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La graella d’esports Programa en directe

Tercer partit de quarts de fi nal 
de la Copa Amèrica d’enguany. 
S’enfronten les seleccions nacio-
nals d’Argentina i de Colòmbia. Els 
‘albicelestes’ dirigits per Gerardo 
‘Tata’ Martino, no han destacat als 
partits de la fase de grups, però 
s’espera que Leo Messi en lluerni 
tothom amb alguna de les seves 
jugades impredecibles. S’emet en 
directe des de l’Estadio Sausalito.

Arriba al fase de quarts de fi nal del  
Campionat del Món de Futbol feme-
ní, que es disputa al Canadà. Entre 
els aparellaments més destacats 
fi gura el de dues de les seleccions 
més potents d’Europa, Alemanya 
i França. El partit obre la fase, per 
a la que també s’han classifi cat 
Estats Units, Xina, Austràlia, Japó, 
Anglaterra i el Canadà. S’’emet en 
directe des de Mont-real.

Copa Amèrica: 
Argentina-Colòmbia

Mundial femení: 
Alemanya-França

Canal + Liga  01.25 h Eurosport  21.45 h
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                   09.50   Els 60 animals més 
perillosos del món  

  10.45   El món salvatge de 
Dominic Monaghan  

  11.30   Itàlia des de l’aire  
  12.20   La Polinèsia    
  12.35   Els Estats Units des de 

l’aire  :  Geòrgia 
  13.20   Assaboreix el món amb 

en Pascal  
  13.45   A pescar i a taula  
  14.05   A taula  
  15.00   Els 60 animals més 

perillosos del món    
  15.55   El món salvatge de 

Dominic Monaghan  
  16.40   Itàlia des de l’aire  
  17.35   Les costes franceses 

des de l’aire  
  17.40   La Polinèsia    
  17.55   Assaboreix el món amb 

en Pascal  
  18.20   Formatges del món    
  18.45   A taula  
  19.35   Temps d’aventura  : 

 Òscar Cadiach, a un pas 
dels 14 vuit mil 

  20.00   Esport club  
  21.00   Selfi e:   Àlex Corretja
  21.30   Crackòvia  :  Copa 

Amèrica (II) 
  22.05   Cliff diving  :  Possum 

Kingdom, Texas, USA 
  23.00   Efectivament  
  00.05   Tot l’esport   

       10.00   Campeonato del Mundo 
de Hockey patines  : 
 Espanya-Moçambic 

  11.30   Campeonato de 
Europa de Baloncesto 
Femenino  :  Espanya-
Montenegro . Quarts de 
fi nal.

  13.00   Juegos Europeos  
  14.30   Juegos Europeos:   

Natació. Semifi nals i 
fi nals, des de Bakú, 
Azerbaidjan

  18.00   Campeonato de 
Europa de Baloncesto 
Femenino  :  Sèrbia-
Bielorússia . Primera 
semifi nal, des de 
Budapest, Hongria

  19.45   Juegos Europeos:   BMX
  20.30   Campeonato de 

Europa de Baloncesto 
Femenino:   Segona 
semifi nal, des de 
Budapest, Hongria

  22.15   Campeonato del Mundo 
de Hockey patines  

  23.45   Campeonato del Mundo 
de Fútbol femenino  : 
 Alemanya-França . 
Quarts de fi nal 

   08.30   El partit  :  Benjamí 
A-Sitges (2014/15) 

  09.30   Porta 104    
  09.45   Temps de joc  :  Barcelona 

-Osasuna (1993/94) 
  11.30   El 9  :  Romario, el dolç 

despertar del somni 
  12.15   Temps de joc  : 

 Barcelona-Milan 
(2013/14) 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El partit  :  Cadet A-Girona 

(2014/15) 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   600’’  :  Barcelona-Reial 

Societat (2014/15) 
  16.30   El 9  :  Romario, el dolç 

despertar del somni 
  17.15   El partit  :  Aleví B- 

Granollers (2014/15) 
  18.15   Nit Europea  :  Camí a la 

cinquena (fase fi nal) 
  20.00   Barça notícies nit  
  20.15   Quina penya!    
  20.45   Porta 104  .  La tornada 

de Lodeiro 
  21.00   Temps de joc  :  Arsenal-

Barcelona (1999/00) 
  22.45   600’’  :  Barcelona-Reial 

Societat (2014/15) 
  23.00   Barça notícies nit  
  23.15   Quina penya!    
  23.45   Herois del planter    
  00.15   Tots els gols de la 

temporada 2014/15   

           09.00   Liga BBVA  :  Especial 
delanteras míticas 

  09.30   Liga italiana  :  Post 
season 

  10.00   Liga portuguesa  :  Post 
season 

  10.30   Arsenal TV  
  11.30   Liga BBVA  
  12.30   Goles Premier League  
  13.30   Premier world  
  14.00   Liga BBVA  :  Deportivo de 

La Corunya-Sevilla 
  16.00   Liga portuguesa  :  Post 

season 
  16.30   Liga BBVA  
  17.30   Goles Liga Adelante  
  18.00   Liga BBVA  :  Barcelona-

Reial Madrid 
  20.00   Campeón Liga BBVA 

2014/2015  
  21.00   Premier world  
  21.30   Liga BBVA  :  Reial 

Madrid-Granada 
  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   Liga portuguesa     

   06.00   European Tour  :  BMW 
International Open 

  08.00   Diamond League  
  10.00   Fia World Rallycross  : 

 Highlights Alemanya 
  10.55   Transworld sport  
  11.45   Footbrazil  
  12.15   Fútbol en acción  : 

 Werder Bremen-Bayern 
de Munic 

  14.00   PGA Tour Inside  
  14.30   Birdie  
  15.00   NBA+  :  Draft 2015 
  17.00   Volvo Ocean Race  
  17.30   PGA Tour  :  Travelers 

Championship 
  19.30   MLB  :  Chicago Cubs-Los 

Angeles Dodgers 
  22.00   MLB  :  Best 
  22.30   Gillette World Sport  
  23.00   VKS  
  23.30   Generación NBA+  : 

 Resum de la temporada 
  00.30   Torneo Super 15  :  Rugbi.

Stormers-Brumbies 
  02.20   NHL  :  Chicago-Tampa 

Bay 
  05.30   NBA en acción   

           09.00   Copa América  :  Bolívia-
Perú . Quarts de fi nal

  11.00   Especial Liga  :  Cuba vs 
Cosmos. Fútbol para el 
fi n del bloqueo 

  12.00   Goal!  :  Top goals (I) 
  12.30   Liga BBVA  :  Barcelona-

Vila-real 
  13.45   Especial Liga  :  La 

sonrisa del fl aco 
  14.30   Copa América  :  Xile-

Uruguai. Quarts de fi nal 
  16.30   Copa América  :  Bolívia-

Perú . Quarts de fi nal
  18.30   Planta segunda  :  Play off 

fi nal vuelta 
  19.00   Liga BBVA  :  Athletic Club 

Bilbao-Barcelona 
  20.15   Fiebre Maldini  :  Exprés 
  20.30   Copa América  :  Xile-

Uruguai. Quarts de fi nal 
  22.30   Planta segunda  :  Play off 

fi nal vuelta 
  23.00   Copa América  :  Bolívia-

Perú . Quarts de fi nal
  01.00   Copa América  
  01.25   Copa América  : 

 Argentina-Colòmbia. 
Quarts de fi nal, des de 
l’Estadio Sausalito, Xile 

  03.30   Goal!  :  Top goals (I)  

   10.00   ATP de Nottingham:   
Quarts de fi nal

  13.00   ATP de Nottingham:   
Semifi nals, des del 
Nottingham Tennis 
Centre, Regne Unit

  17.00   Copa del mundo de 
Fútbol femenino  :  Estats 
Units-Colòmbia . Vuitens 
de fi nal

  18.15      França-Corea del Sud . 
Vuitens de fi nal

  19.45      Alemanya-Suècia . 
Vuitens de fi nal

  21.15   Copa del mundo de 
Fútbol femenino  : 
 Women’s World 

  21.45   Copa del mundo de 
Fútbol femenino  : 
 Alemanya-França . Quarts 
de fi nal, des de l’Olympic 
Stadium, Mont-real, 
Canadà

  00.00   Horse Racing Time  
  00.15   ERC  
  00.45   Copa del mundo de 

Fútbol femenino  :  Estats 
Units-Colòmbia . Vuitens 
de fi nal

  01.30   Copa del mundo de 
Fútbol femenino:    Xina-
Estats Units  . Quarts de 
fi nal, des del Lansdowne 
Stadium, Ottawa, Canadà

               07.30   PGA Tour Inside  
  08.00   Nascar XFinity Series  
  08.55   MLB  :  Chicago Cubs-Los 

Angeles Dodgers 
  11.20   MLB  :  The Best 
  11.50   Transworld sport  
  12.45   World Surf League  :  Rio 

Pro 
  13.35   VKS  
  14.00   Volvo Ocean Race  
  14.30   Extreme Sailing  
  15.00   WNBA+  :  Los Angeles-

Connecticut 
  16.25   Informe Robinson  : 

 Piezas: 74 días. Amb 
Michael Robinson 

  17.00   Gillette World Sport  
  17.30   MLB  :  The best 
  18.00   NBA+  :  Draft 2015 
  20.00   Diamond League  
  22.00   Generación NBA+  : 

 Resum de la temporada 
  23.00   Reportaje NBA+  :  The 

Clutch City. Los Rockets, 
campeones 94 y 95. 
Reportaje NBA+ 

  00.20   NBA en acción  
  00.45   NBA+  :  Draft 2015 
  03.15   WNBA+  :  Los Angeles-

Connecticut 
  04.40   NBA en acción   

   06.15   Liga holandesa  :  PSV 
Eindhoven-Willem II 

  08.00   Goal!  :  Best Matches (II) 
  08.30   Serie A Calcio  :  Juventus 

de Torí-Empoli 
  10.15   Fiebre Maldini  :  Especial 

verano (II). Amb Julio 
Maldonado 

  11.30   Copa América  :  Bolívia-
Perú . Quarts de fi nal

  13.30   Footbrazil  
  14.00   Liga holandesa  :  Breda-

PSV Eindhoven 
  15.45   Bundesliga  :  Bayern 

de Munic-Borussia 
Mönchengladbach 

  17.30   Especial Liga  :  Cuba vs 
Cosmos. Fútbol para el 
fi n del bloqueo 

  18.30   Copa América  :  Bolívia-
Perú . Quarts de fi nal

  20.30   Highlights Brasileirao  
  21.00   Goal!  :  Top goals (I) 
  21.30   Premier League World  
  22.00   Premier League  : 

 Chelsea-Manchester 
United 

  23.45   Especial Liga  :  Cuba vs 
Cosmos. Fútbol para el 
fi n del bloqueo 

  00.45   Goal!  :  Secret Bund facts 
  01.15   Liga holandesa  :  PSV 

Eindhoven-Utrecht 
  03.00   Footbrazil  
  03.30   Premier League World   

           09.45   UEFA Champions 
League  :  PSG-Barcelona 

  10.50   UEFA Champions 
League  :  Barcelona-Ajax 

  11.50   UEFA Champions 
League  :  Ajax-Barcelona 

  13.35   UEFA Champions 
League  :  APOEL Nicòsia-
Barcelona 

  14.35   UEFA Champions 
League  :  Barcelona-PSG 

  16.20   UEFA Champions 
League  :  Manchester 
City-Barcelona 

  17.25   UEFA Champions 
League  :  Barcelona-
Manchester City 

  19.10   UEFA Champions 
League  :  PSG-Barcelona 

  20.55   UEFA Champions 
League  :  Barcelona-PSG 

  22.00   UEFA Champions 
League  :  Barcelona-
Bayern de Munic 

  23.50   UEFA Champions 
League  :  Bayern de 
Munic-Barcelona 

  00.55   UEFA Champions 
League  :  Juventus de 
Torí-Barcelona 

  03.00   Destino Berlín     

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) àgils i frescos.
Es pot combinar amb altres tècni-
ques com ara l’embenat neuromus-
cular i el cupping. Cal dir que també
serveix com a prevenció de lesions
de repetició (tendinitis, periosti-
tis…).

Abans d’una competició, el mas-
satge utilitzat és diferent: és per
preparar el subjecte i serà més breu;
es pot realitzar abans o després de
l’escalfament, i les maniobres seran
més ràpides i intenses, però més
superficials; en aquest cas, el fisio-
terapeuta no realitzarà gaire pressió
i podrà complementar-lo 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 sobrecàrregues o con-
tractures (per exemple la mitja part
d’un partit), el massatge serà més
profund i localitzat, i el complement
serà, en aquest cas, el fred (glaçons,
crema o esprai).

I, per acabar, tenim el de finalitzar
l’activitat, que es fa immediatament
o fins a dues hores després d’aca-
bar-la amb l’objectiu de disminuir el
to muscular i accelerar la recupera-
ció muscular; serà més suau, de
més durada i es pot complementar
amb estiraments llargs i globals.

Com es pot observar, hi ha diver-
sos tipus de massatge segons la se-
va durada, intensitat o comple-
ments. La tasca del fisioterapeuta
és saber utilitzar-los en el moment
adequat per tal que l’esportista pu-
gui assolir els objectius marcats.

David Barranco Flores
Fisioterapeuta esportiu. Col·le-

giat: 11.095
Fisiorunning les Franqueses
twitter.com/FisiorunningLF

Massatge
esportiu


