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Llum. Calor. Dies llargs i nits plenes de possibilitats.
Som a l’estiu i, si tot va bé, és moment de fer vacan-
ces. I de tenir temps. Temps per reposar. Per xerrar
amb els de casa sense presses. Per llegir. Per desco-
brir països, ciutats, carrers, persones o camins. Per
fer la migdiada. Per fer excursions. Per jugar. Per
prendre el sol a la platja. Per quedar amb els amics.
Per remullar-se a la piscina. I fins i tot per no fer res.
Temps per fer coses que no pots fer mentre treba-
lles precisament perquè estàs treballant. Temps, fins
i tot, per pensar.

Per pensar, per exemple, què podríem fer a partir
del setembre, els famosos bons propòsits: l’anglès,
el xinès, el gimnàs, la guitarra, el dentista i la dieta.
Podem aprofitar aquests dies per anotar en un pa-
per a què podríem dedicar part del nostre temps
quan tornem a la rutina. I des del Col·legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya volem animar-vos a incloure
a la llista qualsevol tipus d’exercici físic, cadascú ha
de trobar el seu. I el primer que ens ve sempre al
cap, perquè és el més fàcil i el més econòmic, és ca-
minar.

(Si sou de llegir i voleu inspiració, a Angle Editorial
acaben de recuperar el clàssic Caminar, d’Henry Da-
vid Thoreau. I Taurus va publicar fa poc Andar, una fi-
losofía, de Frédéric Gros, una panoràmica de perso-
natges històrics il·lustres que van fer del caminar
una forma de vida.)

Podem baixar una o dues parades de metro o de
bus abans de la que ens toca o, directament, tornar
de la feina a peu un parell de cops per setmana. Dei-
xar el cotxe al pàrquing sempre que sigui possible. O
buscar un grupet d’amics que també vulguin estirar
les cames amb certa regularitat i fixar unes quantes
tardes per setmana.

En aquest cas, caldrà anar canviant el circuit per
no avorrir el cos i mirar que inclogui alguna pujada
que el faci més emocionant. Cremarem calories,
guanyarem força i equilibri i, tot xerrant amb els
amics, generarem endorfines extres, que sempre
van bé!

Una llista en què
hi digui ‘caminar’

Joaquim Costa (Badalona,
1957) dirigirà l’equip del
Bàsquet Girona a l’EBA, el
primer sènior que posarà
en competició el club que
presideix Marc Gasol, fun-
dat ara fa tres anys. Ho va
anunciar el mateix Gasol
ahir en una compareixen-
ça a Girona.

Costa tornarà a entre-
nar a Fontajau, com ja va
fer les temporades
1994/95 i 1995/96. Tam-
bé havia jugat al Valvi del
1990 al 1992. Des d’aque-
lla època, Costa té residèn-
cia a Sant Feliu de Guíxols.
El seu últim equip havia
estat l’Osca (2012-2016)
amb el qual va acabar ju-
gant la final per pujar a
l’ACB. ■

Bàsquet. EBA. Dirigirà el Bàsquet Girona,
equip sènior del club del pivot dels Grizzlies
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Marc Gasol escull
Quim Costa

arol Routier (Banyoles,
1990) va guanyar dissabte
passat el campionat estatal
esprint a casa seva, en una

cita que coincidia entre les seves
participacions a les Sèries Mundials
d’Hamburg i Edmonton. La primera
triatleta catalana a competir en uns
Jocs –Xavi Llobet va ser el primer i
únic home, el 2004– recorda el seu
debut l’estiu passat i apunta que en
la cita de Tòquio hi pot guanyar una
medalla, en relleus.

Campiona estatal en distància es-
print. Previst, o passava per aquí?
[Riu] Sí una mica sí que va ser que
passava per aquí... Vaig decidir com-
petir-hi fa tres setmanes. Estàvem a
Les Angles, al Pirineu, i vaig anar a
Valença. I també vaig fer el de Dun-
kerque, fa un parell de mesos.
M’agrada fer aquestes curses.

Ara a Edmonton. Bons records...
Sí, fa dos anys, el 2015. Però ara
han canviat el circuit de ciclisme i
s’hi fa una pujada bastant dura.
Diuen que hi ha molts punts de gir...
A les sèries mundials ara estan fent
circuits molt més exigents. I a la
gran final de Rotterdam també serà
un circuit molt i molt ratoner. Pen-
sem en la gran final i també en la
resta de proves: Yokohama i Ham-
burg ja els han canviat. Ara el d’Ed-
monton també i sembla que Mon-
treal també ho serà, de ratoner. To-
carà fer arrencades i punts de gir...

A Banyoles va ser segona darrere
l’australiana Natalie van Coevor-
den. Sabia que hi corria? Com és?
M’ho va dir a Hamburg. I va ser una
sorpresa, però em va beneficiar.
Com que hi havia l’europeu de clubs
avui [diumenge], un club s’hi va in-
teressar perquè corregués per ells.
Ella va aprofitar-ho i va fer el cam-
pionat individual.

Li va anar bé, per no estar sola des
de la sortida de l’aigua, també?
Sí, és clar que jo el que no volia era
anar mirant enrere i ser forta en la
bici. Però que hi fos ella va anar bé,
ens vam entendre i vam treballar:
vam obrir [duien 30 segons a la T1 i
era 1:10 a la T2]. Fent la bici tran-
quil·la també hauria tingut possibi-
litats. Tinc un bon nivell i estava
preparada per a qualsevol escenari.

Des del 2012 que no competia a Ba-
nyoles. L’hem vist millorar ara.
Sí, al final cada any compta, és ex-
periència que tinc. I vaig millorant.
Si no és entrenant és competint.

C

Dels Jocs, quin record en té?
Com a experiència està bé però
tampoc val la pena desviure’s. És
una prova més i som les mateixes
que competim durant tot l’any. La
gran diferència és el nivell mediàtic:
la gent que potser no està tan a
l’aguait de l’esport està més pen-
dent de tu. Però, a nivell esportiu, a
les Sèries Mundials a vegades hi ha
més nivell. Els Jocs són més el reco-
neixement de la gent i dels mitjans,
et dones a conèixer.

En la cursa, què va passar amb la bici?
Jo quan vaig agafar-la en la transi-
ció ja em vaig trobar la roda que ha-
via punxat. I la vaig canviar. Quan
faltaven dues voltes per acabar, i es-
tava en un tercer grup, se’m va
trencar el casset. Es va desengan-
xar un pinyó quan anava a fer la pu-
jada perquè vaig canviar massa de
pressa. I per tornar a baixar la cade-
na no baixava, el pinyó ja estava
desenganxat. Va ser impossible...

A Tòquio ho té bé: la millor de l’estat
del rànquing i cap al 30 al món...
Queda lluny, però sí que ho tenim
en compte, perquè han entrat els
relleus i el sistema de classificació
canviarà: serà mitjançant els re-
lleus perquè no hi volen més gent
competint. Es classificarà primer el
país i, després, les places que so-
brin, per rànquing. Al final no serà
ser competitiu en un olímpic sinó
en els relleus. I si es pot guanyar
medalla hi anirà qui hi hagi d’anar.
Tenir possibilitats de medalla és im-
portant i crec que és el que m’està
fent trobar noves motivacions. ■

Carol Routier TRIATLETA

“Sí, passava per aquí”
ESPRINT · La banyolina, campiona, confessa que la cita estatal no entrava en els
seus plans TÒQUIO · “Tenir possibilitats de medalla és important, em motiva”
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Carol Routier, fa una setmana, en la presentació de l’estatal esprint ■ JOAN SABATER

[Jocs Olímpics] La gran
diferència és el nivell
mediàtic: la gent que
potser no està tan a
l’aguait de l’esport està
més pendent de tu
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