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Amb les vacances ens reneix aquella necessitat de
pedalejar. De deixar enrere les obligacions a cavall
d’una bicicleta. De solcar camins, acompanyats o
sols. En definitiva, de tornar a ser nens. Perquè, ¿què
és anar amb bicicleta sinó recuperar per una estona
aquella sensació de llibertat i d’ingravidesa pròpia
dels primers estius?

Però han passat els anys. Ja no podem cavalcar
de qualsevol manera. I per això al Col·legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya hem fet una campanya sobre
el bon ús de la bicicleta, que tot seguit us resumim.

La bicicleta millora la nostra salut cardiovascular i
musculoesquelètica. I, pel seu component lúdic, re-
sulta ideal per a l’estiu. Però també per recórrer dis-
tàncies curtes durant tot l’any (sobretot si no vivim
en una ciutat amb forts pendents). No contamina,
no ocupa gaire espai, és saludable i divertida.

Ara passem a la lletra petita. Les bicicletes de
muntanya requereixen una condició musculoesque-
lètica òptima de l’esquena, ja que solem conduir-les
per camins irregulars. Les de carretera, en canvi, es
menen amb una postura tan acotada que demanen
un gran control de la faixa abdominal i de la muscu-
latura cervicodorsal.

En qualsevol cas, hem d’ajustar el selló adequa-
dament. Com? Pujant a la bicicleta, posant el taló al
pedal i, quan aquest és a baix de tot (“a les sis”), as-
segurant-nos que el genoll queda completament es-
tirat. Això per a les passejades. Per a sortides d’alt
rendiment, recomanem un estudi biomecànic.

Perquè no se’ns adormin les mans, evitarem car-
regar-les amb tot el pes del cos, controlant la mus-
culatura del tronc. També hi ha guants amb gels i
punys ergonòmics i el truc de posar doble cinta al
manillar.

I el casc. No és obligatori a tot arreu però no mo-
lesta i, en cas de caiguda, agrairem la bona pensada
de dur-lo. Pel que fa al ritme, si no és que sou al Tour
o que us persegueixen, millor cadències de pedaleig
suaus per no sobrecarregar la musculatura i les arti-
culacions de les cames.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

La ingravidesa dels
primers estius

La nedadora del CN Barce-
lona Laia Mart, formada a
la UE Horta, va ser vuitena
ahir en la final dels 400 m
estils (4:50.54) del cam-
pionat del món júnior, que

s’està disputant aquests
dies a Indianapolis (Estats
Units). Martí, que havia
estat quarta en la final del
campionat d’Europa, no
va poder millor la seva
marca (4:45.35). La cam-
piona de la prova va ser la
japonesa Miku Kojima

(4:39.14).
També van nedar a un

excel·lent nivell Esther
Morillo (CN Igualada) i An-
drea Feng (Atlètic Barce-
loneta) en el relleu espa-
nyol dels 4x200 m lliures,
que va ser sisè en la final
amb 8:07.26. Al costat de

les dues catalanes van ne-
dar la gallega Ágeda Cons i
la madrilenya Nadia Gon-
zález de Oliveira. L’equip
campió, el Canadà, va esta-
blir un nou rècord dels
campionats amb 7:51.47.

De la delegació espa-
nyola també va destacar
en els 400 m lliures Fran-
cisco Arévalo, que va ser
setè en la final amb rècord
estatal júnior (3:51.57), i
el campió europeu júnior
Hugo González de Olivei-
ra, que es va classificar
per a la final dels 100 m es-
quena (54.43) amb el mi-
llor temps de les semifi-
nals. ■

Natació. La nedadora del CN Barcelona va ser vuitena en els 400 m
estils a Indianapolis i Morillo i Fent, sisenes en els 4x200 m lliures
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Laia Martí, finalista en
el mundial júnior

Ferrao i Dyego, gol i talent
al servei del Barça Lassa.
Els brasilers s’han conver-
tit en els jugadors refe-
rents del conjunt blaugra-
na després del bon paper
ofert la temporada passa-
da. Ferrao, amb 37 gols, va
ser el màxim golejador i
Dyego va ser designat mi-
llor jugador de l’any en la
lliga. Van ser la recompen-
sa a una temporada en la
qual al final el Barça va llui-
tar fins al cinquè partit per
guanyar la lliga i es va
aconseguir l’objectiu d’ac-
cedir a la UEFA Futsal
Cup.

La competició europea
s’ha convertit ara en un
dels objectius principals
per a Dyego i Ferrao. El
Barça, no juga aquesta

competició des de la tem-
porada 2013/14, ja que
fins aquest any només hi
participava el guanyador
de la LNFS. Precisament
aquella temporada els
blaugrana van coronar-se
com a millors d’Europa en
derrotar el MFK Dinamo
Moscou en la pròrroga per
5-2. “Després d’un mun-
dial és el títol més impor-
tant, i tots els integrants
de l’equip estem molt mo-
tivats per intentar gua-

nyar-lo”, va declarar Dyego
a la televisió del club. Per la
seva banda, Ferrao consi-
dera que el Barça sempre
hauria d’estar present en
les competicions euro-
pees.

Una de les claus per po-
der assolir les metes que
els brasilers s’han marcat
serà la unitat i l’harmonia
dins del vestidor blaugra-
na. Tant el tanca com l’aler
coincideixen en el fet que
aquesta unitat “ja s’arros-
sega des de la temporada
passada”. Pel que fa a la
competència dins del ves-
tidor diuen que no és do-
lenta, sinó que fa més fort
l’equip. Ferrao va més enllà
i afirma, en el mateix mit-
jà: “A l’equip tenim una
competència sana. Dyego i
jo no competim per ser els
millors. Està clar que, si a
Dyego li va bé, ens va bé a

tots.”
Pel que fa al millor mo-

ment de la temporada, els
dos jugadors coincideixen i
afirmen que va ser el partit
de semifinals contra El Po-
zo Múrcia. “El partit con-
tra El Pozo va ser el millor
moment perquè l’equip va
tenir caràcter per superar
una situació adversa i vam
aconseguir el premi de ju-
gar a Europa. Ens ho me-
reixíem”, sentencia Dyego.

Els objectius són alts,
igual que les expectatives.
La primera prova de foc ar-
riba demà quan el Barça
Lassa disputarà la Masters
Cup, competició que ju-
guen els dos millors classi-
ficats de la lliga espanyola i
de la portuguesa. Dissabte
s’enfrontarà al renovat
Benfica i diumenge, a
l’Sporting CP, actual cam-
pió portuguès. ■

Dyego i Ferrao, més líders
que mai al Barça
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Futbol sala. El millor jugador i el màxim golejador de la temporada
reconeixen que se senten amb forces per guanyar la UEFA Futsal Cup

Dyego i Ferrao, en un entrenament d’aquesta pretemporada ■ FC BARCELONA
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Protagonista

“Tots els jugadors
estem molt motivats
per intentar guanyar
sobretot la UEFA
Futsal Cup”
Dyego
ALA DEL BARÇA LASSA

BREU
BÀSQUET. LLIGA ENDESA

El MoraBanc amplia el contracte
a Albicy fins al 2019
Andorra la Vella. Amb la plantilla tancada i la pretem-
porada ja en marxa, el MoraBanc va anunciar ahir
l’ampliació de contracte per un any més, fins al 2019,
a Andrew Albicy. El base francès (1,77m, 1990) veu
premiat el seu rendiment durant la passada tempo-
rada, en què va acreditar 6,9 punts i 6,2 assistències
en 26 minuts en el debut en la Lliga Endesa. Sens
dubte, va ser una de les claus perquè l’equip accedís a
la copa i al play-off. “Les negociacions han estat ràpi-
des, estem molt contents”, deia ahir Francesc Sola-
na, el director general del club del Principat. ■


