PATINATGE.

La candidatura de Benjami Pons
fitxara Carles Folguera, si veng

Barcelona. L'exporter del'Igualadaiel Barga Carles
Folguera (Bell-lloc, 1968) té un acord ambla candi-
datura que lidera Benjami Pons per convertir-se en
formador de formadors alaFederacié Catalana de
Patinatge siel maganetenc guanyales eleccions del
dia 29, enles qualsl’altre candidat és Josep Gomez.
Folguera, que seria un fitxatge de perfil estrictament
tecnic, ha estat durant divuit anys director delaMa-
siaa Can Barga (2002-2019) i té una amplia expe-
riéncia docent que posariaal servei delafederaci en
la formaci6 de técnics. m J.m.
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Consells per a la
practica de I'esqui

Amb gairebé totes les pistes d'esqui obertes al nostre
pais, aguesta sembla que sera una gran temporada per
als amants dels esports d’'hivern. La practica de I'esqui
esta molt arrelada a casa nostra i, des del Col-legi, volem
donar una serie de consells i recomanacions per tal de
moure’s per les pistes amb el maxim de seguretat.

L'esqui és un dels esports més complets per a la salut.
Afavoreix la resisténcia fisica, augmenta I'activitat de cor
i pulmons i millora la capacitat d'equilibri i coordinacid.
Com que també és una activitat que es faal'aire lliure,
afavoreix |'oxigenacié de la sang, aspecte que ajuda a dis-
minuir I'estres de la persona que el practica. Malgrat tot,
I'esqui també té els seus riscos i, fa uns anys, al butlleti
oficial de Wilderness & environmental medicine es publi-
cava un estudi que assenyalava que el 43% dels acci-
dents que succeeixen durant la practica de I'esqui aca-
ben amb lesions de genoll, el 12% amb lesions d'espatllai
el 8% del dit polze. |, sens dubte, algunes d'aquestes le-
sions es poden evitar seguint una série de consells.

Com en qualsevol practica esportiva, no tothom esta
preparat per dur a terme la mateixa activitat ni al mateix
nivell, per la qual cosa cal adequar el nivell al qual volem
fer esqui a les nostres possibilitats reals en aquell mo-
ment. Per exemple, si fer esqui és una activitat puntual i
no fem altres esports al llarg de I'any, el sedentarisme és
un dels majors riscos per tenir lesions. En el cas de I'es-
qui, és clau fer exercicis en que es treballa la forgaii I'esta-
bilitat de les extremitats inferiors durant tot I'any. Cal pre-
parar la musculatura fent escalfament per preparar els
genolls amb moviments de flexoextensié. Cal mobilitzar
en conjunt tota la musculatura de les cames, principal-
ment els quadriceps, isquiotibials i glutis. De la mateixa
manera, fer estirament en finalitzar el dia d'esqui també
ajudara a una recuperacié més rapida.

Per evitar lesions, també és important revisar que l'es-
tat del material d'esqui sigui Optim, especialment les fixa-
cions, tenint present que I'angle d'inclinacié que té la bo-
ta cap endavant provoca que la tibia quedi avancada res-
pecte del femur, cosa que incrementa la tensioé del lliga-
ment encreuat anterior quan s'esta esquiant inclinat cap
enrere.

En definitiva, per evitar al maxim els riscos cal fer una
activitat esportiva regular i una preparacié especifica de
tonificacié unes setmanes abans per gaudir d’'un esport
molt saludable.
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Tennis. Obert d’Australia. El rus apel-la a la concentracio i el servei per
no enganxar-se els dits amb el xou de Kyrgios i els xiulets del public

Medvédev, amb dedicatoria

Joan Marti
BARCELONA / MELBOURNE

Elrus Daniil Medvédev (2)
va resistir fred com el glag
el xou de l'australia Nick
Kyrgios -warning, discus-
si6 amb el jutge de cadira i
gestos en les seves esceni-
ficacions habituals— i els
xiulets del public i s’ha
plantat a la tercera elimi-
natoria de l'obert d’Aus-
tralia per quart any seguit:
7-6 (1), 6-4, 46 i 6-2 en
2h58. Amb la feina feta,
Medvédev es va permetre
un gest dedicat al public—a
la imatge— i tampoc no es
va mossegar la llengua
quan el van escridassar en
lentrevista feta per Jim
Courier a peu de pista:
“Una mica de respecte per
Jim, queno el sento. No es-
ta bé que xiulin entre els
meus dos serveis.” Pel que
fa al partit, Kyrgios va re-
accionar amb qualitat em-
pés pel fervor del public
amb un trencament en el
seteé joc del tercer acte, pe-
ro el rus, impertérrit, va
reactivar el seu full de ruta
sense descentrar-se, pode-
rés amb el servei: 31 aces
per 17 del seu rival i amb
un 85% dels punts gua-
nyats amb el primer
(67/79) que el van cata-
pultar. S’enfrontara al
neerlandés Botic van de
Zandschulp (57¢).

El quadre masculi, de
fet, va ser una bassa d’oli.
El grec Stefanos Tsitsipas
%) va eliminar lI'argenti
Sebastian Baez per 7-6
(1, 6-7 (5), 6-316-4, men-
tre que el rus Andrey Ru-
blev (5) va véncer el litua
Ricardas Berankis per la
viarapida: 6-4, 6-216-0. El

El gest que Medvédev va dedicar al public un cop acabat el partit B EFE / EPA / DEAN LEWINS

En el volatil quadre femeni,
el ball de bastons esva
desfermar. La francesade
3lanys Alizé Cornet (61a),
tocada per una varetama-
gica, va eliminar Garbifie
Muguruza (3) per 6-3i6-3.
La campiona del Masters
es va veure impotent per
frenar I'allau de joc de Cor-
net, molt inspiradaamb el
revés a dues mans davant
de la subcampionadel
2020. Cornet, que maino
ha superat els vuitens d’'un

é¢He ofert un bon
xou. No importa si
m’entreno més o
menys. Sé que puc
guanyar un 95% dels
rivals??

Nick Kyrgios

Grand Slam, se les hauraen

! laterceraeliminatoriaamb

I l'eslovena Tamara Zidansek

! (29).Defet, el primertornva

1 ser fatidic per ales primeres

| espases perqué, paral-lela-

. ment, l'estoniana Anett Kon-

i taveit (6), finalista del Mas-

| ters contraMuguruza, nova

i frenar ladanesade 19 anys

| ClaraTauson (39a): 6-2i6-4.
Encarabo, la bielorussa Arina
i Sabalenka (2), paradigmade
! lapoténcia, va reaccionar

i contralaxinesa Xinyu Wang:

castellonenc Roberto Bau-
tista (15) va fer fora en
1h27 'alemany de 38 anys
Kohlschreiber —6-1, 6-0 i
6-3—. Jugara contra el
nord-america Taylor Fritz
(20). Andy Murray, cinc
cops finalista, es va aco-
miadar contra el japoneés
Taro Daniel per un triple
6-4.

Handbol. 'equip espanyol excelleix en defensa, atura Alemanya i avui
pot aplanar el camf de les semifinals si supera Russia (15.30 h, TdP)

El mur de Gonzalo

X. Agusti
BARCELONA / BRATISLAVA

La selecci6 espanyola, amb
un Gonzalo Pérez de Var-
gas infranquejable sota els
pals (16 aturades), va ex-
cellir en defensa contra
Alemanya en la seva estre-
naenlasegonafase del’eu-
ropeu i va segellar un
triomf contundent que li

aplana al cami cap a les se-
mifinals. La prévia del par-
tit va estarmarcada perles
baixes per la covid-19 de
Canellas i Tarrafeta, i per
lanegativa de 'EHF a ajor-
nar el partit a petici6 de la
federaciéo alemanya, que
ha tingut fins a dotze con-
tagiats des que va comen-
car el torneig. Sobre la pis-
ta, I'equip de Jordi Ribera

vamarcar territori entre el
final de la primera meitat i
I'inici de la segona. Entre el
23:27 1€l 38:30, Alemanya
va estar practicament 15
minuts sense veure porte-
ria amb un Gonzalo espec-
tacular. Espanya va pren-
drelainiciativa (13-20)iva
gestionarlarenda fins al fi-
nal. Avui, partit clau con-
tra Russia (15.30h). W

- 1-6,6-4i6-2.Lapolonesa

! Iga Swiatek (7), campiona

i deRoland Garros 2020,

i per la seva banda, no va pa-
i tir contrala sueca Rebecca
| Peterson: 6-2i6-2.Labri-

' tanicade19 anys Emma

i Raducanu (17), campiona

| del'obertdels EUA,va

i claudicar contralamonte-
| negrina Danka Kovinic

- (98a)per 6-4,4-66-3.Si-

! monaHalep (12) se'nva

1 sortir contrala brasilera

i Haddad: 6-2i 6-0.

Triomf de Bolsova

En dobles, la palafruge-
llenca Aliona Bolsova i la
noruega Ulrikke Eikeri
van superar la primera eli-
minatoria contra la fran-
cesa Lechemia i la tennis-
ta dels Estats Units Neel
per 6-4, 3-616-2. S’enfron-
taran a les txeques Bouz-
kova-Hradecka (10). B

23 Alemanya
29 Espanya

ALEMANYA: Bitter; Zerbe (1), Wiede
(1), Golla (4), Wiencek (2), Koster (3),
Dahmke (1) -set inicial-; Rebmann (p.s.),
Reichmann (2 p.), Weber (2), Sutzke (2),
Ernst (1), Steinert, Schmidt, Zieker (4) i
Drux.

ESPANYA: Gonzalo; Aleix (4, 2 p.),
Maqueda (6), Casado (5), Garcia (3), Fer-
nandez, Figueras (4) -set inicial-; Corra-
les (p.s.), Gurbindo (1), Pecifia, Solé (5),
Arifio, Gededn, Sanchez-Migallon, Mar-
quez (1) i Odriozola.

PARCIALS: 3-3, 4-5, 8-8, 10-10, 12-13,
12-14; 12-16, 13-20, 14-21, 18-24, 21-28 i
23-29.

ARBITRES: C. Bonaventura i J. Bona-

ventura. Exclusions: Golla (18'), per part
d’Alemanya.




