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Coincidint amb l’inici del mes de setembre, molts
clubs esportius federats tornaran a l’activitat. En poc
més d’un parell o tres de setmanes, milers d’esportis-
tes amateurs voldran posar-se en forma per a la com-
petició en les seves diferents especialitats. En aquest
petit lapse de temps han de posar-se en forma, tot un
repte per al qual cal preparar-se.

Una de les primeres recomanacions que fem des
del Col·legi és que la millor manera de preparar-se per
a una pretemporada és no haver fet una aturada total
durant les vacances. Com dèiem al principi de l’estiu,
descansar és essencial, però la manera com ho fem
serà clau per evitar lesions. La millor tàctica és no fre-
nar en sec i aprofitar les vacances per continuar avan-
çant i mantenir-nos.

Un cop reiniciem els entrenaments, des de la fisio-
teràpia insistim en la necessitat d’aplicar un ritme
progressiu que eviti excessos de fatiga. Habitualment,
les sessions de pretemporada són molt seguides, fins
i tot dues vegades al dia, i cal escurçar el temps ne-
cessari per a la recuperació.

Un altre element clau per afrontar la pretemporada
amb garanties és entendre que qualsevol jugador o
jugadora té el seu propi perfil físic, i el coneixement
sobre les seves capacitats és important per poder
dissenyar plans a mida d’entrenament. A mesura que
el nivell de competició és més alt, aquests plans indi-
vidualitzats són cada vegada més habituals, però
s’hauria de tenir present en qualsevol categoria i edat,
principalment per evitar riscos en forma de lesions,
però també per facilitar un desenvolupament de les
qualitats esportives al màxim.

En aquest sentit, podem parlar també de l’entrena-
ment invisible, que és aquella feina feta conscient-
ment per qualsevol persona per mantenir una bona
condició física i tenir la millor cura del propi cos, sigui
a través de massatges de descàrrega i tècniques ma-
nuals, hàbits d’estiraments i rutines d’activació, hidra-
tació i nutrició adequades a les necessitats indivi-
duals, qualitat del descans nocturn, etc. Aquests són
factors que ens faciliten una pràctica esportiva en les
millors condicions possibles.

El Col·legi de Fisioterapeutes insisteix en la impor-
tància que tots els clubs esportius disposin de serveis
de fisioteràpia amb professionals col·legiats. La lluita
contra l’intrusisme és també garantia de benestar i
rendiment.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

La fisioteràpia davant
una nova temporada

El Barça, el Joventut de
Badalona i el Baxi Manre-
sa, l’amfitrió, intentaran
destronar el MoraBanc
Andorra en la 42a edició
de la lliga catalana ACB i
conquerir el primer títol
de la temporada. Al pave-
lló Nou Congost s’hi dispu-

taran avui les dues semifi-
nals, mentre que demà es
jugarà el partit pel tercer i
quart lloc i es decidirà el tí-
tol de campió. Manresa
torna a ser la seu d’aques-
ta competició, deu anys
després. L’últim cop que
ho va ser, l’any 2011, el tí-
tol el va guanyar el Barça
en una final contra el Jo-
ventut.

El conjunt blaugrana, el
finalista de l’any passat, i
el Joventut (19.30 h) es
posaran a prova en la pri-
mera semifinal, mentre
que el Baxi Manresa juga-
rà contra el campió, el
MoraBanc Andorra, per la
segona plaça de la final
(21.30 h). Les dues semifi-
nals i la final es retransme-
tera en directe pel canal

Esport3. La temporada
passada el títol va ser per
al MoraBanc Andorra, que
va superar en la final de la
lliga catalana ACB, que es
va disputar al Palau Blau-
grana, el Barça per un mí-
nim 85-84 en un partit
molt disputat. ■

A.C.
MANRESA

Assalt al primer títol

Bàsquet. El Barça, el Joventut i el Baxi Manresa volen destronar el
MoraBanc Andorra en la 42a edició de la lliga catalana ACB

Semifinal. Avui
Barça - Joventut................................ 19.30 h
Manresa - Andorra.......................... 21.45 h

Tercer i quart lloc. Demà
Els dos perdedors ...................................19 h

Final. Demà
Els guanyadors ..................................21.30 h
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Els horaris

BREUS
GIMNÀSTICA. 

El president de la catalana
subscriu les reivindicacions
Barcelona. El president de la Federació Catalana de
Gimnàstica, Xavier March, subscriu la carta impul-
sada pel Club Egiba i el Xelska en què reclamaven
canvis en la direcció tècnica de la federació espanyo-
la i en la mateixa línia ha adreçat una altra missiva al
president de l’organisme, Jesús Carballo. March diu
que cal “un projecte que posi fi a la recentralització
de les activitats, i garantir transparència en la gestió
esportiva i en els criteris de selecció”. ■

La sort en la natació i el ci-
clisme, els dos esports que
més medalles han aportat
a la representació catala-
na en els Jocs Paralímpics
de Tòquio, va ser ahir es-
quiva als seus interessos
en la jornada de cloenda
tant al circuit internacio-
nal de Fuji com al centre
aquàtic de la capital nipo-
na. La jornada, un altre
cop sota la pluja, va co-
mençar amb el quart lloc
del tàndem format pel ci-
clista barceloní Christian
Venge i el castellà Noel
Martín en la prova en ruta
i va acabar amb la mateixa
posició del nedador saba-
dellenc Òscar Salguero en
el relleu de 4x100 m estils
de 34 punts, formant
quartet amb el basc Iñigo
Llopis (esquena), el valen-
cià José Antonio Marí (pa-
pallona) i el gallec Jacobo
Garrido (crol).

La prova de ciclisme en
ruta va tenir un inici acci-
dentat per a Christian
Venge i Noel Martín, que
van haver de posar el peu a
terra, primer per una cai-
guda i després a conse-
qüència d’un problema
mecànic. Tots dos van ha-
ver de fer un gran esforç
per reincorporar-se al grup
capdavanter on transitava
l’altre duet espanyol, el
francès i els dos tàndems
neerlandesos. L’atac que
acabaria resolent el títol es
va produir en la tercera de
les nou voltes del recorre-
gut, quan Vincent ter
Schure i Timo Fransen van
prendre la iniciativa. La
falta d’entesa del grup per-

seguidor va provocar que la
parella oranje anés incre-
mentant progressivament
el seu avantatge i arribés a
superar els 10 minuts de
marge. Venge i Martín van
pagar el desgast del tram
inicial i ja no van tenir ca-
pacitat de reacció quan en
les voltes finals primer els
neerlandesos Tristan
Bangma i Patrick Bos, i
després els francesos Ale-
xandre Lloveras i Corentin
Ermenault, van obrir forat
per repartir-se les places
del podi. Amb un registre
de 3h07:25 (118,8 km), es
van quedar a 1:11 de la ter-
cera plaça i a 8:12 dels ven-
cedors (2:59.13).

Final al centre aquàtic
Al centre aquàtic de Tò-
quio, també es va quedar a
les portes del podi el relleu
de 4x100 m estils de 34
punts, amb el sabadellenc
Òscar Salguero cobrint la
posta de braça en la seva
condició de subcampió pa-
ralímpic SB8. L’equip es-
panyol va ocupar el cinquè
lloc en els tres primers
parcials i en l’últim relleu
Garrido (crol), de classe
superior, va progressar
fins a la quarta posició.
Amb un registre de
4:15.84 es va quedar a poc
més de 4 segons del quar-
tet italià, que va aconse-
guir el bronze amb una
marca de 4:11.20. El títol
va ser per als represen-
tants del Comitè Paralím-
pic Rus (4:06.49), seguits
per Austràlia, subcam-
pions amb 4:07.70. En la
sessió matinal, Miguel Lu-
que s’havia quedat en les
sèries de 50 m esquena S4
(10è amb 49.57). ■

Jornada esquiva a Tòquio
X. Agustí
BARCELONA / TÒQUIO

Jocs Paralímpics. Christian Venge, en ciclisme en ruta, i Òscar Salguero,
en el relleu de 4x100 m estils de 34 punts, es queden a les portes del podi

Com fa cinc anys en la final
de Rio, la selecció espanyo-
la de bàsquet amb cadira
de rodes va topar amb el
poderós conjunt dels Es-
tats Units (52-66) i s’haurà
de conformar a lluitar per
la medalla de bronze de
Tòquio contra la Gran Bre-
tanya (3 h de diumenge),
que va caure contra el Japó
(79-68). Els 14 punts del
terrassenc Jordi Ruiz i els 2
del barceloní Òscar Onrú-
bia van ser l’aportació dels
dos jugadors catalans en
l’aspecte anotador. Amb
Alejandro Zarzuela (8
punts) com a principal re-

Òscar Salguero, en la braça del relleu ■ EFE

ferent ofensiu, el conjunt
estatal va resistir el primer
quart amb un resultat ajus-
tat (14-15). En el segon, pe-
rò, la defensa nord-ameri-
cana va desestabilitzar el
director de joc espanyol, el
basc Asier García, i va frus-
trar bona part de les aspi-
racions del conjunt d’Ós-
car Trigo, que en arribar al
descans ja tenia 17 punts
de desavantatge (22-39).
Després de la represa, els
Estats Units van continuar
marcant el ritme de joc
(33-57) i només en l’últim
quart, i amb el partit deci-
dit, van abaixar la guàrdia.
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Espanya perd contra els Estats Units


