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ENTREVISTA A ISA FONTBONA (MUSCULADES +52 KG) / JAVIER MENDOZA (SENIOR -80KG), MEMBRES DE LA SELECCIO CATALANA AL MUNDIAL DE FISIOCULTURISME

LA SELECCIO CATALANA,
A PUNT PER AL MUNDIAL

F» Javier Mendoza i Isabel
Fontbona sén dos dels
membres de la seleccié
catalana que participaran, el 25
de novembre a Bordeus, al
Campionat del Mdn de Fisio-
culturisme. Per a Mendoza
aquesta sera la seva tercera
participaci6 al Mundial després
de la del 2012 2014, mentre
que per a Fontbona ja va
formar part de la seleccié
catalana que es va proclamar
campiona del mén a Cornella el
2015. Des de la Unié de
Federacions hem parlar amb
tots dos per coneixer en quines
condicions arriben a Bordeus.
La propera setmana
disputeu el Mundial. Qué
n’espereu d’aquesta
competicio?

Javier Mendoza: Des de la
meva Ultima participacio el
2014 he deixat un temps
prudencial per corregir algunes
errades fisiques, aixi que ara
vaig amb moltes ganes. A més,
s6c I'actual campi6 d'Europa i
el campi6 d’Europa acostuma a
poder lluitar pel podi, aixi que
tinc moltes possibilitats.

Isa Fontbona: Per a mi és un
repte. No pel resultat en si, sind
perqué és la primera vegada
que porto a terme la preparacié
jo mateixa, no m'esta portant
un preparador, i a més, ho estic
compaginant amb la meva
tesis doctoral. El fet d'haver
arribat fins aqui per a mi ja és
una satisfaccié maximai el
repte no és quedar primera o
fer podi, sin6 ser-hi, gaudir-ho,
esforcar-me i viure-ho.

En quin estat de forma
arriba la seleccio catalana a
aquest esdeveniment?

I.F.: Jo crec que fem un bon
equip, i veient les diferents
persones que han estat
seleccionades i de les
categories que han sortit, crec
que hi ha bones opcions. No
ens podem relaxar, perqué hi
ha altres seleccions molt fortes,

com Franga o Bélgica. Perd mai
se sap com sortira la resta de
gent i aqui és on esta el factor
sorpresa.

J.M.: En el Campionat d’Europa
del mes de maig passat vam
quedar tercers per seleccions,
toti anar amb un equip

bona relacié entre els atletes
fora de temporada i aixo
genera ganes per millorar. A
més, a Catalunya sempre hi ha
hagut molta passio pel
culturisme. El conjunt de tot fa
que portem un nivell bastant
important.

representar el nostre pais a un
altre nivell.

Aquest és un esport
especialment dur no només
pels entrenaments, siné
també per I'alimentacio.
Com sén els dies previs
d’una competicio?

L.F.: Els dies previs sén els més
durs, tant d'un Mundial com
d'una altra competicid, pero
obviament un Mundial és en
lletres majuscules. Es un esport
amb un toc un pel diferent a la
resta en el sentit que quan tens
la competici6 no hivas a

que la pell quedi molt més fina.
Conforme van passant els dies i
va arribant la competicié fem
un increment important
d'hidrats per carregar el muscul
de glucogen i poder sortir amb
un fisic visualment més gran.
Hem d'invertir moltes hores al
gimnas, pero el secret en
aquest esport és a la cuina. La
persona que és més estricta i
disciplinada amb la seva
alimentacié i menja el que el
€os necessita és la que assoleix

bastant reduit. Ara al Mundial
som un grup més gran i tenim
moltes possibilitats de pujar al
podi. La nostra aspiracié
sempre és assolir les fites que
hem aconsequit altres vegades,
com l'or; pero som conscients
que juguem en camp contrari,
a Franca, i la selecci6 francesa
és bastant potent.

Quin és el secret d'aquesta
seleccio per estar dalt de
tot en els grans
esdeveniments
internacionals?

I.F.: Suposo que la perseveran-
¢a. Si una persona vol tenir éxit
en qualsevol dels objectius que
es plantegi en la vida s'ha de
ser perseverant i insistir.

J.M.: Es una mica la suma de
moltes coses. Es una federacié
molt familiar, hi ha una molt

Els esportistes que
representaran Catalunya al
Mundial es van decidir al
passat Open de Catalunya.
Com vau viure la
competicio?

J.M.: Amb molta intensitat. El
Campionat d’Europa va anar
molt bé i jo personalment tenia
moltes ganes de poder aspirar
a representar la meva seleccié
en el Mundial. Va haver molt
bon ambient i la gent que va
participar va demostrar que hi
havia molt de nivell.

.F.: Tothom tenia moltes ganes
de poder representar la
Federaci6 Catalana en un
Mundial, obviament. La gent va
sortir amb ganes i aix0 és la
part maca d’un Open, que hi ha
la motivacid extra de la
possibilitat de poder accedir a
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“Tothom tenia moltes
ganes de poder
representar la
Federacié Catalana
en un Mundial”

© Javier Mendoza:
“Hem d'invertir moltes
hores al gimnas, pero
el secret en aquest
esport ésa la cuina”

buscar millorar una marca, fer
un millor temps o aixecar un
maxim de pes; sind que has
d’exhibir un cos i mostrar com
I'has anat esculpint, i els darrers
dies el portes més a I'extrem,
tant pel que fa a la dieta com
pel que fa a temes d'aigua.
Estas fregant els limits de la
salut, perque per treure un cos
visualment tan extrem I'has de
sotmetre també de forma
extrema, i aixo fa que els
entrenaments siguin més durs.
J.M.: Una setmana abans
comencem a treure hidrats de
la nostra alimentacié per
buidar-nos de glucogen,
pugem una mica la quantitat
de proteina i juguem una mica
amb l'aigua, una
sobrehidratacié per després fer
una deshidratacio per intentar

un millor fisic a I'hora de
competir.

Quines metes esportives et
marques?

J.M.: El 2014 vaig decidir parar
el tema de competicions,
perqué |'objectiu primordial és
intentar assolir el Campionat
del Mén. Ho tinc molt a prop i
esperem que aquest any hi
hagi sort.

.F.: Doncs ben bé no ho sé.
Primer veure com va el
Mundial i després valoraré la
temporada, com estan el meu
cos i la meva ment, que també
necessites recuperar-te una
mica. Confio a poder sequir,
pero no sé quin sera el proper
repte que em marqui. L'inic
que sé és que no deixaré
d’entrenar, perqué és el que
més m'agrada @
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