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MOTOR. F1
Max Verstappen és el clar favorit
al circuit de Red Bull Ring

Barcelona. Max Verstappen (Red Bull) és el favorit
en el GP d’Austria, que es disputa.al circuit Red Bull
Ring de Spielberg. Primer perqueé és elliderindiscu-
tible del mundial amb sis triomfs en vuit cursesi,se-
gon, perque els Red Bull voldran assegurarlavictoria
acasa. Lewis Hamilton (Mercedes) ha declarat que
la FIA hauria de fixar un protocol per establirla data.
en queé els equips treballin en elmonoplaca del'any
segiient perque creu que Red Bull té un marge tan
ampli quejaho fa. “Lavida és gairebé sempre injusta,
no només en la F1”, li ha contestat Verstappen. m
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El ciclisme pren les
carreteres

Aquest cap de setmana comenca el 110é Tour de
Franga, la carrera ciclista que més expectacié des-
perta al nostre pals i que, aquest any, té a més un al-li-
cient especial amb la sortida i les primeres etapes
per les carreteres del Pais Basc. Una ocasi6 extraordi-
naria per gaudir d'un espectacle esportiu i social que
mou I'aficié ciclista d'arreu del mon.

Lefecte del Tour també es nota a les nostres carre-
teres, que, amb I'arribada del bon temps i les vacan-
ces, veiem com s'omplen de ciclistes amateurs per
gaudir de rutes actives. Des d'un punt de vista fisiote-
rapéutic, ens sembla una practica esportiva excel-
lent que, com totes, també val la pena fer-la amb la
suficient preparacié i precaucio per evitar lesions.

El ciclisme és un esport molt practicat a Catalu-
nya, tant el de carretera com el de muntanya. En
ambdds casos és un esport de caracter repetitiu,
amb els gestos caracteristics associats al pedaleig, la
postura, la velocitat...sobre els quals també afecten la
superficie de la practica, sigui asfalt o terreny natural.
En aquest sentit, algunes de les precaucions que cal
prendre es destinen a preparar el nostre cos i que no
pateixi per culpa d'aquesta repetitivitat propia de
I'esport.

Les lesions més habituals que pot generar la prac-
tica del ciclisme sén al genoll (pel moviment continu
de flexié sobre el pedal), al peu (per la pressié que es
genera durant el pedaleig), I'esquena (per forgar al-
guna posicié que pot afectar la zona lumbar) i les cer-
vicals (per una mala postura sobre el seient de la bici-
cleta). Algunes d'aquestes lesions poden tenir a veu-
re amb el condicionament de I'eina basica d'aquest
esport, la bicicleta. Es clau que I'esportista tingui
sempre un bon acoblament postural, amb el seient a
I'algada correcta i el manillar també adaptat a les se-
ves necessitats. Aquest ajustament mecanic és fona-
mental per evitar riscos innecessaris i ens fara gaudir
més de |'experiéncia.

Com a consell també geneéric, el ciclisme requereix
una bona forma fisica global per ser practicat. Si no-
més el practiquem de manera puntual ara que arri-
ben les vacances i el bon temps després d'un periode
sedentari, és recomanable passar abans pel gimnas i
treballar amb dispositius per tal de preparar la sorti-
da ala carretera. El consell de la teva o el teu fisiote-
rapeuta també servira per fer un bon escalfament
previ i per recordar-te que les sessions posteriors et
serviran per recuperar i evitar carregues.
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Hoquei sobre patins. Lequip de Jordi Camps debuta avui a Sant Hipolit
contra Portugal (20.30 h per Esport3), la subcampiona del mén

Catalunyainicialadefensa
del titol de la GoldenCat

Joan Marti
BARCELONA

La selecci6 catalana mas-
culina comenca avui al pa-
vell6 Oliveras de la Riva de
Sant Hipolit de Voltrega
contra la potent Portugal
(20.30 h per Esport3), la
vigent subcampiona del
mon, la defensa del titol de
la GoldenCat que va con-
querir a Olot 'octubre pas-
sat derrotant Franca en la
final. La segona edicié de
la competicio, reconeguda,
oficialment per la federa-
ci6internacional, mesura-
ra de nou el gran nivell de
Thoquei catala, capac de
competir contra les grans
seleccions tot i que Jordi
Campsno pot convocarels
deu jugadors —entre els
quals hi ha la gran figura
Pau Bargall6 (Barca)—que
ja han estat cridats abans
per disputar I'europeu de
Sant Sadurni d’Anoia.amb
la seleccié espanyola. De
fet, tant Francga, vigent
subcampiona d’Europare-
re Espanya, com Portugal
i Italia, preparen la cita
continental que es jugara
al’Ateneu del 17 al 22 de
juliol i que torna a Catalu-
nya després de molts anys,
concretament des de Bar-
celona 1979.

Seleccié de nivell

Catalunya presenta un
equip prou potent format
pels porters Blai Roca (No-
ia Freixenet) i Oriol Co-
dony (Finques Prats Llei-
da) i els jugadors de pista
SergiLlorca (Barca), Sergi

Ny

A

Avui

Franga - Italia.................18.15 h (E3)
Catalunya - Portugal......20.30 h (E3)
Dema

Catalunya - Italia 130 (E3)
Italia- Portugal.................. 18 h (E3)
Catalunya - Franca...........20.15 h (E3)
Diumenge

3-8t 10Cs......e... 1045 0 (E3)
Final........ p—c ()]

*Els horaris de diumenge poden va-
riar en funcié de la TV.

Panadero (Barga), Gerard
Teixidé (Voltrega Stern
Motor), Xavi Costa (Noia
Freixenet), Toni Salvado
(Noia Freixenet), Arnau
Xaus (Parlem Calafell),
Sergio Miras (Parlem Ca-
lafell) i Joan Galbas (Tris-
sino). Xaus és I'inic super-
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Abracada de 'equip catala que va guanyar a Olot Bl GOLDENCAT

vivent de la selecci6 de la
primera edicié. El jugador
amb més experiéncia in-
ternacional de I'equip ca-
tala és lincombustible
Sergi Panadero, pal de pa-
ller tant del Barca com de
la selecci6 espanyola du-
rant molts anys i que con-
tinua a un gran nivell.

La GoldenCat ésun dels
tornejos cabdals de la III
Setmana Catalana de I'Es-
port, que organitzen la
UFEC i la SGEAF junta-
ment amb les federacions
catalanes. Els dos millors
de la fase de grups jugaran
diumenge la final i els al-
tres dos conjunts lluitaran
pel tercer lloc.

Reunio d’estrelles
El torneig, a banda de la
reivindicaci6 catalanista i

Waterpolo. La seleccid de David Martin senfronta a Alemanya (22 h
per TdP) en els quarts de la superfinal de la copa del mon

CitaaLong Beach

X. Agusti
BARCELONA

Cinc dies després que la
selecci6 espanyola feme-
nina assolis la medalla de
bronze a Long Beach, avui
entraenaccid en el mateix
escenari el combinat de
David Martin amb el pro-
posit de segellar un bon re-
sultat enla superfinal dela

copa del moén i de calibrar
el seu nivell a poques set-
manes del mundial de Fu-
kuoka. El conjunt estatal
jugara els quarts contra
Alemanya (22 h per TdP) i
en cas de victoria se les
heuria la matinada de di-
umenge (2h) contra el
vencedor de I'Hongria-
Greécia (2h). Els empare-
llaments en I'altra part del

quadre sén Italia-Roma-
nia i Serbia-Estats Units.
Amb 8 catalans entre els
15 convocats, Martin ha
confiat en els blocs de 'At-
létic Barceloneta (8) i ’As-
tralpool CN Sabadell (4), i
completen la llista Alvaro
Granados (Novi Beograd),
Blai Mallarach (CN Barce-
lona) i Alberto Barroso
(Salerno). |

de la demostracio de forca
del’hoquei catala, ésunlu-
xe quant a figures de talla,
mundial. A Portugal, cam-
piona als World Roller Ga-
mes Barcelona 2019, des-
taquen els dos fins ara ju-
gadors del Barca Hélder
Nunes i Jodo Rodrigues,
probablement el millor re-
matador del mon i que se-
guira de blaugrana el curs
vinent. O el gran golejador
i jugador franquicia del
Porto Gongalo Alves. Els
tres germans Di Benedet-
to han fet pujar sensible-
ment el potencial de I'ho-
quei sobre patins frances,
que es comenga a acostu-
marapujar als podis de les
grans competicions inter-
nacionals. A Italia, Giulio
Cocco (Trissino) és el lider
imaxim golejador. M

David Martin M e



