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La graella d’esports Programa en directe

El número u del món, el serbi No-
vak Djokovic (foto), s’enfronta al 
croat Marin Cilic, guanyador de 
l’edició de 2014, en una de les se-
mifi nals de l’US Open, mentre que 
el número 2, el suís Roger Federer 
jugs la segona semifi nal davant del 
seu compatriota, Stan Wawrinka. 
S’emeten en directe des de la pista 
Louis Armstrong de Nova York.

El cuer de la Bundesliga, el Borus-
sia de Mönchengladbach (foto), 
que ha estat incapaç de guanyar 
un partit en tres jornades de lliga, 
rep l’Hamburg, un gran del futbol 
alemany que als darrers anys ca-
mina per la corda fl uixa. Els locals 
no estan tenint els seus millors 
moment de joc, però els visitants 
només han guanyat un partit de. 
Tots dos necessiten la victòria.

Tennis masculí: 
US Open

Bundesliga: Borussia  
M’gladbach-Hamburg

Eurosport  21.00 h Canal + Fútbol 20.25 h

Esport3

Teledeporte

Barça TV

C+ Liga C+ Deportes

C+ Fútbol
           09.50   Supercaçadors  
  10.40   Una història d’humans i 

elefants  
  11.30   Planeta furiós    
  12.15   Bon viatge  
  12.25   Els Estats Units des de 

l’aire  
  13.15   A pescar i a taula  
  13.35   Cuiner sota pressió  
  14.00   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient  

  15.00   Supercaçadors  
  15.50   Món animal  
  16.20   Exploradors. Aventures 

del segle  
  16.45   Planeta furiós  
  17.30   Thalassa  
  17.45   A pescar i a taula  
  18.05   Cuiner sota pressió  
  18.30   La descoberta 

gastronòmica de Rick 
Stein a l’extrem Orient  

  19.30   Flaix  :  Roda de premsa 
de Luis Enrique 

  20.00   Esport club  .  Amb Xavier 
Valls 

  21.00   WRC  :  Rally de Australia. 
Primera etapa 

  21.30   Cliff diving  :  Des de 
Mostar, Bòsnia i 
Hercegovina 

  22.25   Flaix  
  23.00   Efectivament  
  00.05   324 Esports     

   08.45   Supercopa de España  : 
 Movistar Inter FS-Jaén 
Paraíso Interior Fútbol 
Sala 

  10.15   Vuelta Ciclista a 
España  :  Roa-Riaza 

  12.00   Eurocopa  :  Macedonia-
España 

  13.45   Conexión Vintage    
  14.45   FIG Rhythmic 

Gymnastics World 
Championships  

  15.45   World Judo 
Championships  

  16.15   CSIO Copa de las 
Naciones  

  17.15   Evasión  
  17.45   Vuelta Ciclista a España  : 

 Medina del Campo-Ávila . 
Dinovena etapa

  18.10   FIG Rhythmic 
Gymnastics World 
Championships  

  20.30   Conexión Teledeporte  
  21.00   FIG Rhythmic 

Gymnastics World 
Championships  

  23.30   Vuelta Ciclista a 
España  :  Medina del 
Campo-Ávila 

  01.00   Eurocopa   

   08.00   600’’    
  08.15   El partit de futbol sala  : 

 Catgas Energia Santa 
Coloma-Barça Lassa 
(Final Copa Catalunya 
2015/16) 

  09.45   600’’    
  09.55   El proper rival  :  Atlètic de 

Madrid 
  12.30   Roda de premsa  
  13.15   La jornada  :  Tercera 

jornada de Lliga 
  13.45   600’’    
  14.00   Barça Notícies Migdia  
  14.20   El proper rival  :  Atlètic de 

Madrid 
  16.00   Barça Notícies Migdia  
  16.20   Roda de premsa  
  16.50   El proper rival  :  Atlètic de 

Madrid 
  19.15   600’’  
  19.30   Fam de títols  
  20.00   Barça notícies nit  
  20.20   Roda de premsa  
  20.45   600’’  :  Athletic Club de 

Bilbao-FC Barcelona 
(2015/16) 

  21.00   El proper rival  :  Atlètic de 
Madrid 

  22.45   600’’  :  FC Barcelona-
Màlaga CF (2015/16) 

  23.00   Barça notícies nit  
  23.20   El proper rival  :  Atlètic de 

Madrid 
  01.45   600’’     

   06.00   PGA Tour    
  08.00   European Tour    
  10.00   DISA Campeonato 

de España de 
Profesionales 
Femenino  

  10.30   Ladies PGA Tour  
  13.30   PGA Tour Inside  
  14.00   Golfi ng World  
  15.00   Birdie  
  15.30   European Tour  :  The KLM 

Open . Segona jornada, 
des del Kennemer Golf 
& Country Club, Països 
Baixos

  18.30   Ruta 21  :  Republica 
Dominicana 

  19.00   Golfi ng World  
  20.00   Audi Canal+ Tour  :  
  20.30   DISA Campeonato 

de España de 
Profesionales 
Femenino  

  21.00   PGA Tour  :  Web.com 
Tour. Hotel Fitness 
Championship . Segona 
jornada, des del 
Sycamore Hills Golf Club, 
Estats Units

  00.00   Ladies PGA Tour  
  03.00   Golfi ng World   

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

España  :  Roa-Riaza 
  12.00   US Open  
  13.00   US Open  
  14.45   Vuelta Ciclista a 

España  :  Roa-Riaza 
  15.45   Vuelta extra  .  Amb Juan 

Antonio Flecha 
  16.00   Vuelta Ciclista a España  : 

 Medina del Campo-Ávila . 
Dinovena etapa

  17.45   Vuelta extra  .  Amb Juan 
Antonio Flecha 

  18.00   US Open:   Final de dobles 
mixtos, des del Louis 
Armstrong Stadium de 
Nova York, Estats Units

  20.00   US Open  
  20.45   Game, Set and Mats  
  21.00   US Open:   Semifi nals 

masculines, des del 
Louis Armstrong 
Stadium de Nova York, 
Estats Units

  00.00   Game, Set and Mats  
  00.15   US Open: Semifi nals 

masculines, des del 
Louis Armstrong 
Stadium de Nova York, 
Estats Units  

  03.00   US Open   

       09.00   Liga BBVA  :  Málaga CF-
SD Eibar 

  10.45   El día del fútbol    
  11.10   Espacio reservado  :  Cesc 

Fábregas 
  11.55   El día del fútbol    
  12.20   Copa del Rey  :  UD 

Almería-Elche CF 
  14.55   El día del fútbol    
  15.20   Copa del Rey  :  Real 

Oviedo-Real Valladolid 
  17.05   El día del fútbol  .  Amb 

Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  17.30   Copa del Rey  :  RCD 
Mallorca-SD Huesca 

  19.15   Espacio reservado  :  Cesc 
Fábregas 

  20.00   El día del fútbol  .  Amb 
Nacho Aranda i Noemí 
de Miguel 

  20.25   Liga BBVA  :  Levante UD-
Sevilla FC , des de l’estadi 
Ciutat de València

  22.30   Copa del Rey  :  Real 
Oviedo-Real Valladolid  

  00.15   Liga BBVA  :  Levante UD-
Sevilla FC 

  02.00   Copa del Rey  :  UD 
Almería-Elche FC 

  03.45   Liga BBVA   

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

España  :  Roa-Riaza 
  10.30   US Open  
  13.00   Vuelta Ciclista a 

España  :  Roa-Riaza 
  14.00   US Open  
  17.00   Grand Prix Cycliste de 

Québec  , des del Canadà
  23.00   US Open  
  00.00   Vuelta Ciclista a 

España  :  Medina del 
Campo-Ávila 

  01.00   Major League Soccer  : 
 New York Red Bulls-
Chicago Fire Soccer 
Club , des del Red Bull 
Arena de Nova Jersey, 
Estats Units

  03.15   US Open  

 

   06.10   WRC  :  Rally de Australia 
  06.40   PGA Tour Inside  
  07.05   Birdie  
  07.30   Volvo Ocean Race  
  08.00   MLB  :  Washington 

Nationals-New York 
Mets 

  10.30   Transworld sport  
  11.25   WNBA+  :  New York 

Liberty-Connecticut Sun 
  13.25   Gillette World Sport  
  13.55   MLB’s Best  
  14.30   Volvo Ocean Race  
  14.45   WRC  :  Highlights Rally de 

Australia 
  15.15   Tveo  
  15.30   Programa sin 

determinar  
  19.30   Diamond League  
      22.15   De Marc a Big Spain  
  23.00   WRC  :  Highlights Rally de 

Australia 
  23.30   Programa sin 

determinar  
  01.00   NBA Classic Game  
  02.35   WNBA+  :  Atlanta Dream-

Washington Mystics 
  04.25   Generación NBA+  :  Los 

Gasol. Premio Princesa 
de Asturias 

  05.35   MLB’s Best   

   06.00   Eurocopa  :  Suecia-
Austria 

  07.50   Eurocopa: resumen  : 
 Turquía-Letonia 

  07.55   Eurocopa: resumen  : 
 Chipre-Gales 

  08.00   Torneo Argentino de 
Primera División  :  CA 
Nueva Chicago-CA River 
Plate 

  09.45   Eurocopa  :  Italia-Bulgaria 
  11.35   Match week  
  12.20   Eurocopa  :  Inglaterra-

Suiza 
  14.05   Footbrazil  
  14.35   Eurocopa  :  Escocia-

Alemania 
  16.20   Match week  
  17.05   Eurocopa  :  España-

Eslovaquia 
  18.50   Eurocopa: resumen  : 

 Eslovaquia-Ucrania 
  18.55   Goal!  :  Best of August 
  19.25   Footbrazil  
  19.55   Bundesliga weekly  
  20.25   Bundesliga  :  Borussia 

VfL Mönchengladbach-
Hamburger SV , des del 
Borussia Park

  22.30   Premier League 
Preview  

  23.00   Match week  
  23.45   Match week  
  00.30   Premier League World  
  01.00   Bundesliga weekly   

   06.30   Nascar XFinity Series  : 
 VFW Sport Clips Help A 
Hero 200 

  07.30   Gillette World Sport  
  08.00   European Tour  :  The KLM 

Open 
  10.00   Masters 1000 de 

Montreal  :  N. Djokovic-A. 
Murray 

  13.30   Transworld sport  
  14.25   Tveo  
  14.40   PGA Tour Inside  
  15.05   Birdie  
  15.30   Ladies PGA Tour  :  The 

Evian Championship . 
Segona jornada, des del 
Evian Resort Golf Club, 
França

  18.30   WRC  :  Highlights Rally de 
Australia 

  19.00   MLB  :  New York Mets-
Washington Nationals 

  21.05   PGA Tour Inside  
  21.30   Gillette World Sport  
  22.00   MLB’s Best  
  22.30   Birdie  
  23.00   Diamond League  
      01.45   Transworld sport  
  02.40   PGA Tour  :  Web.com 

Tour. Hotel Fitness 
Championship  

C+ Golf

Eurosport

C+ Deportes 2

Eurosport 2

La pretemporada és un període
molt important per als jugadors de
futbol, atès que hi ha l’elevat risc de
fer-se lesions com a conseqüència
d’un període previ d’inactivitat. És
per això que serà imprescindible
una bona preparació per evitar-les.

És molt important realitzar un
bon escalfament tant en els entre-
naments com abans dels partits.
Això ajudarà a reduir el nombre de
lesions durant la temporada i millo-
rarà considerablement el rendi-
ment dels jugadors tant en els en-
trenaments com en els partits.

La FIFA i el Centre d’Avaluació i
investigació mèdica (F-MARC) van
dissenyar un pla d’escalfament i de
prevenció de lesions per a jugadors
de futbol anomenat FIFA 11+. Els
estudis van obtenir resultats molt
positius, demostrant una reducció
considerable de les lesions que pot
tenir un jugador, com per exemple
esquinços de turmell, lesions al ge-
noll, problemes al menisc i del lliga-
ment encreuat anterior o trenca-
ment de fibres als engonals i als is-
quiotibials.

D’altra banda, aquest pla permet
millorar la coordinació, l’equilibri, la
força i l’agilitat dels jugadors. En
aquest sentit, els estudis van de-
mostrar que l’escalfament planifi-
cat reduïa un 37% el nombre de le-
sions en els entrenaments, un 29%
en els partits i gairebé un 50% el
nombre de lesions greus.

Els exercicis no necessiten mà-
quines i es basen en salts, equilibri,
coordinació, control abdominal i ex-
cèntrics d’isquiotibials. S’han de
realitzar entre dos i tres cops per
setmana i també abans dels partits.
Per obtenir un bon escalfament són
necessaris uns 15 minuts. Cal apun-
tar que aquest pla no inclou estira-
ments estàtics perquè no s’han de-
mostrat eficaços per a la prevenció
de lesions.

Els resultats s’obtenen a partir
dels tres mesos, sempre que es
realitzin de manera correcta i amb
una bona supervisió.

Aquest pla va dirigit sobretot als
equips i jugadors amateurs, els
quals acostumen a tenir una condi-
ció física i de prevenció de lesions
baixes.

Albert Blanch
Col. núm. 8994
www.fisioesportripollet.com

Pretemporada
i lesions
en el futbol


