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La graella d’esports Programa en directe

El Barça i el Reial Madrid afronten 
un nou duel, en aquesta ocasió el 
primer partit del play off de la Final 
de la Lliga estatal de bàsquet, que 
es disputa al Barclaycard Center 
de Madrid. Els de Xavier Pascual 
van patir de valent per superar a 
l’Unicaja de Màlaga a la semifinal, 
però els blancs no ho van tenir 
gens fàcil davant del Valencia Bas-
ket. S’emet en directe.

El circuit Red Bull Ring d’Spielberg 
acull una nova edició del Gran Pre-
mi d’Àustria de Fórmula 1, la vuite-
na prova de la temporada. Avui es 
disputen la primera (9.55) i segona 
(13.55) sessions d’entrenaments 
lliures. Totes dues serviran per 
prendre contacte amb el traçat i 
que els favorits mostrin les seves 
cartes de cara a la jornada de dis-
sabte. S’emet en directe.

Lliga ACB: Reial 
Madrid-Barcelona

Fórmula 1: Gran 
Premi d’Àustria
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   09.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 
d’Àustria. Primera 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit de 
Spielberg 

  11.35   Itàlia des de l’aire  
  12.30   La Polinèsia  
  12.45   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Vermont 
  13.30   Assaboreix el món amb 

en Pascal  
  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Àustria. Segona 
sessió d’entrenaments 
lliures, des del Circuit de 
Spielberg 

  15.30   Els 60 animals més 
perillosos del món  

  16.00   Les muntanyes del món  
  16.45   Itàlia des de l’aire  
  17.40   Les costes franceses 

des de l’aire  :  Marsella 
  17.50   Assaboreix el món amb 

en Pascal  
  18.15   La cuina de Rachel 

Khoo: Londres  
  18.45   Lliga ACB  :  Reial Madrid-

Barcelona. Final: primer 
partit del play off, des del 
Barclaycard Center 

  20.50   Esport club    
  21.40   Rallycross    
  22.30   Monster Jam  :  Orlando 
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

   07.00   Juegos Europeos:   
Gimnàstica. Finals, des 
de Bakú, Azerbaidjan

  12.15   WTA de Birmingham:   
Quarts de final, des de 
l’Edgbaston Priory Club, 
Anglaterra

  15.40   PWA World Tour  :  GP 
Catalunya-Costa Brava. 
Windsurf 

  16.00   Juegos Europeos  : 
 Espanya-Croàcia . 
Waterpolo masculí. 
Semifinal, des de Bakú, 
Azerbaidjan

  17.00   Juegos Europeos  
  17.30   Vertical Bike 8h  
  17.45   Campeonato de España 

de Rallyes  
  18.00   Campeonato de 

Europa de Baloncesto 
Femenino  :  Croàcia-
Espanya , des d’Hongria

  19.30   Juegos Europeos  
  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   WTA de Birmingham  
  22.45   Volvo Ocean Race  
  23.15   Juegos Europeos  
  23.45   Liga ACB  :  Reial Madrid-

Barcelona . Final
  01.15   Juegos Europeos   

   07.30   Tots els gols de la 
temporada 2014/15  

  09.00   Temps de joc  : 
 Barcelona-Paris Saint 
Germain (2014/15) 

  10.45   Som-hi Palau!  
  11.15   Temps de joc  : 

 Manchester City-
Barcelona (2014/15) 

  13.15   Promeses  
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   Temps de joc  : 

 Barcelona-Paris Saint 
Germain (2014/15) 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Promeses  
  17.00   Nit Europea  :  Camí a la 

cinquena 
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Quina penya!  :  69! 

Penya Barcelonista del 
Perelló 

  20.45   Temps de joc  : 
 Barcelona-Bayern de 
Munic (2014/15) 

  22.45   600’’  :  Barcelona-Paris 
Saint Germain (2014/15) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Quina penya!  :  69! 

Penya Barcelonista del 
Perelló 

  23.45   Temps de joc  :  Juventus 
de Torí-Barcelona 
(2014/15)  

       08.30   Copa Libertadores  : 
 Resumen 

  09.00   Liga BBVA  :  Especial 
delanteras míticas 

  09.30   Manchester City TV  
  10.30   Arsenal TV  
  11.30   Liga BBVA  
  12.30   Goles Premier League  
  13.30   Premier world  
  14.00   Liga BBVA  :  Eibar-

Llevant 
  16.00   Copa Libertadores  : 

 Resum 
  16.30   Liga BBVA  
  17.30   Goles Liga Adelante  
  18.00   Premier League  : 

 Tottenham Hotspur-
Arsenal 

  20.00   Campeón Liga BBVA 
2014/2015  

  21.00   Premier world  
  21.30   Liga BBVA  :  Barcelona-

Celta de Vigo 
  23.30   UEFA Europa League  : 

 Review 
  00.30   Liga BBVA  :  Especial 

delanteras míticas 
  01.00   Goles Premier League  
  02.00   Copa Libertadores  : 

 Tigres-Emelec 
  04.00   Goles Liga Adelante   

   07.10   World Surf League  :  Rio 
Pro 

  08.00   Liga Mundial de 
Voleibol  :  Estats Units-
Polònia 

  10.20   ATP 500 de Queens  
  13.30   MLB  :  Best 
  14.00   Gillette World Sport  
  14.30   Nascar XFinity Series  
  15.30   Nascar Sprint Cup 

Series  :  Quicken Loans 
400 

  16.30   Birdie  
  16.55   PGA Tour Inside  
  17.25   Volvo Ocean Race  
  17.55   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Veneçuela , des de 
l’Sports Palace Arena de 
Taraz, Kazakhstan

  20.10   Liga Mundial de 
Voleibol  :  Itàlia-Brasil, 
des de l’Sports Palace 
Arena de Taraz, 
Kazakhstan 

  23.30   Tenis express  :  ATP 500 
Halle y ATP 500 Queens  

       09.00   Planta segunda  
  09.30   Copa América  :  Brasil-

Colòmbia 
  11.30   Weekly Champions  
  12.00   Liga BBVA  :  Reial 

Societat-Barcelona 
  13.15   Planta segunda  
  13.45   Liga BBVA  :  València-

Reial Madrid 
  15.30   Planta segunda  
  16.00   Footbrazil  
  16.30   Copa América  :  Brasil-

Colòmbia 
  18.30   Destino Berlín  :  La final 
  19.00   Espacio reservado  : 

 David Villa en Nueva 
York 

  20.00   Planta segunda  
  20.30   Copa América  :  Perú-

Veneçuela 
  22.30   Copa América  :  Previ 
  22.55   Copa América  :  Mèxic-

Equador , des de l’Estadio 
El Teniente, Rancagua, 
Xile

  01.00   Copa América  :  Previ 
  01.25   Copa América  :  Xile-

Bolívia , des de l’Estadio 
Nacional, Santiago, Xile

  03.30   Copa América  :  Mèxic-
Equador  

   08.30   All Sports  
  09.00   IAAF World Challenge  
  10.00   Greene Light  
  10.15   Ruta del Sur  
  12.00   Copa del Mundo de 

Fútbol Sub-20  :  Brasil-
Senegal 

  13.00   Copa del Mundo de 
Fútbol Sub-20  :  Sèrbia-
Mali 

  14.30   Ruta del Sur  :  Ciclisme. 
Auch et Saint-Gaudens . 
Segona etapa, des de 
França

  16.30   Greene Light  
  16.45   Copa del mundo de 

Fútbol femenino  :  Mèxic-
França 

  18.00   Copa del mundo de 
Fútbol femenino  : 
 Anglaterra-Colòmbia 

  19.00   El hombre más fuerte: 
Giants Live  

  19.30   El hombre más fuerte: 
Giants Live  

  20.00   Fight Sport  :  World 
Grand Prix Series 

  21.00   Fight Sport  :  World Grand 
Prix Series 

  23.00   Horse Excellence  
  23.05   Hípica  
  00.00   Horse Racing Time  
  00.10   Horse Excellence  
  00.15   Ruta del Sur   

   08.00   MLB  :  Washington 
Nationals-Tampa Bay 
Rays 

  10.10   MLB  :  Best 
  10.40   Vela Panorama  : 

 Straight Challenger 
  11.00   NBA+  
  11.15   Volvo Ocean Race  
  11.45   Tenis express  :  ATP 500 

de Halle 
  12.00   ATP 500 de Halle:   

Quarts de final, des del 
Gerry Weber Stadion, 
Alemanya

  13.30   ATP 500 de Queens: 
Quarts de final,   des del 
London Queen’s Club

  17.30   ATP 500 de Halle: 
Quarts de final, des del 
Gerry Weber Stadion, 
Alemanya  

  20.15   Torneo Super 15  :  Rugbi. 
Brumbies-Crusaders 

  22.00   Generación NBA+  
  23.00   Liga Mundial de 

Voleibol  :  Espanya-
Veneçuela 

  02.00   NBA en acción  
  02.25   Generación NBA+  
  03.25   NBA+  :  Miami Heat-San 

Antonio Spurs  

   06.00   Copa América  :  Brasil-
Colòmbia 

  08.00   Liga holandesa  : 
 Dordrecht-PSV 
Eindhoven 

  09.45   Bundesliga  :  Magúncia- 
Bayern de Munic 

  11.30   Footbrazil  
  12.00   Copa América  :  Brasil-

Colòmbia 
  14.00   Copa América  :  Perú-

Veneçuela 
  16.00   Especial Liga  :  Un club, 

una vida 
  16.45   Especial Liga  :  Pionera 

en el fútbol 
  17.00   Serie A Calcio  :  Juventus 

de Torí-Inter de Milà 
  18.45   Goal!  :  Secret Bund facts 
  19.15   Footbrazil  
  19.45   Premier League  : 

 Chelsea-Manchester City 
  21.30   Premier League World  
  22.00   Weekly Champions  
  22.30   Serie A Calcio  :  Nàpols-

Juventus de Torí 
  00.15   Footbrazil  
  00.45   Bundesliga  :  Wolfsburg-

Bayern de Munic 
  02.30   Destino Berlín  :  Resum 

de la temporada 
  03.30   Copa América  :  Brasil-

Colòmbia 
  05.30   Copa América  :  Perú-

Veneçuela  

   06.10   UEFA Champions 
League  :  At. Madrid-
Olympiacos 

  08.00    Benfica-Bayer 
Leverkusen 

  09.45    Mònaco-Zenit St. 
Petersburg 

  11.25    Olympiacos-Malmö 
  13.10    Borussia Dortmund-

Anderlecht 
  14.50   Fiebre Maldini  
  16.00   UEFA Champions 

League  :  Liverpool-
Basilea 

  17.45   Weekly Champions  
  18.15   UEFA Champions 

League  :  Galatasaray-
Arsenal 

  20.00   Footbrazil  
  20.30   UEFA Champions 

League  :  Juventus de 
Torí-At. Madrid 

  21.30   Weekly Champions  
  22.00   UEFA Champions 

League  :  Reial Madrid-
Ludogorets Razgrad 

  23.45   Fiebre Maldini  :  Especial 
verano (II) 

  01.00   UEFA Champions 
League  :  Borussia 
Dortmund-Anderlecht  

Tothom és conscient de la importància
de la pràctica esportiva per a una bona
qualitat de vida i una salut òptima;
amb l’avantatge que es pot practicar a
totes les edats i a diversos nivells. Però
és imprescindible una bona preparació
atès que, si no ho fem correctament, hi
ha un risc elevat de tenir alguna lesió.

Els primers dies de realització d’un
esport començarem amb poca inten-
sitat i procurant una bona tècnica per
no agafar males postures i carregar la
musculatura i, de mica en mica, ani-
rem pujant d’intensitat a mesura que
vagin passant els dies; tot i que, prèvia-
ment a la realització de l’activitat es-
portiva hem de fer un bon escalfament
per oxigenar la musculatura, especial-
ment la més implicada, que depèn de
l’esport que portem a terme. Un cop fi-
nalitzada l’activitat, tornarem a fer una
sèrie d’exercicis per refredar la muscu-
latura i que aquesta torni a la normali-
tat.

Si portem a terme una bona prepa-
ració no només evitarem lesions sinó
que també obtindrem més bon rendi-
ment esportiu. Per posar algun exem-
ple típic de persones que inclouen dins
els propòsits de l’any nou començar a
fer exercici, podríem esmentar: la per-
sona que no n’ha fet mai o que no en
practica des de fa molts anys i ara que
té 30 o 40 anys decideix començar; o
aquella que té un sobrepès i ha sentit a
dir que corrent es cremen moltes calo-
ries i que això l’ajudarà a aprimar-se.

Alerta! Segons quin esport triï per
iniciar-se, i depèn de com ho faci, tin-
drà molts números per lesionar-se a la
curta o a la llarga. La nostra recomana-
ció per a aquestes persones és que
consultin un professional de la salut
abans d’iniciar-se en una pràctica es-
portiva. El fisioterapeuta, partint d’una
exploració i una anamnesi, elaborarà
un programa d’inici adequat i, a través
d’un seguiment, podrà establir la pro-
gressió més adient. Quan aquesta per-
sona aconsegueixi una forma física su-
ficient per fer un esport de més nivell
–si és el seu objectiu–, aleshores serà
el moment per posar-se en mans d’un
preparador físic que l’ajudi a millorar
les marques en l’esport escollit.

David Sánchez Martínez
Col·legiat número 7685
Secció Territorial de Girona

Consells per
iniciar-se en
l’esport. Cal
preparació?


