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La bicicleta és ideal per millorar la salut cardiovascu-
lar i musculoesquelètica. És el mètode de transport
ideal per a distàncies curtes en ciutats, atès que no
contamina, gairebé no ocupa espai i millora la nostra
salut.

Les bicicletes de muntanya requereixen d’un es-
tat de salut musculoesquelètic òptim de l’esquena.
Mentre que en el cas de les bicicletes de carrera, la
posició agressiva requereix d’un gran control de la
musculatura de la faixa abdominal i de la muscula-
tura cervicodorsal per mantenir la posició flexionada
i la hiperextensió cervical.

Per evitar lesions arran d’una mala postura, cal
tenir en consideració un seguit de consells. En pri-
mer lloc, cal prestar atenció a l’altura del selló. Per
ajustar-lo adequadament, hem de pujar damunt la
bicicleta i posar el taló al pedal quan es troba en la
seva part inferior (a les 6) i que el genoll quedi com-
pletament estirat.

Si ens disposem a fer sortides de més d’una hora
o d’alt rendiment, cal sotmetre’s a un estudi biome-
cànic per ajustar de manera precisa la col·locació
del selló.

També cal que tinguem en consideració l’ampla-
da del seient i la seva encoixinada. Per a persones
que hi estan poc acostumades, és millor que sigui
una mica tova. Per a les persones que practiquen re-
gularment ciclisme, l’amplada del seient ha de ser la
correcta per evitar patologies a la zona perineal.

Per evitar que se’ns adormin les mans, cal que
mantinguem sana la musculatura del tronc, amb la
idea que no recaigui massa pes a les mans. També
existeixen guants amb gels molt densos i punys er-
gonòmics especials. O bé podem optar per posar
doble cinta al manillar.

És preferible portar cadències de pedaleig eleva-
des per no sobrecarregar la musculatura i les articu-
lacions de les cames. I evidentment, malgrat que
l’ús del casc no és obligatori en moltes ciutats, sem-
pre és millor utilitzar-lo per precaució.
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Consells per
als ciclistes

HOQUEI PATINS
El Sant Cugat podria
pujar demà. El Sant
Cugat podria pujar a
l’OK Lliga demà si gua-
nya i el seu rival, l’As-
turhockey –quart–,
ensopega. Si els valle-
sans vencen el Palafru-
gell, el líder, se situa-
ran amb 46 punts
quan faltarà una jorna-
da. Per pujar dissabte
necessiten que els as-
turians no guanyin l’Al-
picat perquè així ja no
els podrien atrapar en
la classificació. ■

Bars, tres anys més a
l’Igualada. Roger Bars
ha ampliat el seu con-
tracte amb l’Igualada
Calaf Grup tres anys
més i continuarà en el
club fins a l’any 2020.
Bars, de 18 anys, va de-
butar a l’OK Lliga la
temporada 2015/16
quan era juvenil i en
aquesta és un home im-
portant per al tècnic. ■

Torn de l’estatal ju-
venil i aleví. El Barça i
l’Arenys de Munt en la
categoria juvenil i el
Barça i el Manlleu en
l’alevina disputen
d’avui fins diumenge
l’estatal de les seves
categories. El juvenil
es jugarà a Alcanyís i
els catalans lluitaran
pel títol contra l’Obere-
na (Navarra), l’Alcanyís
(Aragó), Las Rozas i el
Rivas (Madrid) i el
Compañia de Maria i el
Liceo (Galícia). L’esta-
tal aleví es jugarà a Al-
cobendas i els rivals
dels catalans seran
l’Urdaneta basc, l’Alca-
nyís (Aragó), l’Irlande-
sas (Andalusia), el
Raspeig (Alacantí) el
Compostela (Galícia) i
l’Oviedo (Astúries). ■

TENNIS
Piqué promou un tor-
neig paral·lel a la Da-
vis. El jugador del Bar-
ça Gerard Piqué es va
entrevistar a Madrid
amb el president de
l’ATP, Chris Kermode,
per promoure un tor-
neig paral·lel a la copa
Davis, per al qual ja tin-
dria el vistiplau de l’or-
ganisme i el beneplàcit
de diversos jugadors. El
format seria una com-
petició de 16 equips, en-
tre els quals hi hauria
Espanya, que s’enfron-
tarien durant una set-
mana amb un sistema
de competició de play-
off. ■

BREUS

L’Atlètic Barceloneta tor-
narà a disputar la final del
títol de lliga després de su-
perar l’eliminatòria de se-
mifinals contra el CN Bar-
celona per la via ràpida.
Ahir va guanyar a la Nova
Escullera (7-11) el segon
partit i dimarts ja havia
encarrilat la classificació
en vèncer 9-4.

En aquest play-off, els
de Chus Martín han exer-
cit la mateixa autoritat
amb què han dominat la
fase regular (21 victòries i
només una derrota). A
partir de dimarts vinent,
defensaran un títol que
han conquerit de manera
ininterrompuda des del
curs 2005/06. És el regnat
més ampli des del 1966,
quan va començar la lliga
diferenciada del campio-
nat d’Espanya. Els de Toni
Esteller, tot i la desfeta,
tanquen una altra bona
temporada en què han ar-
ribat a les semifinals i van
ser cinquens en la lliga.

El Terrassa, més a prop
D’altra banda, el CN Ter-
rassa té la primera oportu-

nitat de classificar-se per a
la final. Els egarencs van
vèncer a Sabadell (5-6) el
primer partit de la sèrie de
semifinals i tindran el fac-
tor camp per liquidar l’eli-
minatòria avui (20.45 h).

Però els de Chava Gómez
ja van assaltar el feu ega-
renc en la lliga i ho intenta-
ran repetir per forçar un
tercer i definitiu duel que
es disputaria a Sabadell
diumenge (13.30 h). ■

Waterpolo. L’Atlètic Barceloneta va accedir a la final
de la lliga després d’eliminar el CN Barcelona (7-11)

Els de Chus Martín
esperen rival
L’Esportiu
BARCELONA

Martín dona instruccions, en una imatge d’arxiu ■ J. LOSADA

L’Astralpool Sabadell pot
encadenar avui el setè títol
de lliga, el quinzè de la his-
tòria, si derrota La Sirena
Mataró a domicili (18.30
h). Les vallesanes es van
endur el primer punt de la

final en vèncer dimecres a
Can Llong en un duel ajus-
tat i que es va trencar en el
tercer parcial. En el cas que
les mataronines guanyes-
sin, el tercer partit es juga-
ria diumenge a Sabadell.

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

‘Match-ball’ per al CN Sabadell

Andy Murray
es va acomia-
dar del Mas-
ters 1.000 de
Madrid en ser

derrotat pel croat Borna
Coric per un doble 6-3 en
els vuitens de final. L’esco-
cès, primer favorit i núme-
ro u mundial, no va jugar
gens bé contra un jove de
20 anys que és el 59è millor
jugador del món i que va
ser repescat després de
caure eliminat en la fase
prèvia.

Els que no van fallar van
ser Novak Djokovic i Rafael
Nadal. El serbi –segon cap
de sèrie– va accedir als

quarts derrotant el toledà
Feliciano López per 6-4 i 7-
5. Djokovic va millorar el
seu joc del partit anterior i

va incrementar la seva
confiança. El seu pròxim
rival serà el japonès Kei
Nishikori (6), que va vèn-
cer el xabià David Ferrer
per 6-4 i 6-3. El manacorí
(4) va superar per 6-3 i 6-1
l’australià Nick Kyrgios
(16). Rafael Nadal es va
mostrar intractable per al
seu rival, que no el va poder
inquietar en cap moment.
Jugarà els quarts contra el
belga David Goffin (9).

En la modalitat de do-
bles la parella formada pel
barceloní Marcel Grano-
llers i el croat Ivan Dodig, i
la parella del també barce-
loní Marc López i el toledà
Feliciano López es van
classificar per als quarts de
final. ■

Murray s’acomiada

Tennis. El primer favorit va ser eliminat en els vuitens del Masters
1.000 de Madrid. Djokovic i Nadal van passar a quarts amb facilitat
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Murray ■ EFE / KIKO HUESCA

BREU
CURSES DE MUNTANYA

Orgué, or mundial de curses
verticals per la sanció a Dewalle
Barcelona. Laura Orgué s’ha convertit en la campio-
na del món de curses verticals 2016 gràcies a la des-
qualificació de la francesa Christel Dewalle, que ha-
via estat la vencedora de la prova. La federació inter-
nacional de l’especialitat l’ha desqualificat per haver
donat positiu per heptimanol en el control antido-
patge que li van fer després de la prova, disputada el
22 de juliol del 2016 al Parc Nacional d’Aigüestortes.
També se li aplica una sanció de quatre mesos a par-
tir del 8 de maig del 2017, període durant el qual no
podrà disputar cap prova. Dewalle havia de córrer
ahir la Transvulcania. ■


