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La graella d'esports
Esport 3 i Neox 09:55h.

Automobilisme. F1. 
GP d’Alemanya 
Des del circuit de Hockenheim, retransmissió
de les dues primeres sessions d’entrena-
ments lliures del Gran Premi d’Alemanya, el
desè de la present temporada. Des de l’any
2008 s’alterna la prova entre aquest circuit i
el de Nürburgring. Tot i que el traçat no afa-
voreix els Mercedes, els dos pilots que lluiten
pel liderat de la general, Hamilton i Rosberg,
continuaran la seva lluita particular per pujar
al podi. Fernando Alonso ho té complicat,
però veurem com es desenvolupa la jornada.
A partir de les 13:55, seguiment de la segona
sessió d’entrenaments. 

Teledeporte, TVE1 i Eurosport 14:15h.

Ciclisme. Tour de França:
tretzena etapa
Una vegada més, l’italià Vincenzo Nibali co-
mençarà la jornada amb el mallot groc de líder,
després de la dotzena etapa, que va guanyar
el noruec Alexander Kristoff. La tretzena etapa
és la primera que es disputarà als Alps. En els
197,5 km del traçat, que separen Saint Étienne
i Chamrousse, hi ha tres ports destacables: el
Col de la Croix de Montvieux, de tercera cate-
goria; el Col de Palaquit, de primera; i la pujada
final a Chamrousse, de categoria especial, de
18,2 km al 7,3%. Veurem si Valverde pot aproxi-
mar-se a Nibali en aquesta jornada. A partir
de les 16:05 per TVE1.

07:05     Efectivament  
08:05     Temps d'aventura
08:33     Com funcionen les coses
09:18     Batecs de natura
09:30     La cuina del Brasil
09:55 Fórmula 1: GP Alemanya 

2014: primera sessió 
entrenaments (D)

11:35     Pròxima parada
12:01     Éssers de sang freda: Els
              invasors de la terra
12:49     Batecs de natura
13:04     Planeta furiós: L'hivern 
              àrtic
13:28     La cuina del Brasil
13:55 Fórmula 1: GP Alemanya 

2014: segona sessió 
entrenaments (D)

15:35     Els Estats Units des de 
              l'aire: Colorado
16:26     Les costes franceses des
              de l'aire: Dieppe
16:34     Viatges increïbles amb 
              Steve Leonard: La gran 
              cursa dels licaons
17:23     Amb els teus ulls   
18:15     La costa de Sud-Àfrica
19:03     Planeta furiós: L'Antàrtida
19:30     Crackòvia
20:00     Efectivament  
21:00     Flaix: Flaix Gasols
21:18     Trial
22:12     X-Fighters: Madrid
23:05     Efectivament
00:05     Tot l'esport  
00:30     Efectivament 
01:30     Zona zàping  
01:55     Tot l'esport  
02:20     X-Fighters: Madrid
03:15     Trial

10:00    600'': Barça - R. Madrid
10:15    Quina Penya! El millor 
              de la temporada
10:45    Camp Nou: Leslie
11:15    Temps de joc. El proper 
              rival: Recreativo - Barça 
12:45    Seguim en joc 
13:15    Jugadors de llegenda: 
              Ronaldo / Romario
14:00    Barça notícies migdia 
14:15    El partit: 
              Aleví D - Sant Andreu 
15:30    El 9: Krankl, un Johann 
              vingut d'Àustria
16:00    Barça notícies migdia 
16:15    Quina Penya! El millor 
              de la temporada
16:45    El partit: 
              Infantil A - Atlètic Segre
18:15    Tots els gols de la 
              temporada 
19:20    Porta 104: Koksis i Czibor,
              els màgics magiars del 
              Barça
19:30    Estació Camp Nou: Leslie
20:00    Barça notícies nit 
20:15    Temps de joc: 
              Chelsea - Barça (05/06)
22:00    Quina Penya! El millor 
              de la temporada
22:30    El 9: Krankl, un Johann 
              vingut d'Àustria
23:00    Barça notícies nit 
23:15    Temps de joc: 
              Barça - Vila-real 
01:00    Seguim en joc 
01:30    Porta 104: Koksis i Czibor,
              els màgics magiars del 
              Barça 
01:45    600'': Barça - Athletic Club

08:35    Ciclismo. Tour de França
09:30    Ciclismo. LeMond on Tour
09:45    Atletismo. Reunions de 
              l’EAA: Lucerna
11:15    WATTS Magazine 
12:15    Ciclismo. Tour de França
14:00    Ciclismo. LeMond on Tour
14:15 Ciclismo. Tour de França: 

tretzena etapa (D)
17:30    Ciclismo. LeMond on Tour
17:45 Esgrima: Campionat del 

Món, Kazan (Rússia) (D)
19:30    El hombre más fuerte: 
              Giants Live 
20:30    Boxeo
22:30    Rally
23:00    Ciclismo. Tour de França
00:00    Ciclismo. LeMond on Tour
00:15    Esgrima: Campionat del 
              Món, Kazan (Rússia)

Esport 3 Barça TV Sportmanía Eurosport C + Fútbol

06:10    Transworld Sport
07:00    VKS
07:30    Birdie
08:00    Torneo de Hamburgo: 
              ATP 500
11:30    Birdie
12:00 Torneo de Hamburgo: 

ATP 500 (D)
17:50    NCAA (segona ronda): 
              Syracuse - Western Mich
19:10    Surfing Championship 
              Tour: Fiji Pro
20:00 Diamond League: 

Mònaco (D)
22:10    Torneo de Hamburgo: 
              ATP 500
02:10    NCAA (segona ronda): 
              Creighton - Lafayette
03:25    NBA+ Inside Stuff
03:55    NBA Classic Game. Final 
              1984 (quart partit): Los 
              Ángeles Lakers - Boston 
              Celtics
05:30    NBA en acción

09:00    Bundesliga: Bayer 
              Leverkusen - Bayern 
              Munich
10:45    Selección Champions: Els
               90: la dècada sense amo
11:00    Fiebre Maldini
12:00    Selección Champions. 
              Partits històrics: Barça - 
              Bayern / Gols amb 
              història / Entre germans
14:00    Fiebre Maldini
14:50    UEFA Champions League:
              Marsella - Arsenal
16:30    Especial Liga: City 
              Football World
16:45    Selección Champions: 
              Les llàgrimes del Barça / 
              Estadis infranquejables / 
              Partits històrics: 
              Manchester United - 
              Roma (06/07)
18:45    Premier League Legends:
              Robbie Fowler
19:15    UEFA Champions League:
              Milan - Celtic
21:00    Fiebre Maldini
21:55    Selección Champions. 
              Partits històrics: Barça - 
              Bayern / Gols amb 
              història / Entre germans
23:55    Fiebre Maldini
00:55    Bundesliga: Bayer 
              Leverkusen - Bayern 
              Munich
02:40    Selección Champions: Els
              90: la dècada sense amo

Teledeporte Gol T C + Liga C + Deportes C + Champions
08:45    Especial Liga: Els gols 
              del Málaga
09:00    Destino Lisboa: La Final
10:00    Liga BBVA: 
              Rayo - Barcelona
11:45    Goles de primera: 
              jornada 36
12:00    Fiebre Maldini
13:00    Liga Adelante: 
              Córdoba - Sporting
14:40    Goles de plata: jornada 6
14:50    Fiebre Maldini
15:50    Copa del Rey: 
              Barcelona - Cartagena
17:30    Especial Liga: La lluita 
              per la permanència / Els 
              gols del R. Madrid
18:30    Footbrazil
19:00    Bundesliga: Bayer 
              Leverkusen - Bayern Munich
20:40    Especial Liga: Els gols 
              del Rayo Vallecano
21:00    Destino Lisboa: La Final
22:00    Liga BBVA: 
              Real Madrid - Getafe
23:45    Goles de primera: 
              jornada 36
00:00    Premier League Legends:
              Gary Neville
00:30    Goal!: Bundesliga top 
              goals (I)
01:00    Liga Adelante: 
              Córdoba - Sporting
02:40    Goles de plata: jornada 6
02:50    Fiebre Maldini
03:50    Copa del Rey

08:00    The 143rd Open 
              Championship: jornada 1
10:00    Torneo Super 15: 
              Stormers - Sharks
11:45    Vela Panorama: 
              Campionat d’Europa J80 
              Balis
12:00    XXI Torneo Fútbol-7 
              Alevín Fundación El 
              Larguero BlueBBVA: 
              Sevilla - At. Madrid
12:28    XXI Torneo Fútbol-7 
              Alevín Fundación El 
              Larguero BlueBBVA: 
              Barcelona - Villarreal
13:00    Transworld Sport
13:55    Vela Panorama. XCII 
              SAR Príncep Felip: 
              Santander
14:20    Footbrazil
14:50    NCAA (segona ronda): 
              Syracuse - Western Mich
16:10    PGA Tour Inside 2014
16:35    Birdie
17:05    Transworld Sport
18:00 Torneo de Hamburgo. ATP

500: quarts de final (D)
23:00    Diamond League: Mònaco
01:00    Torneo de Hamburgo: 
              ATP 500
05:00    Lo mejor de: NFL: Atlanta
              Falcons - N.Y. Jets 
              (Monday Night)

09:45     Waterpolo. Campionat 
              d’Europa (masculí): 
              Espanya - Alemanya
11:00     Ciclismo. Tour de França 
              (dotzena etapa): Bourg En
              Bresse - Saint Etienne
13:00 Waterpolo. Campionat 

d’Europa (femení): 
Espanya - França (D) 

14:15 Ciclismo. Tour de França 
(tretzena etapa): Saint 
Étienne - Chamrousse (D)

16:10     Trail montaña 
              Adeyahamen Trail
16:20     Sup Stand-Up Padel 
              Spain 24 Horas
16:35     Vela: Trofeu SM La Reina
              i Campionat del Món ORC
16:55     Padel World Tour 
17:25     Hockey patines. Campionat
              d’Europa: Itàlia - Espanya
18:35     Conexión Vintage: 
               Real Madrid - Málaga
20:00     Ciclismo Transpyr 2014
20:10    Waterpolo. Campionat 
              d’Europa (femení): 
              Espanya - França 
21:30 Hockey patines. 

Campionat d’Europa: 
Suïssa - Espanya (D)

23:00     Ciclismo. Tour de França:
              Saint Étienne - Chamrousse 
00:30     Youboxing News
01:00    Waterpolo. Campionat 
              d’Europa (femení): 
              Espanya - França

06:45    Goles Premier League: 
              jornada 35
07:00    Fiebre Maldini
08:00    Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Racing - Boca
09:45    Goles Liga holandesa: 
              jornada 32
10:00    Fiebre Maldini
11:00    Premier League: 
              Manchester U. - Liverpool
12:45    Goles Premier League: 
              jornada 36
13:00    Fiebre Maldini
14:00    Liga holandesa:
              Feyenoord - Roda
15:45    Goles Bundesliga: 
              jornada 32
16:00    Footbrazil
16:30    FIFA Fútbol Mundial
17:00    Bundesliga: 
              Mainz - Bayer Leverkusen
18:45    Goles Liga holandesa: 
              jornada 32
19:00    Fiebre Maldini
20:00    Liga argentina. Torneig 
              final 2014: Racing - Boca
21:45    Goles Premier League: 
              jornada 36
22:00    Premier League Legends:
              Sol Campbell
22:30    FIFA Fútbol Mundial
23:00    Premier League: 
              Manchester U. - Liverpool
00:45    Goles Bundesliga: 
              jornada 32
01:00    Fiebre Maldini
02:00    Liga holandesa: 
              Feyenoord - Roda
03:45    Goles Liga holandesa: 
              jornada 32

06:30    Brasil - Alemania 
08:30    Equipos ascendidos Liga
              BBVA 
09:30    Neville 
10:00    Resumen temporada 
              Liga BBVA: Post Season
11:00    Owen 
11:30    Holanda - Argentina 
14:30    Equipos ascendidos Liga
              BBVA
15:30    Resumen temporada 
              Liga BBVA: Post Season
16:30    Brasil - Alemania 
18:30    Programa per determinar
19:30    Goals of the season: 
              Lliga anglesa
20:30    Atlético de Madrid: 
              Campió de lliga
21:30    Alemania - Argentina 
00:30    Atlético de Madrid: 
              Campió de lliga 
01:30    Goals of the season: 
              Lliga anglesa 
02:30    Alemania - Argentina 
05:30    Resumen temporada 
              Liga BBVA: Post Season

Practicar running o el que és el mateix,
córrer a l’aire lliure, s’ha convertit en
els darrers anys en un esport molt
practicat per tots els segments de la
població i ha augmentat considerable-
ment el nombre d’aficionats a aquesta
modalitat esportiva. Un dels motius
d’aquest increment són els múltiples
avantatges que pot proporcionar.

És una activitat saludable perquè
millora el funcionament de l’organis-
me i ajuda a perdre pes, a tonificar la
musculatura i a elevar el ritme cardíac i
respiratori. És també molt beneficiós
per a l’estat anímic, atès que amb l’alli-
berament de dopamines i endorfines
que es produeix en córrer augmenta
la sensació de benestar i disminueix
l’estrès.

Per córrer bé, però, cal fer-ho en
unes mínimes condicions, utilitzant un
material adient, evidentment, i amb
una certa preparació prèvia si es volen
evitar les temudes lesions. Des de la fi-
sioteràpia, disposem d’un ampli ven-
tall de tècniques per poder actuar di-
rectament en la prevenció de lesions i
també en el seu posterior tractament,
si s’arriben a produir.

Amb la pràctica del running treba-
llen la major part dels músculs del nos-
tre cos. Principalment, els de les cuixes
i les cames (isquiotibials, quàdriceps,
gastrocnemis i tibial anterior), però
també els del tronc (abdominals, lum-
bars i paravertebrals), que tenen la
funció d’estabilitzar-lo, i els dels braços
(deltoides, bíceps i tríceps), que per-
meten el balanceig en els moviments
coordinats.

Cada corredor pot conèixer el seu
ritme, la seva capacitat per fer més o
menys distància, però el més impor-
tant a l’hora de prevenir les temudes
lesions és tenir una musculatura sufi-
cientment preparada. Cal fer un breu
esclafament abans de sortir a córrer i
sobretot en finalitzar la carrera. Realit-
zar uns estiraments suaus de la mus-
culatura que està més implicada, com
són els gastrocnemis, els isquiotibials,
el quàdriceps i els adductors, ens aju-
darà a posar la musculatura a punt per
evitar les sobrecàrregues i disminuir
els risc de tenir una lesió.

Si finalment, però, acaba apareixent
algun tipus de molèstia, cal que sigui
tractada per un professional qualificat
com abans millor per evitar que s’ins-
tauri, es faci crònica i, amb el temps, es
converteixi en una lesió més greu.

Eva Caselles Pujol, fisioterapeuta
col·legiada 3.133

El ‘running’ i
la fisioteràpia


