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Embarba creu que I’Espanyol ha
de ser ambicios aquest curs

Barcelona. L’Espanyol va comencarlalligaambun
empat sense gols a Pamplona. Demas’enfronta al Vi-
la-real en el retorn del futbol de primera divisio al
RCDE Stadium. Un dels seusjugadors més desta-
cats, Adrian Embarba, creu que han de ser ambicio-
sos. “L’Espanyol potihade servalent. Comhovaser
latemporadapassada. Enshade serigual elrival.
Hem de centrar-nos en nosaltres mateixosicréixer
desdelahumilitat. El camia seguir és el de Pamplo-
na. Esun anymoltil-lusionant. El Vila-real ésun dels
millors equips dela categoria, pero no tenimres a en-
vejar”, va dir en roda de premsa. m
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Tornar a correr des-
prés del part

L'embaras i el part son moments d’'aturada neces-
saria de I'activitat esportiva per a les dones que
practiquen running. En aquestes circumstancies, i
abans de reiniciar la practica esportiva, és molt im-
portant recuperar la forca dels musculs del perineu,
I'abdomeni les natges.

La fisioterapia uroginecologica acompanya les
dones durant 'embaras i el postpart i els ensenya a
tenir curaia mantenir en forma el seu sol pelvia,
factor que sera primordial per reprendre la practica
del running de manera segura i saludable. Es impor-
tant tenir en compte que correr és una activitat
d'impacte i cal que el cos s'exposi de forma pro-
gressiva a aquest estimul.

Des del Col-legi de Fisioterapeutes volem desta-
car una serie de consells senzills per a aquest retorn
esglaonat als entrenaments. En primer lloc, evitar
les distancies llargues, que augmenten la pressio de
tota la musculatura, inclosa la del sol pelvia. Es mi-
llor optar per 3 sessions de 15 minuts a la setmana,
que 1de 45 minuts. Aquest equilibri permetra una
recuperacié gradual de 'estat de forma sense riscos
innecessaris.

En segon lloc, sén preferibles més passes i curtes
que poques i llargues, per la qual cosa s'aconsella
una cadéncia de 180 passes per minut, sense aug-
mentar la velocitat de la cursa.

Aquest element técnic aplicat a I'activitat pot ge-
nerar dificultat en un primer moment, pero és una
manera molt practica de reprendre les carreres i as-
solir un millor resultat a mitja termini.

En tercer lloc, hem de fer una bona planificacié
de la ruta sabent que els terrenys durs com I'asfalt o
el carril bici sbn més estables, pero requereixen bo-
na técnica de carrera per a la gestio de I'impacte. A
la vegada, també és preferible fer les pujades cor-
rents i les baixades caminant. Es una bona manera
d'organitzar els descansos, tot i que també n’hau-
rem de fer en cas de carrera totalment plana, per
exemple, al nivell del mar.

Finalment, recordem que cal revisar tot el mate-
rial i que les vambes sén I'element principal de la
runner. Cal tenir-les a punt i en perfecte estat, com
si es tractés dels neumatics d'un cotxe. | és que
aquests també necessiten revisions, oi?

Amb aquests consells ben presents, la tornada a
la practica esportiva no ha de ser cap problema, ans
al contrari, és quelcom a qué animem des del Col-
legi totes les mares per tal de guanyar qualitat de vi-
da.

www.fisioterapeutes.cat
cfc@fisioterapeutes.cat

Historic. Jennifer Hermoso, Martens i Alexia Putellas son les tres finalistes
del premi a Millor Jugadora de la UEFA. Cortés, favorit a ser el millor tecnic

Nou triplet del Barca

Ferran Correas
BARCELONA

L’any 2010, el Bar¢a va co-
par el podi dela Pilota d’Or
amb Messi, Iniesta i Xavi.
Onze anys més tard, el
Barca torna a dominar
uns premis. La UEFA va
anunciar ahir que Jenni-
fer Hermoso, Lieke Mar-
tens i Aléxia Putellas sén
lestresfinalistes del premi
a Millor Jugadora de la
temporada passada. Les
tres s6n aspirants al guar-
dé que la temporada pas-
sada va guanyar la jugado-
ra danesa del Wolsfburg,
Pernille Harder. La blau-
grana Lieke Martens ja va
guanyar aquest premi
Pany 2017. La UEFA va
anunciar elnom delestres
finalistesiel de les deu pri-
meres classificades i Aita-
na Bonmati és cinquena. i
Caroline  Graham-Han-
sen, sisena. Irene Paredes,
fitxada pel Barga aquest
estiu del PSG, és desena.

El triplet blaugrana,
amb la primera Cham-
pions de la historia del
club inclosa, ha tingut pre-
mi en forma de reconeixe-
ments individuals i també
Lluis Cortés, entrenador
del Barca la temporada
passada, és finalista del
premi a Millor Entrenador
d’un equip femeni. El cata-
1a és el gran favorit a un
guardd que també té com
a finalistes Emma Hayes,
entrenadora del Chelsea i
finalista de lalliga de cam-
pions, i Peter Gerhards-
son, medalla de plata en
els Jocs Olimpics de To-
quio amb la selecci6 de
Sueécia.

La UEFA va anunciar

també els tres finalistes al
premi a Millor Jugador.
Totstres van disputarlafi-
nal de lalliga de campions.
Soén els jugadors del Chel-
sea Kanté i Jorginho i el
belga del Manchester City
Kevin De Bruyne. Pel que
fa als entrenadors, els tres
finalistes son Thomas Tu-
chel (Chelsea), Pep Guar-
diola (Manchester City) i
Roberto Mancini (selec-
cionador italia).

Els noms dels guanya-
dors es donaran a coneéi-
xer el dijous dia 26 en una
gala que es fara a Istanbul
coincidint amb el sorteig
de la primera fase de la
Champions. H

Lequip que entrena aques-
tatemporada Jonatan Gi-

raldez va perdre (2-3) con-
tral'OlympiquedeLiéenla

ternational Champions
Cup que es disputaa Port-
land. El Bar¢a es vaavan-
carenelmarcador ambun
gol de Mariona, pero va
veure com les franceses i
capgiraven el resultat
abans del descans amb

i un altre d’Amandine Hen-
ry.

Barca. Els serveis medics li han recomanat que descansi una setmana,
pero el central es va entrenar amb normalitat i vol ser a San Mamés

Piqué vol jugar a Bilbao
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Els serveis medics del Bar-
ca han recomanat a Ge-
rard Piqué que descansi
una setmana i no jugui a
San Mamés contral’Athle-
tic, segons va explicar
TV3, després que el cen-
tral acabés amb molésties
albesso de lacamadretael

partit contralaReal Socie-
dad. Eljugador, pero, es va,
entrenar ahir amb norma-
litat i esta disposat a for-
mar part de 'onze titular
d’un Ronald Koeman que
avui donara la llista de
convocats per al partit de
Bilbao.

Piqué no vol descansar
en un moment de maxim
compromis amb el club,

com va demostrar el cata-
1a la setmana passada ac-
ceptant una important re-
baixa de sou que vaperme-
tre que el club pogués ins-
criure Memphis Depay i
Eric Garcia en Laliga. El
central va ser important
en el primer triomf blau-
grana en el campionat,
obrint el marcador amb
un bon cop de cap. @
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' rionavatornar a marcar
| peralesblaugranaivaem-
i patar el partit. Les dues
semifinal delaWomen'sIn- !

porteres, Sandra Pafios i

! Christiane Endler, van evi-
tar uns quants gols en els

| minuts seglients, fins que

I quan faltaven vuit minuts

i peralfinal, Melvine Malard
| vaaprofitar un refds per
donar la victoria a les fran-
| ceses.

dos gols de cap,unde Majri
i pelsllocs terceriquart
contra el Houston Dash.

ElBarcajugara el partit

Gerard Piqué M crc



