alguns casos, 
apareixen fins i tot quadres depressius.

En el món de l’esport, aquesta crisi és, fins i tot, molt més pre-
matura. Els esportistes d’elit comencen a considerar-se veterans poc 
després dels 30 anys, o abans en determinats esports. En el cas de 
l’esport popular, les prestacions també empitjoren amb el pas dels 
anys, però, en canvi, les sensacions són totalment diferents. No es 
veu l’amenaça d’una retirada imminent i, en canvi, la pràctica de l’es-
port fa que l’envelliment sigui molt menys evident que en la població 
sedentària.

Lògicament, tot depèn de l’edat en què s’hagi començat la pràc-
tica regular de l’esport, però, en la majoria dels casos, l’esportista 
popular es troba molt millor físicament passada la ratlla dels 40. Això 
és més evident en els casos en què en la joventut no s’ha portat una 
vida esportiva, sinó més aviat poc sana, amb sortides nocturnes i ad-
diccions a l’alcohol i al tabac. Potser per això se sent tantes vegades 
entre els corredors populars el comentari “estic molt millor ara que 
quan tenia 20 anys”. Lògicament, no hi ha la força i l’energia de la 
joventut, però el cos s’ha anat adaptant a l’activitat física regular i es 
té una gran sensació de benestar.

En aquesta edat és potser quan es fa més evident la diferència en-
tre les persones sedentàries i les actives. Els que no fan cap activitat 
esportiva comencen a tenir l’anomenada “corba de la felicitat”, que, 
paradoxalment, acaba sent un símptoma d’infelicitat o, si més no, de 
preocupació.

ALS 40 ESTIC MILLOR QUE ALS 20
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La panxeta, el fet de cansar-se més del compte en pujar escales o 
en fer un esforç important són símptomes que indiquen que els anys 
han passat i que el cos ja no és el d’abans. Tot el contrari que en les 
persones que fan activitat física regular, que veuen com es troben 
molt millor ara que quan eren més joves.

Potser aquesta sensació és la que explica que tanta i tanta gent 
d’edat ja madura hagi optat per incorporar-se a l’esport. Si ens agra-
den les estadístiques i mirem una mica les edats dels participants en 
les curses populars ens adonarem que la mitjana és força alta. El per-
fil tipus del corredor popular és el d’una persona, majoritàriament 
home, de més de quaranta anys, que des que ha descobert aquesta 
activitat es troba molt millor amb el seu cos i experimenta aquesta 
curiosa sensació d’haver-se tret uns quants anys de sobre.
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Si en el capítol anterior em referia als avantatges que pot tenir el 
fet de córrer per a l’estat físic i l’autoestima de la població que ha pas-
sat la ratlla dels 40, podem dir tranquil·lament que la cosa no s’acaba 
aquí. Els beneficis de l’exercici de fons a l’aire lliure pràcticament no 
tenen límit d’edat, i molta gent reconeix que als 60 anys es troba molt 
millor que quan en tenia 40.

Quan jo era petit, recordo que amb els meus amics sempre fèiem 
servir l’expressió “un vell de 60 anys” quan ens referíem a persones 
que ja sobrepassaven la franja que nosaltres enteníem com “els grans”. 
Ja havien passat a ser “els vells”. Suposo que hi ajudava la mentalitat 
i la indumentària que feien servir als anys 60 i 70 les persones ma-
jors de 60 anys, sobretot les dones. Les recordo caminant pel carrer, 
vestides de negre, acceptant el rol d’haver arribat a la recta final de 
la vida.

Com han canviat les coses! Ara una persona de 60 anys, i fins i tot 
de 70, és normalment una persona encara activa en tots els aspectes, 
i en aquest sentit la pràctica de l’esport hi ha tingut un paper molt 
important. Encara avui he anat a fer 40 km en bicicleta amb el meu 
amic Joan Mas, que té 67 anys… i en algunes pujades he tingut pro-
blemes per seguir-lo!

També em ve al cap el sopar d’aniversari de l’amic Miquel Pucu-
rull, el dia que arribava a la xifra rodona dels 70 anys. Des d’aleshores 
deu haver corregut tres o quatre maratons més… 

Fins i tot he tingut l’experiència de participar en una marató amb 
un company de 80 anys, curiosament nascut el 1917, el mateix any 
que la meva mare. Va ser a la marató del Medòc, el 1997. Era el Carles 
Solà. Aquell dia vaig pensar que no m’imaginava la meva mare cor-
rent ni 100 metres… Això prova els efectes positius que té l’exercici 

ALS 60 ESTIC MILLOR QUE ALS 40
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regular en el cos de les persones. Quan us diguin que córrer allarga la 
vida, podeu estar ben segurs que és veritat. Si més no, el que allarga 
és la qualitat de vida de la fase que la societat anomena “tercera edat”.

I la satisfacció de continuar fent la vida de sempre, sense notar el 
pas dels anys, és una cosa que no té preu.
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