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BASQUET. ACB
El Basquet Girona fitxa Ivey

Girona. ’escortanord-america de 27 anys Brae Ivey
éselnoujugador del Basquet Girona. Arriba provi-
nent del KK Juventus Utenea delituania. En questa
temporadahafet 14,4 punts, 3,6 rebotsi3,4 assis-
téncies en 25 minuts de mitjana amb un 44% en tirs
detres. En declaracions als mitjans del club va dir:
“Socun guanyador. Faig tot el que és alesmeves
mans per portar 'equip a la victoria.”m

W Col-legi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Per un 2024 actiu i
saludable

Estem a punt de comengar un nou any i, com és habi-
tual, se'ns acumulen els plantejaments de bons propo-
sits que volem fer realitat durant el 2024. Des del col-
legi ens sumem a aquestes bones voluntats i volem
proposar-te que I'activitat fisica terapeutica sigui quel-
com a tenir molt en compte els proxims 12 mesos.

Elsiles fisioterapeutes som promotors d'activitat fi-
sica, volem que es dugui a terme amb prudenciai, en
cas que la practica d'exercici suposi un canvi d’habits
després d'un temps sedentari, recomanem consultar
amb el fisioterapeuta per evitar lesions que poden
afectar la millora fisica prevista.

Hi ha una serie de consells que no ens cansem de
repetir perqué formin part de I'imaginari col-lectiu. Per
exemple, no és recomanable iniciar I'activitat fisica
apuntant-se a un gimnas sense haver fet una consulta
prévia per saber quin pot ser el millor tipus d'entrena-
ment segons els objectius que ens hem posat, perd
també en el context del nostre estat fisic real. De la
mateixa manera que segurament no se'ns passara pel
cap correr una maratoé sense entrenaments previs,
tampoc ho hem de fer amb qualsevol altre tipus de
repte.

Des de I'ambit de la fisioterapia es podra dur a ter-
me una valoracié musculoesqueléetica (amb una sola
sessioé n'hi hauria prou) per determinar I'estat articular
i muscular del nostre cos. Amb aixd podrem rebre
orientacid sobre I'activitat fisica, I'esport o la disciplina
més adequada per les nostres caracteristiques i s'ava-
luara si tenim ja condicions optimes o cal fer un tracta-

Basquet. 'irregular Barca, amb sis derrotes en els
darrers nou partits, visita el Monaco en I'Eurolliga (21 h)

Un mal moment que
no es pot allargar

A.C.
BARCELONA

Elmal moment del Barca i
la seva irregularitat en el
joc es van tornar a posar
de manifest enla dura der-
rota a la pista de I'Unicaja
(91-71), segon de la lliga
ACB, dimecres. Els blau-
grana han patit sis derro-
tes en els darrers nou par-
tits oficials, de Iliga i Euro-
lliga, i han de trobar una
soluci6 als seus problemes
a la pista al més aviat mi-
llor. Sense temps per lle-
par-se les ferides el Barca
afronta un altre partit
complicat, aquest cop a
I'Eurolliga en la visita a la
pista de Monaco (21 h, Va-
mos), que és el cinque,
amb nou victories i set
derrotes. El Barca manté
el segon lloc (11-5) pero
esta obligat a recuperar la
consisténcia i la fiabilitat
en el seu joc si vol conti-
nuar en la zona alta, ja que
en les proximes jornades
afrontara compromisos
dificils, com el d’avui.
L’equip entrenat per
Roger Grimau ha demos-
trat que és capag de supe-
rar rivals potents i de re-
muntar marcadors adver-

Roger Grimau M EFe/
ALEJANDRO GARCIA

é6Hem d'estar solids
en la defensa de l'un
contra un i intentar
controlar el rebot. Es
un equip perillos??

Roger Grimau
ENTRENADOR DEL BARCA

s0s, perd encara ha de tro-
bar una bona linia de joc
que elfacisermésregular.

El Monaco també arri-
bara al partit de la 17a jor-
nada de I'’Eurolliga amb
una trajectoria irregular,
amb cinc derrotes en els
darrers deu partits euro-

Eurolliga jornada 17
AX Mila - Baskonia
Partizan - Virtu
Asvel - Madrid.... -
Panathinaikos - Estrella ROJa 82-65
Bayern - Valencia ... 85-84

Anadolu Efes - Fenerbahce.......84 - 89
Zalgiris - Maccabi ...
Alba Berlin - Olympiacos
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Equip Vict. PP PJ PF PC
Madrid 16 17 1487 1267
Virtus 12 17 1401 1366
Barca 1 16 1331 1253

17 1396 1351
17 1396 1381
17 1470 1474

Panathinaikos 10
Fenerbahce 10
Maccabi
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Partizan 9 1448 1431
AS Monaco 9 16 1291 1276
Valéncia 9 17 1269 1266
Baskonia 9 17 1396 1405
Olympiacos 8 16 1220 1190
Bayern 8 17 1353 1385
AX Mila 7 10 17 1344 1310
AnadoluEfes 7 10 17 1381 1480
EstrellaRoja 6 11 17 1374 1370
Zalgiris 5 12 17 1335 1380
Alba Berlin 3 13 16 1224 1372
2

Asvel 15 17 1333 14928

peus, perd amb sensa-
cions positives després de
guanyar el Bayern Munic
(80-91). Mike James des-
taca per la seva capacitat
anotadoraitambéhihaju-
gadors molt fisics, com
AlphaDiallo, John Brown i
Donatas Motiejunas. M

BASQUET

El Cadi rep I’Spar,
que té nou técnic. El
CadiLa Seuil'Spar Gi-
rona s'enfronten (21 h,
E3) en el derbi catala
de la lliga femenina,
que té I'al-licient que el
conjunt gironi té nou
entrenador, Roberto
ifliguez. Les urgellen-
ques, que sén a mitja
taula, s6n un equip fort
acasa, on han guanyat
cinc dels sis partits
que han disputat. Les
gironines, quartes, no
es volen despenjar
més dels primers
llocs.m

El Barca CBS es re-
forca amb Estebas. E|
Barca CBS haincorpo-
rat la base Paula Este-
bas fins al final
d'aquesta temporada.
Lajugadora, nascuda a
Logronyo i de 30 anys,
té molta experiencia a
la lliga femenina amb
el Promete (201118
2019-22) i amb I'Estu-
diantes i I'Euskotren el
curs 2022/23. Paula
Estebas ja es va entre-
nar amb les noves
companyes i el tecnic
Isaac Fernandez podra
disposar-ne per al par-
tit de dema contra el
Saragossa. L'equip
blaugrana encadena
sis derrotes seguides i
té forca lesionades. m

WATERPOLO
Piralkova i Gomila,
novetats. La jugadora
del CN Terrassa Isabel
Piralkova (2005) i el jo-
ve del CN Catalunya
Biel Gomila (2006)
son les principals no-

vetats de la llista per a

ment previ. L L ,

A partir d'aquesta primera analitica, ja podrem tra- | SCRER ELS ! e,ubrlqpelu (ﬂ_ug ha fet
¢ar un pla d'entrenament per assolir els reptes del c e o Eu Ica ? j ?\lratc 10
2024. No és el mateix apuntar-se al gimnas per una AL R Spanyola ae Natacio.

necessitat terapeutica puntual, que fer-ho senzilla-
ment amb la intencid de tenir una millor forma fisica
en general.

Es molt important establir un horitzd realista, amb
objectius a curt i mitja termini assolibles per mantenir
la motivacié alta. Un cop decidits, us animem a co-
mencar de forma progressiva amb les activitats més
adequades, comptant amb una programacio que per-
meti avancar tot acomplint mes a mes els objectius
establerts.

Aprofitern també per anunciar que aquest sera el
nostre darrer article d'una llarga col-laboracié d'anys
amb L'Esportiu que ha sigut un plaer i que segur troba-
rem la manera de continuar-laamb altres formats per
difondre i fer arribar la fisioterapia a tota la poblacié.

Us desitgem un molt bon any 2024!

W Col-legi
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Laseleccid espanyola,amb
dotze jugadores catalanes, es
vaemportar el trofeu Ciutat
de Barcelona de waterpolo

Ajuntament de
Barcelona

i igualat, el parcial del segon
. quart(1-2,51,01il1)vaaca-
bar dictant senténcia. Martina
i Terré,amb onze aturades,

i quena.Per ales amfitriones

! vanmarcar Bea Ortiz (2), No-

- naPérez, PaulaCrespi, les ger-
! manes AriadnaiElenaRuizila

L'entrada a I'equip de
Gomila s'ha produit,
en gran part, per la
baixa de Martin Fame-
ra, que en l'estada a
Budapest es va trencar
un metacarpia de la
ma dreta. Com és ha-
bitual, la preséncia
tant de jugadors (9 de
15) com de jugadores
catalanes (13 de 15) en
la seleccio espanyola
és majoritaria. L'euro-
peu masculi es disputa
a Croaciai Espanya té
el dia 4 de gener
(20.15 h) un debut so-
nat contra I'amfitrid, i
el femeni es juga als

- després de vencer Hongria tambévaserundelsfactors | jovelsaPiralkova.Elpartitva Paisos Baixos, i el con-
d e F I1S1 Gte ra pe Ll 'tes (75)enelpartitdisputatala | diferencials del triomf de I serun perfecte banc de pro- junt estatal s'estrenara
piscinade Sant Sebastia,ales | I'equipdeMikiOca,quetenia | ves peraleuropeu dels Paisos el dia 5 (16.30 h) con-
d e C ata I un y’a installacionsdelAtléticBar- | labaixadeMaicaGarciaper | Baixos,que comencarael5de tra Franca. m

celoneta. Enun duel molt

' lextirpacié d'unquistal'es-
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