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La graella d’esports Programa en directe

El Panathinaikos d’Atenes visita el 
Palau Blaugrana per enfrontar-se 
al Barça a la cinquena jornada de 
l’Eurolliga. Els grecs, entrenats per 
l’antic tècnic serbi del Barça Dusko 
Ivanovic (foto), només han perdut 
un partit dels quatre que han jugat 
en aquesta edició. Si guanyen als 
catalans, tots dos equips compar-
tirien el liderat del grup C. S’emet 
en directe.

Novak Djokovic (foto), número 1 
del món, s’enfronta al txec Tomas 
Berdych a la darrera jornada de la 
fase ‘round robin’ (tots contra tots). 
Guanyant, el serbi s’assegurarà 
la primera posició del grup A i no 
haurà d’esperar a veure que fa el 
suís Stan Wawrinka davant del 
croat Marin Cilic (21:00h.), a l’altre 
partit del grup que s’emet avui des 
de The O2 de Londres.

Eurolliga: Barcelona 
-Panathinaikos

ATP World Tour Finals: 
Djokovic-Berdych
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       08.25   La ciència al descobert  
  09.15   Itàlia des de l’aire    
  09.40   Les costes franceses 

des de l’aire  
  09.50   Forquilla i motxilla  
  10.15   A taula  
  10.45   Tots al tren! í 
  11.35   Viatges al límit amb Art 

Wolfe  
  12.20   Batecs de natura  
  12.35   Els 60 animals més 

perillosos del món  
  13.30   Forquilla i motxilla  
  14.00   A taula  
  14.25   Megaestructures  
  15.20   Itàlia des de l’aire    
  15.45   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Dieppe 
  15.55   Partit amistós  : 

 Espanyol-Olympique de 
Marsella. En directe des 
del Power8 Stadium 

  17.55   Cliff diving  :  Yucatan 
  18.55   Eurolliga  :  Efes Istanbul-

Reial Madrid, des de 
l’Abdi Ipekçi Arena, 
Istanbul 

  20.45   Eurolliga  :  Barcelona-
Panathinaikos d’Atenes, 
des del Palau Blaugrana 

  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport  
  00.30   WRC  :  Ral·li de Gal·les, 

Primera etapa 
  00.55   Efectivament   

       08.00   ATP World Tour Finals  
  12.00   Copa de Europa de 

Clubes  , Handbol platja
  12.15   La noche de...  
  13.00   Grand Prix Rostelecom 

Cup  , Patinatge artístic, 
des de Moscou

  14.35   Carrera de la mujer  
  14.45   X-terra Maui  
  15.00   ATP World Tour 

Finals  , N. Djokovic-T. 
Berdych,des de The O2, 
Londres

  17.00   Grand Prix Rostelecom 
Cup  , Patinatge artístic, 
des de Moscou

  18.35   Campeonato de 
España de Freestyle  : 
 Prova Llorca, Múrcia 

  18.55   Grand Prix Rostelecom 
Cup  , Patinatge artístic, 
des de Moscou

  20.05   Volvo Ocean Race  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   ATP World Tour Finals  , 

S. Wawrinka-M. Cilic, 
des de The O2, Londres

  23.00   Grand Prix Rostelecom 
Cup  

  00.05   WRC  :  Ral·li de Gal·les 
  00.30   ATP World Tour Finals   

       09.00   El partit del Barça B  : 
 Betis-Barça B (2014/15) 

  10.45   600’’  
  11.00   Més club  
  11.15   600’’  
  11.30   Temps de joc  :  Barcelona 

-Granada (2014/15) 
  13.15   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  13.30   Jugadors de llegenda  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.30   Seguim en joc  
  15.00   600’’  
  15.15   Som-hi Palau!  
  15.45   600’’  
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.30   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  16.47   Promeses  
  17.30   El partit del Barça 

B  :  Barça B-Numancia 
(2013/14) 

  19.15   BarçaTV: 15 anys de 
passió blaugrana  

  19.30   Jugadors de llegenda  
  20.00   ADN Barça  
  20.30   Temps de joc  :  Llevant-

Barcelona (2014/15) 
  22.15   Jugadors de llegenda  
  22.45   BarçaTV: 15 anys de 

passió blaugrana  
  23.00   ADN Barça  
  23.30   Seguim en joc  
  00.00   Temps de joc  :  Barcelona 

-Granada (2014/15)  

           10.30   Liga BBVA  :  València-
Athletic Club de Bilbao 

  11.00   Premier League  : 
 Liverpool-Chelsea 

  11.30   Amistoso  :  Futbol, 
Holanda-Mèxic 

  13.30   Premier world  
  14.00   Planeta Axel  
  14.30   La Liga World  
  15.00   Crónicas de la Liga  
  15.30   La Liga World  
  16.00   Copa de Brasil  : 

 Cruzeiro-At. Mineiro 
  18.00   Premier world  
  18.30   Planeta Axel  
  19.00   Crónicas de la Liga  
  19.30   UEFA Europa League  : 

 Nàpols-Young Boys 
  20.00   Liga BBVA  :
  Almería-Barcelona 
  20.30  R. Madrid-R. Vallecano 
  21.00    València-Athletic Bilbao 
  22.00   Premier world  
  22.30   Premier League  : 

 Liverpool-Chelsea 
  23.00      Queens Park Rangers-

Manchester City 
  23.30    Swansea-Arsenal 
  00.00   Liga italiana  : 

 Fiorentina-Nàpols 
  01.00   Planeta Axel       

   06.00   European Tour  :  Golf, 
Turkish Airlines Open , 
primera jornada

  08.00   Euroliga  :  Unicaja de 
Màlaga-Maccabi Tel Aviv 

  09.50   Serie A Show  
  10.20   Transworld sport  
  11.15   FIFA fútbol mundial  
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Fútbol en acción  : 

 Manchester United-
Crystal Palace 

  14.00   Generación NBA+  
  15.00   NFL  :  Green Bay Packers-

Chicago Bears 
  17.30   NBA Live  
  17.45   Birdie  
  18.15   Casa Club  :  PGA Tour 

Inside 2014 
  18.45   Volvo Ocean Race  
  19.15   VKS  
  19.45   NFL en acción  
  20.45   Run to Valencia  
  21.00   Euroliga  :  Efes Istanbul-

Reial Madrid 
  23.00   NBA Live  
  23.15   Euroliga  :  Barcelona-

Panathinaikos Atenes 
  01.05   Eurofi ghters  
  01.50   Run to Valencia  
  02.05   WRC  :  Highlights Ral·li 

de Gal·les GB (I) 
  02.35   Campeonato del Mundo 

de Karate  , des de 
Bremen, Alemanya 

       07.15   Liga holandesa  : 
 Cambuur-Ajax 
d’Amsterdam 

  09.00   FIFA fútbol mundial  
  09.30   Bundesliga  :  Eintracht 

Frankfurt-Bayern de 
Munic 

  11.15   Highlights Bundesliga  
  12.15   Liga Adelante  :  Sporting 

de Xixón-Saragossa 
  14.00   Planta segunda  
  14.30   Liga BBVA  :  Sevilla-

Llevant 
  16.15   Fiebre Maldini  .  Amb 

Julio Maldonado 
  17.30   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-At. Madrid 
  18.45   FIFA fútbol mundial  
  19.15   Liga BBVA  :  València-

Athletic Club de Bilbao 
  21.00   El día después  .  Amb 

Jose Antonio Ponseti i 
Santiago Cañizares 

  22.15   Tveo  
  22.30   Weekly Champions  
  23.00   Premier League World  
  23.30   A pie de campo  
  00.00   Histórico Canal+  : 

 Saragossa-Sporting de 
Xixón (94/95) 

  01.45   Goles de Primera   

   08.00   FIA WTCC  , 
Automobilisme, sessió 
de qualificació, des del 
circuit de Guia, Macau

  09.15   World Series Renault  
  10.00   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  
  11.00   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  , des 
d’Almati, Kazakhstan

  12.45   Ski Pass  
  13.00   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  
  13.45   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  
  14.00   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia, des 
d’Almati, Kazakhstan  

  15.45   Copa del Mundo de 
Esquí alpino , Slalom 
gegant masculí, des de 
Sölden, Àustria 

  16.15   Ski Pass  
  16.30   WATTS Magazine  
  17.30   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  
  18.45   Campeonato del Mundo 

de halterofi lia  
  20.00   Combate internacional  : 

 J. Smith-R. Duran 
  21.00   Campeonato del Mundo 

de la IBA  , Boxa, des de 
Letònia

  23.00   Campeonato del Mundo 
de halterofi lia   

   08.00   Transworld sport  
  09.00   Campeonato del Mundo 

de Karate  
  10.25   Euroliga  :  Neptunas 

Klaipeda-València Basket 
  12.15   VKS  
  12.40   Volvo Ocean Race  
  13.10   Euroliga  :  Unicaja de 

Màlaga-Maccabi Tel Aviv 
  14.55   Run to Valencia  
  15.10   Generación NBA+  
  16.10   NBA+  :  Memphis 

Grizzlies-Sacramento 
Kings 

  18.40   NBA Live  
  18.55   Euroliga  :  Efes Istanbul-

Reial Madrid , des del 
Abdi Ipekçi Arena, 
Istanbul

  20.55   Euroliga  :  Barcelona-
Panathinaikos d’Atenes , 
des del Palau Blaugrana

  23.00   Eurofi ghters  
  23.45   Euroliga  :  Efes Istanbul-

Reial Madrid 
  01.35   WRC  :  Highlights Ral·l de 

Gal·les GB (I) 
  02.05   NFL Game Day  
  02.35   NBA en acción  
  03.00   NBA+  :  Phoenix Suns-

Charlotte Hornets  

   06.15   Liga holandesa  : 
 Heracles-PSV Eindhoven 

  08.00   Campeonato Argentino 
de Primera División  : 
 Highlights 

  09.00   Campeonato Argentino 
de Primera División  : 
 River Plate-Estudiantes 

  10.45   Premier League Review  
  11.45   Premier League  : 

 Liverpool-Chelsea 
  13.30   FIFA fútbol mundial  
  14.00   Serie A Show  
  14.30   Bundesliga  :  Bayer 

Leverkusen-Magúncia 
  16.15   Goles Serie A  
  16.30   Highlights Liga 

holandesa  
  17.30   Serie A Calcio  :  Roma-

Torino 
  19.15   Tveo  
  19.30   Goal!  :  Best of October 
  20.00   Premier League World  
  20.30   Premier League  : 

 Manchester United-
Crystal Palace 

  22.15   Goles Premier League  
  22.30   Weekly Champions  
  23.00   Liga holandesa  : 

 Cambuur-Ajax 
d’Ámsterdam 

  00.45   Premier League Review  
  01.45   Serie A Calcio  : 

 Sampdoria-Milan 
  03.30   Premier League World   

   08.00   Premier League  :  West 
Bromwich Albion-
Newcastle 

  09.45   Highlights Brasileirao  
  10.15   Bundesliga  :  Borussia 

Dortmund-Borussia 
M’Gladbach 

  12.00   FIFA fútbol mundial  
  12.30   Serie A Calcio  : 

 Sampdoria-Milan 
  14.15   Goal!  :  Best of october 
  14.45   Liga holandesa  : 

 Heracles-PSV Eindhoven 
  16.30   Premier League Review  
  17.30   FIFA fútbol mundial  
  18.00   Premier League  : 

 Swansea-Arsenal 
  19.45   Goles Premier League  
  20.00   Serie A Show  
  20.30   Premier League World  
  21.00   Bundesliga  :  Eintracht 

Frankfurt-Bayern de 
Munic 

  22.45   Goles Bundesliga  
  23.00   Weekly Champions  
  23.30   Footbrazil  
  00.00   Premier League  : 

 Manchester United-
Crystal Palace 

  01.45   Highlights Liga 
holandesa   

El massatge es pot definir com un
mitjà passiu que un professional uti-
litza per prevenir, tractar o recuperar
una lesió, un excés de càrrega o fati-
ga o, simplement, per preparar un
esportista per a una competició; pe-
rò, des del punt de vista esportiu, no
tots els massatges són iguals.

El més conegut de tots és el mas-
satge de descàrrega, utilitzat per
aconseguir una recuperació profun-
da; és l’ideal per a esportistes amb
molta càrrega les últimes setmanes
o que simplement volen arribar a
una competició (que serà com a mí-
nim dos dies després d’aquest) àgils
i frescos. Es pot combinar amb al-
tres tècniques, com ara l’embenat
neuromuscular o el cupping. Cal dir
que també serveix de prevenció per
lesions de repetició (tendinitis, peri-
ostitis…).

Abans d’una competició, el mas-
satge utilitzat és diferent: és per pre-
parar el subjecte i serà més breu; es
pot realitzar abans o després de l’es-
calfament, i les maniobres seran
més ràpides i intenses, però més su-
perficials; en aquest cas, el fisiotera-
peuta no realitzarà massa pressió i
podrà complementar-ho amb una
crema de calor que, evidentment, no
s’ha d’estrenar el mateix dia.

Durant el partit o l’activitat física,
si s’han de solucionar petits impre-
vistos, com ara sobrecàrregues o
contractures (per exemple, en la
mitja part d’un partit), el massatge
serà més profund i localitzat, i el
complement serà, en aquest cas, el
fred (un glaçó, crema o esprai).

I, per acabar, tenim el de finalitzar
l’activitat, que es farà immediata-
ment o fins a dues hores després
d’acabar-la amb l’objectiu de dismi-
nuir el to muscular i accelerar la re-
cuperació muscular; serà més suau,
de més durada i es pot complemen-
tar amb estiraments llargs i globals.

Com es pot observar, hi ha dife-
rents tipus de massatge, segons la
durada, la intensitat i els comple-
ments; la tasca del fisioterapeuta és
saber utilitzar, a cada moment, el
més adequat de manera que l’es-
portista pugui assolir els objectius
marcats.

David Barranco Flores
Fisioterapeuta esportiu.
Col·legiat: 11.095
Fisiorunning Les Franqueses
twitter.com/FisiorunningLF

Massatge
esportiu


