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Il·lusió, motivació, intensitat, progrés, regularitat, pre-
venció… Són conceptes que han d’anar íntimament lli-
gats a la nostra pràctica física esportiva saludable.

La primavera i l’estiu són períodes de l’any on el cli-
ma i el context ens conviden a reprendre o incrementar
la pràctica esportiva. Molts tornem a iniciar hàbits per-
duts, rutines d’entrenament, nous reptes, fins i tot es-
ports practicats amb anterioritat. Tornem a omplir els
gimnasos, els clubs esportius, les piscines, munta-
nyes... Aquest estiu no serà diferent, tot i que amb l’ex-
cepcionalitat de la situació viscuda, la represa o inici
d’un hàbit esportiu serà més desafiant per al nostre
cos. Molts venim de períodes d’inactivitat, falta de mo-
tivació, confinaments, restriccions...

És el moment de deixar-los enrere i progressiva-
ment, amb consciència social, reprendre el que ens
agrada. La pràctica esportiva saludable ens aporta infi-
nitat de beneficis més enllà de millores en el físic o en el
concepte estètic del nostre cos.

Com sabem la majoria d’excessos no són bons i l’es-
port no n’és cap excepció. Per això hem de buscar una
pràctica saludable, adaptada a nosaltres i a les nostres
capacitats. A partir d’aquest punt podrem progressar
sense comprometre el nostre cos.

No hi ha consells màgics ni claus mestres, però us
exposem alguns consells que ben segur us ajudaran en
la vostra pràctica esportiva.

L’estiu ens convida a practicar activitat física a l’exte-
rior, és per això que una bona hidratació i nutrició seran
essencials per gaudir i rendir esportivament, buscant
les hores menys caloroses i evitant exposicions man-
tingudes al sol. En reprendre una activitat física hi ha 3
conceptes clau: la intensitat, les càrregues i el progrés.

Sortir a córrer, nedar, fer ciclisme són idonis, però en
cap d’ells té sentit pensar que som referents de l’esport
com Michael Phelps, Mireia Belmonte, Christopher
Froome o Kilian Jornet.

És per això que l’activitat s’ha de reprendre de forma
progressiva de 2 a 3 dies a la setmana respectant un
descans entre sessions; buscant una intensitat realista
adaptada a les nostres capacitats. Això ens durà a res-
pectar les càrregues que pot suportar el nostre cos,
adaptant-lo i acostumant-lo per poder progressar.

La nostra base de coneixement no es pot nodrir de
nous mètodes, dietes o aparells miraculosos d’internet.
És per aquest motiu que, en cas de necessitat, l’exis-
tència de professionals llicenciats en l’activitat física,
nutrició i fisioteràpia, entre d’altres, ha de ser un refe-
rent en la nostra represa i planificació esportiva.

La pràctica esportiva és salut sempre que la gaudim
i l’adaptem a les nostres capacitats.

Gaudim de l’esport amb salut.

Roger Fontanet Claret
Fisioterapeuta. Col·legiat 14.863

L’esport, una manera
de sentir-se viu

L’Espanyol ha presentat la
campanya d’abonaments
del curs 2021/22, la del re-
torn a primera, mante-
nint els preus de fa dos
anys i els mateixos des-

comptes. El lema de la
campanya és Ser perico és
molt gran. Però ser #Peri-
coDeCarnet és insupera-
ble. Un lema que apel·la a
l’emotivitat. El club vol su-
perar la barrera dels
30.000 abonats en el seu
retorn a l’elit. ■

Superar la barrera
dels 30.000 abonats

Espanyol. Presenta la nova campanya
mantenint els preus de l’últim any a primera
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està per sobre de les indi-
vidualitats i tots hem de
donar el màxim i posar-
nos al servei del conjunt i
del grup. Tots aquests ele-
ments que li explico, on
també incloc l’afició, són
els que han fet la diferèn-
cia, però la gent moltes
vegades no ho veu.

Com explica aquesta con-
nexió tan ràpida i efectiva
amb la gent?
Ells tenen una bona con-
nexió amb mi i el que sen-
to jo amb ells és el mateix.
Tinc molta estima, molt
respecte i admiració en-
vers ells. La seva determi-
nació aquesta temporada
ha estat increïble i, fins i
tot, en els moments més
complicats no ens han
deixat d’animar quan ar-
ribàvem a l’estadi. Ells
ens empenyen, encara
més, a donar el millor de
nosaltres mateixos i tot el
que fem és per ells.

Digui’m una cosa, Darder
el molesta molt?
[Riu] Sempre m’està pi-
cant i em busca les pessi-
golles, però al final acabo

guanyant jo.

En una entrevista amb
Darder, feta pel club, deia
que no havia menjat ‘ba-
calao’. Ja n’ha menjat?
[Riu] Calli, Calli! Ja m’he
adonat que és el mateix
peix que menjo al Congo,
on és un dels plats típics.
L’altre dia parlava amb la
meva mare i em va dir:
“Aquest és el plat que faig
moltes vegades i que
t’agrada.” Vaig quedar
amb un pam de nas, o si-
gui, que m’encanta el ba-
calao.

Dels mesos que fa que és
a Barcelona què és el que
més li ha agradat?
He de ser sincer, no he vi-
sitat res. M’he dedicat a
integrar-me a l’equip, es-
tar pendent en els entre-
naments i concentrat en
la vida privada. Només
em relaxava tornant a ca-
sa, on tinc el meu germà
gran. És l’únic que ha vin-
gut. L’única distracció, al-
guns partits a la PlaySta-
tion i fer una volta al vo-
tant de casa. Res més. Vo-
lia entrenar-me i estar
pendent del partit se-
güent. Pensar en futbol.

Ara que passa temps amb
el seu germà, qui és més
exigent, ell o vostè?
El meu germà és qui em
va empènyer a jugar a fut-
bol. Tota la meva família
és molt exigent, però en la
crítica jo soc el més exi-
gent de tots. Soc una per-
sona molt centrada en el
treball i, com li deia
abans, soc molt perfeccio-
nista i no m’agrada deixar
res a l’atzar.

Quin jugador l’enamora?
Melendo. És un jugador
extraordinari, és molt bo.
D’això n’he parlat amb
Sergi (Darder). A mi m’ha
impactat com juga, la se-
va visió de joc, i el més
sorprenent és que no juga
habitualment, és suplent.

Com va la seva adaptació
a l’idioma?
M’estic esforçant a apren-
dre cada dia més paraules
en castellà i català. La me-
va intenció és la propera
temporada poder parlar
d’una manera correcta. ■

nista”

El Zodiac CN Atlètic Bar-
celoneta va passar com un
tsunami per sobre de
l’Olympiacòs i va presen-
tar la seva candidatura al
títol de la Champions de
Belgrad. El full de ruta ela-
borat per Chus Martín,
amb una pressió defensiva
asfixiant i un ritme de joc
de vertigen, va excel·lir en
els dos primers quarts
(13-2) i va deixar l’elimi-
natòria sentenciada enca-
ra amb mig partit per ju-
gar. Segur que Gabi Her-
nández, el tècnic català
del Pro Recco, el rival
d’avui dels mariners (18 h
per Tdp), en va prendre
bona nota. El conjunt ita-
lià tampoc va tenir gaires

problemes per vèncer el
Hannover (16-9). En l’al-
tra semifinal (20.30 h)
s’enfrontaran el Ferenc-
vàros, l’encara vigent
campió, contra el Brescia,
que va superar el Marsella
(14-6), i el Jug Adriatic de
Xavi Garcia (10-12), res-
pectivament.

La posada en escena
marinera va ser per em-
marcar. Els gols amb supe-
rioritat de Granados i Fer-
nández, les canonades de
Munárriz i Mallarach, i els
contraatacs rubricats per
Perrone i Aleksic van sege-
llar un parcial inicial de 6-
0. La defensa grega feia ai-
gües, ben al contrari que la
catalana, que bloquejava
tots els llançaments rivals
i no encaixava cap gol en
les tres primeres jugades
en inferioritat. A l’inici del
segon quart, l’Olympiacòs
va agafar oxigen amb dos
gols, però tot plegat va ser
un miratge. L’equip mari-
ner ja duia velocitat de cre-
uer i a gol per minut per
sentenciar el duel amb un
demolidor parcial de 7-2.
“Ha estat la pitjor derrota
de la història de l’equip,
mai havia viscut una cosa
així.” Les declaracions del
tècnic Theodoros Vlachos
evidencien la magnitud de
la tragèdia. ■

El Barceloneta,
com un tsunami

Waterpolo. L’equip mariner, amb una intensitat
de vertigen, apallissa l’Olympiacòs i es jugarà
l’accés a la final europea contra el Pro Recco

Xavier Agustí
BARCELONA / BELGRAD

ZODIAC CN ATLÈTIC BARCELO-
NETA: López Pinedo; Famera, Grana-
dos (4), Munárriz (1), Bodegas (3), La-
rumbe (1), Aleksic (4), Fernández (2), De
Toro (2), Perrone (1), Mallarach (4), Bus-
tos i Coimbra.

OLYMPIACÒS: Galanopoulos; Daube
(1), Skoumpakis, Genidounias (3), Argy-
ropoulos (1), Prekas, Dervisis (2), Kakaris
(2), Mourikis, Kapotsis, Chrysospathis,
Irving i Zerdevas.

PARCIALS: 6-0, 7-2, 6-3 i 3-4.

ÀRBITRES: Margeta i Putnikovic.

Aleksic, amb 4 gols, va estar molt inspirat ■ @DBM_MEDIA

Barceloneta22
Olympiacòs9
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Els vestidors

“Hem fet un gran
partit en totes les
facetes, i ens dona
molta energia amb
vista al Pro Recco”
Chus Martín
ENTRENADOR DE L’ATLÈTIC
BARCELONETA

“Teníem moltes
ganes de jugar, però
també alguns nervis, i
ens ha sortit un partit
gairebé perfecte”
Felipe Perrone
JUGADOR DE L’ATLÈTIC
BARCELONETA


