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* Contesteu els exercicis en el quadern de respostes, llevat de les qiiestions 1, 2, 3 i 4, que
s’han de contestar en el mateix full d’enunciats. (En cap cas no es corregiran les respostes
escrites en un lloc diferent del que s’ha indicat.)

* Per cada error d’ortografia, gramatica o léxic es descomptaran 0,05 punts, fins a un maxim
d’'1 punt, en les qiiestions de la 1 a la 7. Els errors de la qiiestio 8 ja es tenen en compte en
puntuar la redacci6 corresponent.
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Llegiu atentament aquest text i responeu a les qliestions segtients.
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MARXA NORDICA O NORDIC WALKING

A principi de la década dels anys trenta del segle xx un equip d’esqui nordic finlandés
idea una nova técnica d’entrenament per als periodes en que no hi havia neu, '’element
principal per a practicar el seu esport. Els esquiadors van comengar a entrenar caminant
amb bastons i, d’aquesta manera, van imitar I’exercici de I'esqui. Aixi va néixer la marxa
nordica, batejada en angleés amb el terme nordic walking.

Des de llavors, la marxa nordica ha estat un metode important d’entrenament fora
de temporada per als equips d’esquiadors, tant que, a partir de la década dels noranta,
tres potents entitats finlandeses (entre elles, un fabricant de bastons) es van aplegar per
desenvolupar-la més enlla de ’entrenament en si, i la convertiren en una nova modalitat
esportiva. L'eéxit fou immediat.

Sense que calgués una técnica que sigui res de I’altre mén, ja que caminar és a 1'abast
de tothom, i amb l’afegit6 de portar un comode basto de fibra de carboni, un material de
preu assequible, aquest esport s’estengué, sense problemes, primerament entre els paisos
nordics, per a anar baixant de mica en mica fins a arribar a casa nostra.

La marxa nordica no és res més que caminar ajudant-se d'un bast6, de manera que
utilitzem més grups musculars en el mateix exercici fisic que correr o caminar sense basto,
on basicament fem servir la musculatura del tren inferior: les cames i els peus. Per tant,
’equilibri entre el tren inferior i el tren superior del cos és el benefici principal d’aquest nou
esport des del punt de vista muscular i de la salut. A banda de la musculatura de les cames,
treballem els musculs abdominals, els bracos, 'esquena i el coll, de manera que reduim la
pressio sobre els turmells, els genolls i els malucs i enfortim 1’esquena i la columna.

Es, sens dubte, un aveng, una millora sensible en la manera d’orientar 1’exercici de la
marxa que fomenta 1'Gs de gairebé tota la nostra musculatura i relativitza les classiques
lesions de la practica de correr.

Adaptacio feta a partir del text de
Juan Carlos BorreGo. «La marxa nordica. Un nou esport i una nova manera de triscar per la natura».
Natura i Aventura, nam. 51 (juny 2011).

Escriviu un sinonim de les paraules segiients tenint en compte el seu sentit en el text, on
les trobareu subratllades. (Contesteu en aquest mateix full.)

[T punt]

principal (linia 4)

aplegar (linia 9)

convertiren (linia 10)

reduim (linia 21)




2. Definiu les paraules segiients, subratllades en el text. (Contesteu en aquest mateix full.)
[1 puni]

a) equip (linia 2):

b) imitar (linia 5):

3. Digueu a quina categoria gramatical (nom, adjectiu...) pertanyen els mots subratllats de
la frase segiient, treta del text. (Contesteu en aquest mateix full.)

[1 puni]

«[...] aquest esport s’estengué, sense problemes, primerament entre els paisos nordics [...]»

a) aquest:

b) sense:

¢) primerament:

d) nordics:

4. Canvieu de nombre (de singular a plural o de plural a singular) els noms segiients. (Contesteu
en aquest mateix full.)

(1 puni]
Singular Plural
. s —
técnica
paisos
_ bracgos
esqui




Qui va crear la marxa nordica i amb quin objectiu ho va fer? (Contesteu en el quadern
de respostes.)

[1 puni]

Digueu dos motius pels quals s’explica el rapid €xit que ha tingut la marxa nordica, segons
el que diu el text. (Contesteu en el quadern de respostes.)

[1 punt]

Des del punt de vista de l'exercici fisic, i segons el text, quins beneficis aporta la marxa
nordica si es compara amb cérrer o caminar sense bast6? (Contesteu en el quadern de
respostes.)

[1 punt]

Redacteu (en el quadern de respostes) un text d'unes 100 paraules sobre UN dels dos temes

segients:

[3 punts]

a) Expliqueu les caracteristiques d’algun esport o d’alguna activitat de lleure que practi-
queu o que us interessi.

b) Expliqueu un dia a l'aire lliure (a la muntanya, a la platja, a la neu, en una barca...).

L'Institut d’Estudis Catalans ha tingut cura de la correcci6 linglistica i de I'edicié d’aquesta prova d’accés



