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El running, ara mateix, ja és alguna cosa més que
una febrada esportiva. És també un atractiu pastís
econòmic en el qual el màrqueting i els interessos
comercials tenen un paper francament important.
Una primera dada: la indústria del calçat esportiu
mou al voltant de 20.000 milions de dòlars anuals.
Una segona dada: a l’Estat espanyol es venen, avui
dia, més del doble de sabatilles esportives que l’any
2009, encara no fa ni deu anys. A tot això, els ser-
veis de fisioteràpia s’omplen de corredors i no és
estrany: hi ha estudis que constaten que un mínim
del 50% dels runners es lesionen un cop l’any.

Els mites sobre el running són diversos, tot co-
mençant pel que sosté que el calçat esportiu és
crucial per a un corredor. Evidentment, el calçat és
important perquè és el contacte de la persona amb
el terra i no cal infravalorar-lo, però sovint darrere
de les lesions hi ha d’altres factors que tenen més
importància. Entre aquests factors hi ha el fet d’ha-
ver tingut lesions prèvies, és a dir, haver patit una
lesió fa que tinguis molts més números de tenir una
lesió posteriorment.

Un altre factor important és “la quantificació de
l’estrès mecànic” o, dit d’una manera senzilla, el fet
de voler fer massa en massa poc temps. Normal-
ment, el 80% de les lesions estan relacionades
amb aquesta causa, segons els experts.

La progressió, per tant, és una paraula clau per a
tot corredor. Per evitar lesions, problemes articu-
lars o tendinosos típics en els corredors, cal fer una
progressió ben pautada. El que no és aconsellable
és que agafem les primeres vambes que tenim a
casa i que sortim a córrer mitja hora perquè tenim
una mica de temps i ens ve de gust. Cal que siguem
conscients de coses bàsiques que, sovint, es per-
den de vista. Una persona que pot córrer cinc mil
metres còmodament no pot fer deu mil metres de
cop, sense cap mena d’entrenament previ. És im-
portant que sàpiga quants quilòmetres corre a la
setmana i que els vagi incrementant progressiva-
ment.
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‘Running’ i progressió

BREUS
Esther Guerrero busca la mínima
per a l’europeu a Boston
Barcelona. L’atleta olímpica banyolina Esther Guer-
rero (New Balance) torna avui a la competició a Bos-
ton en un míting organitzat per una de les universi-
tats de la ciutat just abans del míting que demà inau-
gurarà l’IAAF World Tour Indoor. Guerrero necessi-
ta baixar de 2:03.50 per anar a Belgrad. La seva mar-
ca personal en pista coberta és de 2:03.56. El nivell
de la prova serà d’altíssim nivell, amb la presència de
les nord-americanes Lauren Wallace (2:00.48), Me-
gan Krumpoch (2:01.75) i Cory McGee (2:01.94).
Guerrero ha estat convidada al míting per la seva
marca, que té la seu central a Boston. ■

La selecció francesa aspi-
rarà diumenge a conque-
rir el seu sisè ceptre mun-
dial després de dominar
amb autoritat el talentós
combinat eslovè. El con-
junt de Didier Dinart va
imposar la seva velocitat
de creuer i tot i els intents
de l’equip de Veselin Vujo-
vic, que en el tram final va
atacar amb set jugadors,
no va trobar la fórmula per
capgirar la dinàmica victo-
riosa dels amfitrions, di-
rectes a revalidar la coro-
na mundial.

França va arrencar mi-
llor contra una Eslovènia
dubitativa que ni tan sols
va saber aprofitar una do-
ble superioritat (6-2). Cu-
riosament, amb igualtat
numèrica va venir la reac-
ció del conjunt de Vujovic,
que va incrementar el to
defensiu. Amb una marxa
més, els amfitrions van
aprofitar les pèrdues de pi-
lota del rival per ampliar

les diferències fins als 5
gols (13-8). Marguc i el fu-
tur blaugrana Dolenec, in-
fal·lible des del punt de pe-
nal, van tancar el primer

acte amb un parcial de 15-
12.

En la segona meitat, les
diferències van oscil·lar
entre els dos i els sis gols,

però en cap moment va
semblar que l’equip eslovè
tingués la capacitat de
prendre la iniciativa. Cada
pas endavant dels aspi-
rants era respost per una
marxa més pels campions.
A més dels incombustibles
Narcisse i Karabatic, es va
sumar a la festa el jovenís-
sim Remili, que va tornar
a exhibir el seu poderós
braç esquerre. Gerard, a la
porteria, va respondre a la
confiança de Dinart amb
una actuació notable (16
aturades i 41% d’efectivi-
tat) que li va valer el guar-
dó de millor jugador del
partit. El pivot de Banyuls
de la Marenda Ludovic Fà-
bregas, que va inaugurar i
tancar el marcador, tindrà
diumenge l’oportunitat de
lluitar per la corona mun-
dial i celebrar-ho amb els
seus nombrosos aficio-
nats. ■

Handbol. La selecció francesa imposa la seva velocitat de creuer i diumenge
aspirarà al sisè ceptre mundial després de superar Eslovènia amb autoritat

Més a prop de la sisena

X. Agustí
BARCELONA / PARÍS

Croàcia, el botxí d’Espa-
nya, i Noruega, que ha
aprofitat a la perfecció la
invitació de la Federació
Internacional d’Handbol,
es jugaran (20.45 h) l’al-
tra plaça per a la final de
diumenge a París. Serà
una repetició de la pug-
na pel tercer lloc de l’eu-
ropeu de Polònia, en què
el líder escandinau, el jo-
ve Sagosen, va jugar
amb una mà fracturada.
En tot cas, el bronze va
ser aleshores per a
l’equip croat (24-31).

Gerard, amb 16 aturades, va ser un dels destacats ■ AFP

FRANÇA: Gerard; Omeyer (p.s.), Re-
mili (6), Narcisse (4), Karabatic (3), Mahe
(4, 1 p.), N’Guessan (2), Abalo (2), Sor-
haindo (1), Guigou, Fàbregas (3), Dipan-
da (1) i Porte (5).

ESLOVÈNIA: Skok; Lesjak (p.s.), Bla-
gontinsek (1), Heningman, Marguc (3),
Kavticnik (2), Janc (3), Dolenec (5, 3 p.),
Cingesar (3), Poteko, Gaber (3), Bezjak
(2), Grebenc (2), Zarabec (1) i Mackovsek.

PARCIALS: 2-1, 5-2, 6-5, 9-6, 12-8, 15-12;
18-14, 21-17, 24-19, 26-21, 28-24 i 31-25.

ÀRBITRES: Geipel i Helbig. Exclusions:
Fàbregas (8’), Dipanda (8’) i Porte (37’), per
part de França; i Janc (26’) i Bezjak (36’), per
part d’Eslovènia.
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Croàcia i
Noruega, l’altra
semifinal
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Vuitens Quarts Semifinals Final
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La mitja de Barcelona,
a prop del rècord.
L’eDreams Mitja Marató
de Barcelona establirà de
ben segur un nou rècord
de participants –16.459
el 2016–, ja que a hores
d’ara ja s’han superat les
14.000 inscripcions. La
cursa es disputarà el 12
de febrer, el trajecte es
mantindrà intacte, amb
sortida i arribada al pas-
seig Pujades, i la gran
corredora estel·lar torna-
rà a ser la kenyana Flo-
rence Kiplagat. ■

Larrazábal i Anglès, so-
ta el par a Doha. Des-
prés del magnífic segon
lloc a Abu Dhabi, el gol-
fista barceloní Pablo Lar-
razábal va signar 69
cops (-3) en la primera
volta de l’obert de Qatar,
a cinc impactes del líder,
el gal·lès Bradley Dredge
(64, -8). Larrazábal va fer
quatre birdies i un sol bo-
gey. Els altres dos cata-
lans en competició són
Pep Anglès (70, -2) i
Eduardo de la Riva (72,
par). ■

BREUS
Cornudella i López, sego-
nes a Miami. Les regatis-
tes del CN El Balís van es-
calar fins al segon lloc de la
classe 470 de la World Cup
Series de Miami després
d’haver signat un primer i
un quart lloc en les dues re-
gates de la segona jornada
de competició. El lideratge
continua en mans de les
holandeses Afrodite Zegers
i Anneloes van Veen. En
470 masculí, el català Jordi
Xammar i el gallec Nicolás
Rodríguez ocupen el sisè
lloc provisional. ■

Onze olímpics en el cam-
pionat català, a Terrassa.
El CN Terrassa, que serà l’es-
cenari per desena tempora-
da consecutiva del campio-
nat de Catalunya de natació,
tindrà un cartell de luxe amb
la participació d’onze neda-
dors olímpics, encapçalats
per Mireia Belmonte i Jessica
Vall, segons van anunciar
ahir en la presentació. La
competició serà del 3 al 5 de
febrer i també tindrà presèn-
cia internacional amb la par-
ticipació d’un club de Dina-
marca. ■


