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Com marca la tradició, moltes estacions d’esquí
del Pirineu obriran les seves portes a una nova tem-
porada durant aquest macropont. Milers de visi-
tants ja han reservat els seus allotjaments i ompliran
els destins per practicar esports de muntanya com
l’esquí.

L’esquí està considerat un esport molt complet
per a la nostra salut. Afavoreix la resistència física,
augmenta l’activitat de cor i pulmons i millora la ca-
pacitat d’equilibri i coordinació. El fet de practicar-lo
a l’aire lliure, en un entorn natural i sense contami-
nació, afavoreix l’oxigenació de la sang i té també
efectes positius per reduir l’estrès de la persona que
el practica.

Com els practicants de l’esquí saben perfecta-
ment, és un esport que no està exempt de riscos i,
en concret, els accidents més habituals durant la se-
va pràctica acaben en lesions de genoll, seguides de
les d’esquena i també del dit polze, en aquest últim
cas habitualment esquinços producte de caigudes
amb el bastó agafat.

Algunes de les lesions més habituals d’aquest es-
port es poden evitar seguint una sèrie de consells.
Com en qualsevol pràctica esportiva, no tothom es-
tà preparat per realitzar la mateixa activitat ni al ma-
teix nivell, per la qual cosa cal adequar el nivell al
qual volem fer esquí a les nostres possibilitats reals
en aquell moment. Per exemple, si fer esquí és una
activitat puntual i no fem altres esports al llarg de
l’any, el primer risc que haurem d’afrontar és el se-
dentarisme. En el cas de l’esquí, és clau realitzar ex-
ercicis en què es treballi la força i l’estabilitat de les
extremitats inferiors durant tot l’any. Cal preparar la
musculatura fent escalfament per preparar els ge-
nolls amb moviments de flexoextensió. Cal mobilit-
zar en conjunt tota la musculatura de les cames,
principalment els quàdriceps, isquiotibials i glutis.

A part d’aquestes accions preventives, cal recor-
dar fer estiraments al finalitzar el dia d’esquí perquè
podrem tenir una recuperació més ràpida, vital si vo-
lem aprofitar i esquiar diversos dies seguits. Un cop
hem millorat les nostres condicions físiques, hem de
revisar que l’estat del material d’esquí sigui òptim,
especialment les fixacions, tenint present que l’an-
gle d’inclinació que té la bota cap endavant provoca
que la tíbia quedi avançada respecte del fèmur, cosa
que incrementa la tensió del lligament encreuat an-
terior quan s’està esquiant, inclinat cap enrere.

En definitiva, per evitar al màxim els riscos de l’es-
quí, cal fer una activitat esportiva regular i realitzar
una preparació específica setmanes abans.

Arriba la temporada
de neu

El Barça es va regalar un
festí contra el Celje abans
de la pausa de la Cham-
pions per la disputa de
l’europeu de seleccions.
L’equip blaugrana deixa
aparcada durant un parell
de mesos la competició
continental amb els deu-
res fets. Líder sòlid, amb
un balanç de nou victòries
i una sola derrota, el Barça
(18) té ara dos punts de
marge respecte del Mag-
deburg (16), que ha passat
a davant del Veszprém
(14). El conjunt hongarès
va sortir sorprenentment
escaldat de la seva visita a
la pista del Wisla Plock de
Xavi Sabaté (37-30).
L’equip de Carlos Ortega
reprendrà la competició al
febrer per afrontar les
quatre últimes jornades
de la fase de grups.

El Barça va encarrilar la

victòria en una primera
meitat molt completa
(21-13). Després d’uns mi-
nuts de tempteig, va posar
una marxa més impulsat
per les recuperacions en
defensa i l’encert de Carls-
bogard en les transicions
(8-5). El tècnic del Celje va
demanar temps mort
(11’), però el conjunt blau-
grana ja anava embalat.
Wanne, Mem i Richard-
son s’afegien a la festa con-
tra un rival que s’encallava
en el mur local i s’estava
més de 7 minuts sense

veure porteria. El Barça
obtenia una màxima ren-
da de 9 gols (19-10) i, tot i
que el Celje es va despertar
en el tram final, els de Car-
los Ortega arribaven a
l’equador amb el triomf
coll avall.

Tot just començar la se-
gona meitat, l’exclusió
d’Aleix Gómez (33’) va
propiciar el debut en com-
petició europea del jove
extrem de Cardedeu Oriol
Zarzuela. El capità del fi-
lial, molt intens, va treure
or dels minuts en pista i va

sumar quatre gols per a la
causa. En aquest primer
tram de la segona meitat
també va brillar l’aporta-
ció en atac de Frade (6). El
partit s’havia convertit per
moments en un intercanvi
de gols (32-25) i Ortega va
demanar temps mort (47’)
perquè l’equip es tornés a
centrar en defensa. Un pa-
rell d’aturades de Gonzalo
van tornar a donar tran-
quil·litat a la parròquia lo-
cal, que va gaudir de valent
de l’última embranzida
blaugrana. ■

Handbol. El Barça aparca la Champions durant un parell de mesos amb un
triomf plàcid contra el Celje i un lideratge sòlid a quatre jornades del final

Xavier Agustí
BARCELONA

Grup A Jornada 10

Aalborg - PSG..................................... 30 - 32
Pelister - Zagreb................................22 - 23
Kiel - Kolstad .......................................26 - 25
Pick Szeged - Kielce.........................26 - 25

Equip PT PJ PG PE PP GF GC

Kiel 15 10 7 1 2 284 271

Aalborg 12 10 5 2 3 299 271

Kielce 12 10 5 2 3 285 273

PSG 11 10 5 1 4 302 300

Pick Szeged 11 10 5 1 4 286 291

Zagreb 10 10 4 2 4 267 257

Kolstad 9 10 4 1 5 284 280

Pelister 0 10 0 0 10 230 294

Grup B Jornada 10

Barça - Celje .......................................39 - 30
Wisla Plock - Veszprém................. 37 - 30
Porto - Magdeburg.......................... 31 - 40
Montpeller - GOG ..............................36 - 25

Equip PT PJ PG PE PP GF GC

Barça  18 10 9 0 1 341 287

Magdeburg 16 10 8 0 2 314 279

Veszprém 14 10 7 0 3 350 318

Montpeller 10 10 5 0 5 293 282

GOG 10 10 5 0 5 309 318

Wisla Plock 6 10 3 0 7 271 280

Porto 6 10 3 0 7 290 341

Celje 0 10 0 0 10 292 355

La propera (14-02-24)
Porto-Veszprém; Magdeburg-Wisla
Plock; Montpeller-Celje; GOG-Barça

Un festí abans del parèntesi

BARÇA: Gonzalo; Aleix (2), Mem (3),
Richardson (9, 2 p.), Frade (6), N’Gues-
san, Wanne (5) –set inicial–; Nielsen
(p.s.), Valera (1), Carlsbogard (4), Gallego
(2), Ariño (2), Thiagus, Zarzuela (4), Lan-
garo (1) i P. Cikusa.

CELJE PIVOVARNA LASKO: Za-
ponsek; Mazej (1), Krecic (3), Cokan (8, 3 p.),
Ivankovic (7), M. Janc (6), Zabic (1) –set ini-
cial–; Mesarec (p.s.), Cirovic, Antonijevic (2),
Maric (1), Milicevic, Korze i Rakit (1).

PARCIALS: 3-3, 7-5, 11-7, 15-9, 18-10, 21-13;
23-16, 26-18, 31-22, 32-26, 35-29 i 39-30.

ÀRBITRES: Karim Gasmi i Raouf Gasmi.
Exclusions: Aleix (33’), per part del Barça; i
Milicevic (18’), Ivankovic (22’) i Maric (56)’,
per part del Celje.

PÚBLIC: Uns 2837 espectadors al Palau
Blaugrana.

Richardson –9 gols de 9 intents–, imparable ■ FCB
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Els vestidors

“Ha estat el debut
somiat en la
Champions; al Palau
Blaugrana, amb bona
entrada i marcant
quatre gols”
Oriol Zarzuela

“Era molt important
acabar primers
abans del parèntesi.
La primera part ha
estat molt bona en
defensa”
Carlos Ortega

NATACIÓ
Pujol, seleccionat per
al mundial de Doha.
La federació espanyola
ha convocat el blanenc
Guillem Pujol (CN Ma-
taró) per competir en
els 10 km d’aigües
obertes del mundial de
Doha, que es disputa a
principis de febrer i se-
rà l’última prova selec-
tiva per als Jocs Olím-
pics de París. Aquest
estiu Pujol ja va ocupar
el 19è lloc en el mun-
dial de Fukuoka. ■

BREUS

La selecció espanyola fe-
menina jugarà contra
França la semifinal de l’eu-
ropeu que s’està disputant
a Olot. Espanya, amb vuit

catalanes, es va classificar
directament per a la semi-
final en ser primera de
grup. El conjunt francès
va derrotar per 2-0 Alema-
nya en els quarts de final
en marcar dos gols en la se-
gona meitat. En la fase de

grups, Espanya ja va jugar
contra França i la va der-
rotar per un clar 1-8. L’al-
tra semifinal la jugaran
Portugal i Itàlia. ■

Espanya es jugarà
amb França el passi a
la final de l’europeu

Hoquei sobre patins. L’altra semifinal la
disputaran Portugal i Itàlia

A.C.
OLOT

Quarts de final
França - Alemanya................................ 2 - 0
Portugal - Suïssa .....................................6 - 1
Itàlia - Anglaterra ...................................8 - 1

Semifinals
Itàlia - Portugal........................................18 h
Espanya - França.............................20.30 h

Tercer i quart lloc
Els perdedors............................. demà, 18 h

Final
Els guanyadors ................. demà, 20.30 h

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

La fase final

BREUS
FUTBOL SALA.

Catela serà baixa fins al febrer
Barcelona.  Catela està lesionat i com a mínim estarà
dos mesos de baixa, fins al febrer. El blaugrana tenia
unes molèsties al turmell dret, es van fer les proves
pertinents i els resultats van determinar que té una
fractura a l’escafoides del peu dret. Catela es perdrà
segur tres partits de lliga, la supercopa d’Espanya i
l’eliminatòria de copa del Rei contra l’Inter.■


