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La graella d’esports Programa en directe

El Campionat del Món de Fórmu-
la 1 d’enguany és dominat per 
l’equip Mercedes, que amb el duet 
Lewis Hamilton-Nico Rosberg va 
camí de tornar a controlar la recta 
fi nal del Mundial. Tots dos es dis-
puten les pole positions de cada 
cursa i a Monza no serà diferent. 
S’emeten en directe la primera 
(09.55 h.) i segona (13.55 h.) ses-
sió d’entrenaments lliures.

La secció d’handbol del Barce-
lona, que va guanyar-ho tot la 
temporada passada, inicia la Lliga 
2015-2016 rebent l’Anaitasuna de 
Pamplona. En la darrera setmana, 
el Barça de Xavier Pascual s’ha ad-
judicat la Supercopa de Catalunya 
i la d’Espanya, totes dues davant 
del Granollers. Tot fa albirar una 
altra temporada d’èxits. S’emet en 
directe des del Palau Blaugrana.

Fórmula 1:   
Gran Premi d’Itàlia

Lliga Asobal:  
Barça-Anaitasuna

Esport3  09.55 i 13.55 h Canal + Deportes  20.30 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
   09.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Itàlia. Primera sessió 
d’entrenaments lliures. 
Comentaristes: Santi 
Faro, Francesc Latorre, 
Francesc Rosés, Laia 
Ferrer i Albert Fàbrega. 
En directe des del Circuit 
de Monza 

  11.30   Planeta furiós  
  11.55   Els Estats Units des de 

l’aire  
  12.45   Cuiner sota pressió  
  13.10   Un xef amb una missió  
  13.55   Fórmula 1  :  Gran Premi 

d’Itàlia. Segona sessió 
d’entrenaments lliures, 
des del Circuit de Monza 

  15.35   L’indomable Shane  
  16.20   Exploradors. Aventures 

del segle  
  16.45   Parcs salvatges  
  17.40   Thalassa  
  18.05   A pescar i a taula  
  18.25   Cuiner sota pressió  
  18.50   Un xef amb una missió  
  19.35   Temps d’aventura    
  19.40   Aventura  
  20.00   Esport club    
  20.55   Copa Catalunya  :  Final 

sènior de Futbol sala, des 
del Pavelló Poliesportiu 
Nou, Santa Coloma de 
Gramenet 

  23.00   Efectivament   

   06.25   IAAF World 
Championships  

  09.00   Copa S.M. El Rey  
  09.30   Objetivo Río  
  10.00   Vuelta Ciclista a 

España  :  Escaldes-
Engordany-Lleida 

  11.30   Guerreras DHF  
  12.00   Madison Beach Volley 

Tour  
  12.30   World Judo 

Championships  
  13.20   Objetivo Río  
  13.45   Campeonato de España 

de triatlón  
  14.15   IAAF World 

Championships  
  17.15   Copa del Rey Panerai  
  17.40   Vuelta Ciclista a España  : 

 Calatayud-Tarazona , 
tretzena etapa

  18.10   CSIO Copa de las 
Naciones  

  19.20   CSIO Copa de las 
Naciones  :  Gran Premio 

  20.15   Vuelta Ciclista a 
España  :  Calatayud-
Tarazona 

  22.15   IAAF World 
Championships  

  00.45   Conexión Vintage     

           11.45   El retorn dels campions 
del 7 de 7  

  12.15   Els rivals a la 
Champions  :  FC 
Barcelona-Bayer 04 
Leverkusen (2011/12) 

  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El partit  :  FC Barcelona 

Lassa-Fraikin BM 
Granollers 

  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   600’’    
  16.35   El retorn dels campions 

del 7 de 7  
  17.05   La jornada    
  17.35   600’’    
  17.50   Els rivals a la 

Champions  :  FC BATE 
Borisov-FC Barcelona 
(2011/12) 

  19.30   El retorn dels campions 
del 7 de 7  

  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   Els rivals a la 

Champions  :  FC 
Barcelona-AS Roma 

  22.00   Futbol femení: nova 
etapa  

  22.30   Seguim en joc  
  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   Els Debuts a la 

Champions  :  FC 
Barcelona-FC Spartak 
Moscou (2012/13) 

  01.00   600’’     

   08.00   Canal+Golf  
  11.30   Golfi ng World  
  12.30   Ladies PGA Tour  : 

 Yokohama Tire LPGA 
Classic 

  14.00   European Tour  :  M2M 
Russian Open, s egona 
jornada, des del Skolkovo 
Golf Club

  17.00   Academia Canal+ Golf  : 
 Pancreatitis 

  17.20   Ruta 21  :  Almería 
  17.45   Oso Bogey  
  18.15   PGA Tour Inside  
  18.45   Campeonato WPGA de 

España  
  19.05   Academia Canal+ 

Golf  :  Manguito de los 
rotadores 

  19.30   Champions Tour  :  Dick’s 
Sporting Goods Open 

  20.25   Birdie  
  20.50   European Senior Tour  : 

 UK Scottish Senior 
  21.30   PGA Tour  :  Deutsche Bank 

Championship , primera 
jornada, des del TPC 
Boston

  00.30   Golfi ng World  
  01.30   European Tour  :  M2M 

Russian Open  

   07.00   US Open Breakfast  
  07.30   US Open  
  08.30   US Open Breakfast  
  09.00   US Open  
  11.00   Vuelta Ciclista a 

España  :  Escaldes-
Engordany-Lleida 

  11.45   World Rowing 
Championships  , des de 
França

  13.45   US Open  
  14.45   Vuelta Ciclista a 

España  :  Escaldes-
Engordany-Lleida 

  15.45   Vuelta extra  .  Amb Juan 
Antonio Flecha 

  16.00   Vuelta Ciclista a España  : 
 Calatayud-Tarazona , 
tretzena etapa

  17.45   Vuelta extra  .  Amb Juan 
Antonio Flecha 

  18.00   US Open  
  21.00   Game, Set and Mats  
  21.15   US Open  : quart dia de 

competició, des de Nova 
York

  01.00   Game, Set and Mats  
  01.15   US Open  : quart dia de 

competició, des de Nova 
York

  05.00   US Open Breakfast  
  05.30   US Open  

 

       07.00   Liga BBVA  :  RC Celta de 
Vigo-Rayo Vallecano de 
Madrid 

  08.45   Compact Liga    
  09.00   Liga BBVA  :  Villarreal 

CF-RCD Espanyol 
  10.45   Compact Liga    
  11.00   Liga BBVA  :  UD Las 

Palmas-Levante UD 
  12.45   Goles Liga BBVA  
  13.00   Liga BBVA  :  Real 

Sociedad de Fútbol-Real 
Sporting de Gijón 

  14.45   Compact Liga  
  15.00   Liga BBVA  :  RC Celta de 

Vigo-Rayo Vallecano de 
Madrid 

  16.45   Goles Liga BBVA  
  17.00   Liga BBVA  :  Real Madrid 

CF-Real Betis Balompié 
  18.45   Compact Liga  
  19.00   Liga BBVA  :  FC 

Barcelona-Málaga CF 
  20.45   Goles Liga BBVA  
  21.00   Liga BBVA  :  Sevilla FC-

Atlético de Madrid 
  22.45   Compact Liga    Balompié 
  23.00   Liga BBVA  :  Valencia 

CF-RC Deportivo de La 
Coruña 

  00.45   Goles Liga BBVA   

   06.30   US Open Breakfast  
  07.00   US Open  
  09.00   US Open Breakfast  
  09.30   Vuelta Ciclista a 

España  :  Escaldes-
Engordany-Lleida 

  10.30   US Open  
  11.45   Liga de fútbol 

australiano  :  Richmond-
North Melbourne , des de 
l’Etihad Stadium

  14.30   US Open  
  16.45   Grand Slam: El 

calentamiento  
  17.00   US Open  : quart dia de 

competició, des de Nova 
York

  03.00   US Open  

 

       08.00   MLB  :  Washington 
Nationals-St. Louis 
Cardinals 

  10.10   Tveo  
  10.25   Transworld sport  
  11.20   WNBA+  :  Phoenix-

Washington 
  13.05   VKS  
  13.25   Gillette World Sport  
  13.55   MLB’s Best  
  14.25   Volvo Ocean Race  
  14.55   Diamond League  
  16.55   Birdie  
  17.20   PGA Tour Inside  
  17.45   NCAA  :  Duke-Wisconsin 
  20.30   Liga Asobal  :  FC 

Barcelona Lassa-Helvetia 
Anaitasuna , des del Palau 
Blaugrana

  22.15   Tveo  
  22.30   WNBA+  :  Los Angeles-

Washington 
  00.15   Reportaje NBA+  :  Top 

100 
  00.45   NBA Classic Game  :  All 

Star Game 1986 
  02.05   WNBA+  :  Phoenix-

Washington 
  03.50   MLB  :  Washington 

Nationals-St. Louis 
Cardinals  

   07.00   Eurocopa: resumen  
  07.15   Eurocopa  :  Azerbaiyán-

Croacia 
  09.00   Eurocopa: resumen  
  09.15   Eurocopa  :  Chipre-Gales 
  11.00   Eurocopa: resumen  
  11.15   Eurocopa  :  Bélgica-

Bosnia 
  13.00   Eurocopa: resumen  
  13.15   Eurocopa  :  Italia-Malta 
  15.00   Eurocopa: resumen  
  15.15   Eurocopa  :  Holanda-

Islandia 
  17.00   Destino Francia  
  17.50   Eurocopa  :  Georgia-

Escocia , des del Boris 
Paichadze Dinamo Arena, 
Tbilisi

  19.55   Eurocopa: resumen  
  20.15   Destino Francia  
  20.40   Eurocopa  :  Carrusel 
  22.40   Destino Francia  
  23.30   Eurocopa  :  Francia-

Portugal 
  01.15   Eurocopa  :  Grecia-

Finlandia 
  03.00   Eurocopa: resumen  
  03.15   Eurocopa  :  Islas Feroe-

Irlanda del Norte 
  05.00   Eurocopa: resumen  
  05.15   Eurocopa  :  Gibraltar-

Irlanda  

   07.00   Champions Tour  :  Dick’s 
Sporting Goods Open 

  08.00   European Tour  :  M2M 
Russian Open 

  09.55   Diamond League  
  12.00   Masters 1000 de 

Montreal  :  N. Djokovic-J 
Chardy /   K. Nishikori-A. 
Murray 

  15.00   Birdie  
  15.25   PGA Tour Inside  
  15.50   VKS  
  16.10   Transworld sport  
  17.00   Masters 1000 de 

Montreal  :  N. Djokovic-A. 
Murray 

  20.20   WNBA+  :  Phoenix-
Washington 

  22.00   Gillette World Sport  
  22.30   MLB’s Best  
  23.00   Liga Asobal  :  FC 

Barcelona-H. Anaitasuna 
  00.45   Diamond League  
  02.45   European Tour  :  M2M 

Russian Open 
  04.40   Masters 1000 de 

Montreal  :  N. Djokovic-A. 
Murray  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

Des de fa uns anys la pràctica del
running o atletisme popular s’ha
convertit en quelcom més que una
moda, atès que cada cop hi ha més
persones que practiquen aquest
esport per la gran quantitat de be-
neficis –tant físics com socials–
que aporta. No obstant, aquesta
època de l’any, en què per qües-
tions climatològiques és difícil tro-
bar un lloc o una hora per entrenar-
se, o simplement els corredors po-
pulars estan “de pretemporada”, un
bon substitut pot ser l’aquarunning.

L’aquarunning és la pràctica del
córrer dins d’un medi aquàtic, una
manera de mantenir-se en forma
durant aquestes altes temperatu-
res o, simplement, una activitat a
realitzar durant els períodes de re-
cuperació d’alguna de les múltiples
lesions que sorgeixen en molts dels
runners, perquè es minimitza el risc
d’una recaiguda sense perdre po-
tència muscular ni aeròbica.

Per poder realitzar aquesta acti-
vitat només necessitem un medi
aquàtic i un objecte que ens pro-
porcioni certa flotabilitat (cinturó,
xurro...); ens introduïm a la zona
més profunda de la piscina i co-
mencem a imitar el moviment de
gambada de la mateixa manera
que ho fem quan correm a l’aire lliu-
re, intentant mantenir el tronc recte
i les espatlles fora de l’aigua. La res-
piració és la mateixa que en el run-
ning, però el ritme serà molt més
baix perquè l’aigua ens impedirà
moure’ns igual de ràpid, però no
passa res, atès que anar al 40 o
50% de la nostra cadència equival
a portar el mateix ritme que en un
entrenament normal, però amb
molts més beneficis, com poden
ser: menys desgast articular per
l’absència d’impacte, millora de cir-
culació sanguínia i de resistència
aeròbica, o augment de la flexibili-
tat i la força.

Al finalitzar una sessió d’aquest
exercici podem aprofitar per realit-
zar natació, amb què relaxarem la
musculatura, i practicar estira-
ments, que són molt més efectius
dins de l’aigua, medi que transmet
molt més el seu efecte.

David Barranco Flores
Fisioterapeuta esportiu col·legiat

     11.095
Fisiorunning Les Franqueses
twitter.com/FisiorunningLF

L’‘aquarunning’


