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BASQUET. ACB
El Girona visita el Bilbao

Girona. Fins queles matematiquesnolineguin, al
Basquet Girona, el pailasal delacopa, cal continuar
perseverant en el somni, cada cop més llunya pero
encaraanomésun triomf quan falten tresjornades
peralfinal delaprimeravoltaique s’aguantaperun
fil: véncer alapista del Bilbao (19 h /Movistar Depor-
tes 8). L’equip basc és alapart baixa —14¢ amb 5-
9-mentre que el Gironaés 11é amb 7-7. L’equip de
Salva Camps acumula dues derrotesiha perdut qua-
tre dels sis ultims partits. m
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Col-legi
de Fisioterapeutes
de Catalunya

Un Nadal sense
perdre la forma

El Nadal és un dels moments més especials del nos-
tre calendari. Se'ns acumulen festes, celebracions i
compromisos durant 15 dies, acompanyats, no cal
dir-ho, de dinars i sopars amb familia i amics. El risc
de cometre algun excés és obvi i, des del Col-legi de
Fisioterapeutes de Catalunya, fem una aposta global i
continuada per un model de vida actiu, i el Nadal
també pot ser un bon moment.

Aquests dies també tenim bones excuses per es-
tar en forma i no deixar de cuidar-nos. Les persones
que fan atletisme d'una manera habitual poden gau-
dir de la Cursa dels Nassos, una tradicio arrelada que
cada cop es pot gaudir en més ciutats arreu de Cata-
lunya el darrer dia de I'any. Aquestes carreres, més
enlla dels corredors que hi competeixen de manera
professional, sén un moment genial i també divertit
per dir adeu a I'any fent una activitat fisica, pero tam-
bé ludica. Per les condicions especifiques d'aquestes
carreres i pel moment de I'any que és, cal preparar-se
bé per prevenir lesions. D’'una banda, cal apuntar-s'hi
nomeés si ja s’ha fet un pla previ d'entrenament i, el
dia de la carrera, cal escalfar convenientment abans i
estirar també un cop acabi. Amb les temperatures
habitualment fredes que fa el dia 31, aquesta prepa-
racié abans i després és fonamental.

Durant els dies propiament de Nadal en que pot
haver-hi dinars abundants, és recomanable seguir al-
gunes practiques d'estiraments per tal de millorar
I'estat fisic. Per exemple, una simple passejada des-
prés d'un dinar abundant pot ajudar-nos molt en la
digestié i no exigeix una gran despesa d’energia. Tam-
bé hi ha una série d'estiraments que es poden fer fa-
cilment a casa i ajuden que el cos no pateixi més del
compte el sedentarisme d'aquests dies.

Els estiraments de bessons, per exemple, aconse-
gueixen reforcar la musculatura posterior i millorar el
centre de gravetat del cos. Un bon exercici és situar-
se de forma inclinada en un angle de 180 graus recol-
zant els bragos sobre un punt de suport a l'altura de
la cintura (una taula, una cadira, etc.). Posem les ca-
mes en un angle d'obertura comode per a la pelvis i
inclinem una mica els genolls. Lobjectiu és que la
musculatura lumbar i els bessons sentin la pressio
suficient per controlar tota la cadena muscular pos-
terior i es pot anar modificant la postura inclinant-se
més o menys en funcid de la pressio sobre I'esquena i
les cuixes.

Bon Nadal!
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Basquet. Eurolliga. El Barca visita el Zalgiris (19 h) amb la necessitat de
retrobar-se amb la victoria i el bon joc després de dues derrotes seguides

Redempcio al Zalgirio Arena

A.C.
BARCELONA

Després de dues derrotes
seguides en I'Eurolliga
contra rivals de la zona
baixa, el Barga necessita
retrobar-se amb la victo-
ria, elbonjocilaconfianga
en el que fa a la pista. Els
blaugrana visiten el Zalgi-
ris de Kaunas (19 h, per
Movistar), un equip que
ocupa la setzena posicid
delaclassificacié amb cinc
victories i deu derrotes. El
Barca és tercer (10-5), pe-
ro les dues ensopegades
han estat contra equips de
la zona baixa com els li-
tuans. Fa set dies va per-
dre al Palau contra I’Ar-
mani Mila (86-90) i dime-
cres a la pista de ’Alba de
Berlin (74-70), que en
aquellmoment erael cuer.
Els blaugrana han per-
dut quatre dels darrers
cinc partits que han dispu-
tat comptant la lliga ACB,
en que van perdre dos par-
tits seguits i només van
guanyar el Baskonia (82-
62), fent un gran partit. El
Zalgiris tampoc esta en un
bon moment i ha perdut
els darrers quatre partits
de I'Eurolliga i els dos 1l-
tims que ha disputat al
Zalgirio Arenade Kaunas.
El base Keenan Evans
és la principal estrella de
Iequip litua, amb una mit-
janade 15,9 puntsi3,7 as-
sisténcies per partit, i esta
ben secundat per 'exblau-
grana Rolands Smits, que
registra 13 punts i 5,4 re-
bots per partit. El Zalgiris
té les baixes de Lukas Le-
kavicius, Arnas Butkevici-
us i Brady Manek.
L’entrenador del Barga,

Willy Hernangémez intenta superar Yanni Wetzell en el
partit contra I'Alba de Berlin M EFE / FILIP SINGER

é¢Cal tornar als
basics i intentar fer
les coses molt
senzilles i guanyar
dos o tres partits que
ens donin una altra
vegada empenta??

Roger Grimau, ha assegu-
rat que 'equip ha de tor-
nar als basicsiintentar fer
les coses molt senzilles,
perintentar guanyar dos o
tres partits que els donin
Pempenta que necessiten
per sortir de la seva actual
mala ratxa de joc i resul-
tats. Ha explicat que la di-
namicanegativa del Barca
“no és una qiiestié de vo-

¢6Es un peix que es
mossega la cua i ens
esta costant trobar
fluidesa tant en atac
com en defensa??

Roger Grimau
ENTRENADOR DEL BARCA

luntat”, i ha manifestat:
“Quan millor ens ho hem
passat i millor hem estat
és quan hem tingut aquest
joc de transicio, i potser en
els darrers partits ens fal-
ta moure una mica més la
pilota.” Ha assegurat que
els ha costat trobar aques-
ta fluidesa tant en atac
com en defensa en dife-
rents partits.

Basquet. NBA. La premsa nord-americana assegura que els Cavs
volen cobrir baixes de lesionats i que estarien tancant la sortida del base

Rickyiels Cavaliers
negocien la rescissio

L’Esportiu
BARCELONA

Els Cavaliers i Ricky Rubio
negocien la sortida del base
segons el portal The Athle-
tic. Rubio esta de baixa per
salut mental i els de Cleve-
land volen fitxar perlesbai-

xes de Darius Garland i
Evan Mobley, explica el pe-
riodista Shams Charania.
El catala va signar el 2022
un contracte amb els Cava-
liers de 18,4 milions de do-
lars per tres anysiva jugar
el seu dtim partit el 23
d’abril. Posteriorment va

deixarlaconcentracio dela
selecci6 espanyola. Inter-
pel-lat sobre r si encaixaria
al Barca, Roger Grimau va
dir que li agradaria que “es-
tigués bé de salut i, a partir
d’aqui, com abon amic, que
sigui tan felic com sigui
possible”.

Eurolliga jornada 16

Maccabi - Estrella Roja
Valéncia - Virtus....
Madrid - Partizan....
Anadolu Efes - Baskonia...
Zalgiris - Barca........
Asvel - Olympiacos.
Alba Berlin - Fenerbahce.
Bayern - AS MONaco...............
AX Mila - Panathinaikos.........20.45 h

Equip vict. PP PJ PF  PC
Madrid 15 1 16 1410 1191
Virtus 11 5 16 1324 1291
Barca 10 5 15 1246 1173
Partizan 9 7 16 1373 1354
Valéncia 9 7 16 1185 1181
Maccabi 9 7 16 1392 1404
Panathinaikes 8 7 15 1238 1218
AS Monaco 8 7 15 1200 1196
Fenerbahce 8 7 15 1216 1215
Baskonia 8 7 15 1242 1249
Olympiacos 7 8 15 1135 1117
Bayern 7 8 15 1188 1210
Anadolu Efes 7 8 15 1217 1304
AX Mila 6 9 15 1200 1167
Estrella Roja 6 10 16 1309 1288
Zalgiris 5 10 15 1185 1217
Alba Berlin 3 12 15 1142 1281
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Asvel 15 1184 1330

El Zalgirio Arena de
Kaunas és una pista que
tradicionalmentliha estat
favorable, al conjunt blau-
grana, en I'Eurolliga. El
Barca I'ha visitat en 18
ocasions des de I'any 2001
i ha guanyat 14 partits i
només ha estat derrotat
en quatre. L'altima visita
va ser en el play-off de la
temporada passada, el
maig del 2023, ila victoria
va ser blaugrana, per 66-
77. En les dues tltimes vi-
sites en la fase regular, pe-
10, el Barca va perdre per
73-72 I'octubre del 2022 i
per 91-84 el marg del ma-
teix any. En total, el Barca
i el Zalgiris s’han enfron-
tat en 36 ocasions, amb 29
victories per als blaugrana
iset per als lituans. M

Ricky Rubio M ere



