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Els esquiadors ja han aprofitat aquest llarg pont de
desembre per desempolsar els esquís o les planxes
de snowboard i llançar-se a practicar el seu esport
favorit. Aquest any ha nevat bé i ho ha fet aviat, així
que la temporada d’esquí, ara mateix, fa bona pinta i
tot indica que pot ser llarga.

Malgrat l’entusiasme, però, els aficionats als es-
ports d’hivern no han de perdre de vista que el risc
de lesions existeix i que uns quants consells els po-
drien ser de gran utilitat. Per començar, i per evitar al
màxim els factors de risc, caldria que els esquiadors
fessin, al llarg de l’any, una activitat esportiva regular
i que unes setmanes abans de llançar-se a les pistes
duguessin a terme una preparació específica de to-
nificació.

És important enfortir la musculatura abans de
posar-se els esquís fent escalfament i preparar els
genolls amb moviments de flexoextensió. També és
aconsellable fer estiraments en finalitzar la jornada,
sobretot de quàdriceps, isquiotibials i glutis.

En l’esquí alpí, les lesions més freqüents són la
fractura de clavícula i les lesions de l’extremitat
inferior, concretament el genoll, especialment el
trencament del lligament encreuat anterior, seguit
del dels lligaments col·laterals, el menisc i la mateixa
fractura.

L’esquinç de polze, conegut com el polze de l’es-
quiador, és una altra de les lesions característiques
d’aquest esport. Es produeix quan l’esquiador cau
sobre la mà tancada al voltant del bastó, de manera
que la corretja o el puny produeixen una desviació
forçada del polze trencant els lligaments.

Per contra, en la pràctica de l’snowboard hi ha
més risc de lesions als canells, la fractura dels quals
suposa el major percentatge de lesió en aquesta
modalitat.

Tot i això, cal que no oblidem que l’esquí és un es-
port molt complet i plenament aconsellable per a la
salut. Incrementa la resistència física, augmenta
l’activitat del cor i dels pulmons, millora la propio-
cepció, l’equilibri i la coordinació.
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Temps de neu

El mataroní
Albert Ramos
(27è) i l’astu-
rià Pablo Car-
reño (30è) se-

ran els favorits del cam-
pionat d’Espanya que es
jugarà del 12 al 18 de de-
sembre a la Rafa Nadal
Academy de Manacor. Ra-
mos va ser finalista el
2012 a Benicarló contra
Pablo Andújar. El darrer
campió català va ser el ra-
pitenc Albert Montañés,

que es va endur el títol al
CE Laietà quan es va des-
fer en la final d’un altre ca-
talà. Pere Riba. Abans, ha-
vien inscrit el seu nom en
el torneig Òscar Hernán-
dez (2008), Tommy Ro-
bredo (2002), Àlex Cor-
retja (1998, 2002 i 2001) i
Tomàs Carbonell (1994),
els darrers d’una llarga
llista de tennistes cata-
lans. També remarca el re-
llançament del torneig el
retorn de Rafa Nadal, que
jugarà els dobles amb
Marc López, amb el qual
van guanyar l’or olímpic.

López va guanyar l’estatal
el 2015 amb el balear Jau-
me Munar. El campió indi-
vidual va ser el malagueny
amb passaport canadenc
Steven Díez, que va derro-
tar Munar a Sant Joan
Despí (102a edició). En
dones no hi va haver edició
el 2015 i, el 2014, la cam-

piona de la 88a edició
–Sant Joan Despí– va ser
la basca Lara Arruabarre-
na –ara primera cap de sè-
rie–, que va derrotar la ca-
talana Paula Badosa. L’úl-
tima campiona catalana
va ser Laura Pous (2004,
2010, 2013), que ho tor-
narà a intentar. ■

Més figures
 enl’estatal

Tennis. Ramos lluitarà pel seu primer títol a
Manacor, on es veurà en acció de nou la
parella olímpica Nadal-López en els dobles
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Albert Ramos fa un servei a París-Bercy ■ EFE / IAN LANGSDON 

BREUS
OLIMPISME

El COI aprova les candidatures
de París, Budapest i Los Angeles
Barcelona. La Comissió Executiva del COI ha aprovat
les candidatures de París, Los Angeles i Budapest
per als Jocs Olímpics del 2025. El 7 de febrer les tres
ciutats hauran de passar, amb el dossier a la mà, un
tercer control per part del COI, que es reunirà el 13
de setembre a Lima (Perú) per escollir la ciutat gua-
nyadora. Si una crisi política a França no ho evita,
París és la ciutat favorita, ja que podria celebrar el
centenari dels Jocs del 1924 en alguns dels mateixos
escenaris. ■

La Federació Internacional
d’Atletisme (IAAF) ha
aprovat el nou model de la
Lliga del Diamant, la com-
petició que reuneix des de
fa anys els mítings més em-
blemàtics del calendari in-
ternacional a Europa, Àsia,
Amèrica i Àfrica. A partir
del 2017, els millors atletes
de cada prova es classifica-
ran per als dos grans mí-
tings finals, que tindran
lloc a Zuric i Brussel·les. En
aquests dos encontres es
decidiran els vencedors fi-
nals de les 16 disciplines
atlètiques de cada catego-
ria, totes les olímpiques
menys els 10.000 m. Fins
ara els vencedors de la Lli-
ga del Diamant es decidien
per la regularitat i l’acumu-
lació de punts dels partici-
pants en tots els mítings
puntuables. Això feia que
alguns atletes arribessin ja
als dos mítings finals amb
el triomf matemàtic a la
butxaca.

Amb el nou sistema la
IAAF pretén que les dues
grans finals tinguin gaire-
bé el mateix impacte que
un campionat del món, ja

que pràcticament totes les
grans figures partiran amb
les mateixes possibilitats
d’aixecar els respectius tí-
tols. El president de la
IAAF, Sebastian Coe, ha
reconegut que, després de
set temporades amb un
sistema similar, l’objectiu
és aconseguir que el circuit
tingui més impacte medià-
tic i sigui més atractiu per
als seguidors.

Els premis econòmics
també han estat anun-
ciats. El vencedor de cada
prova en els mítings de
classificació s’endurà
50.000 euros, mentre que
el premi per al vencedor de
les finals serà de 100.000
euros, xifres que queden
encara molt lluny del ten-
nis i el golf però que ajuden
cada vegada més a la pro-
fessionalització de les prin-

cipals figures de cada pro-
va.

La Lliga del Diamant co-
mençarà a Doha el 5 de
maig i tindrà parades a
Xangai, Roma, Oslo, Esto-
colm, París, Lausana, Lon-
dres, Rabat, Mònaco i Bir-
mingham abans de les
dues grans finals. La tem-
porada, doncs, estarà far-
cida d’esdeveniments atlè-
tics, ja que del 5 a l’11
d’agost, dues setmanes
abans de la primera final
de la lliga del diamant, l’es-
tadi olímpic de Londres se-
rà l’escenari del campionat
del món. ■

La Lliga del Diamant
revoluciona el seu format

Atletisme. Els campions no es decidiran per regularitat, sinó en les dues
grans finals del circuit, a Zuric i Brussel·les, després del mundial de Londres

L’Esportiu
BARCELONA

Mítings de classificació
Doga................................................ 05-05-2017
Xangai............................................. 13-05-2017
Eugene ...........................................27-05-2017
Roma............................................. 08-06-2017
Oslo ..................................................15-06-2017
Estocolm ...................................... 18-06-2017
París.................................................01-07-2017
Lausana........................................06-07-2017
Londres.........................................09-07-2017
Rabat............................................... 16-07-2017
Mònaco ...........................................21-07-2017
Birmingham...............................20-08-2017

Finals
Zuric................................................ 24-08-2017
Brussel·les .................................. 01-09-2017

Kendra Harrison, a Londres aquesta temporada ■ AFP
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El calendari


