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Les 24 Hores de Barcelona
Trofeu Fermí Vélez d’au-
tomobilisme enceten una
nova era a partir de demà
al migdia, quan arrencarà
la dinovena edició al Cir-
cuit de Barcelona-Catalu-
nya. La cursa es va fer in-
ternacional a partir del
seu renaixement el 2011
–el 2010 no es va dispu-
tar–, una decisió estratè-
gica que, d’una banda, va
aconseguir que la prova
remuntés el vol, però, de
l’altra, va descavalcar els
equips de casa del podi ab-
solut. Aquest any el Cir-
cuit busca la quadratura
del cercle: mantenir la in-
ternacionalització i afavo-
rir els equips catalans.

La solució ha estat inte-
grar les 24 Hores de Barce-
lona en el calendari de les
noves 24H TCE Series, re-
servades a turismes i GT4.
S’hi han inscrit 42 equips,
dels quals tres són cata-
lans i un valencià. El presi-
dent del Circuit, Vicenç
Aguilera, reconeix que la
millora d’inscripció local
encara és minsa –“volem
arribar a tenir 15 o 20
equips, entre catalans i es-
panyols”–, però és un pri-
mer pas per refermar la
vocació de la instal·lació
vallesana com a “pal de pa-
ller” de l’esport del motor.

La marató de Laia Sanz
Dit i fet, amb el nou format
almenys dos dels equips
catalans, Monlau Repsol i
Baporo KH-7 –tots dos
amb Seat León TCR–, as-
piren al triomf absolut,
quan abans dominaven els
potents GT3 estrangers.
No debades, l’equip de l’es-

cola barcelonina de mecà-
nica de competició (Bajo,
Cano, Smets i Pérez-Ai-
cart) és segon de la gene-
ral, després d’haver gua-
nyat a Magny-Cours i Mi-
sano. A Montmeló se les
hauran amb un bon grapat
d’equips que no fan tot el
campionat, entre els quals
el més temible és el Baporo
KH-7. El cap de files de
l’equip de Vic és Francesc
Gutiérrez, que no amaga

que l’objectiu és guanyar.
L’acompanyaran Joan Vi-
nyes, Jaume Font –vence-
dor a Misano amb Mon-
lau– i Laia Sanz. La parti-
cipació de la corberenca
mereix un punt i a part, ja
que aquests dies és a Fran-
ça, corrent els Sis Dies
d’Enduro, en moto. Demà,
tan bon punt acabin els IS-
DE, conduirà cap a Mont-
meló, on arribarà al ves-
pre, amb la cursa ja enge-

gada. L’altre equip català
és l’NM Racing de Nil
Montserrat, que compar-
tirà un Ginetta GT4 amb
els joveníssims Ivan Pare-
ras i Marc de Fulgencio,
entre altres. Nil és el para-
digma del nou rumb de les
24 Hores de Barcelona, ja
que no hi ha participat des
del 2009 –l’últim any d’àm-
bit “local”– i ara per fi hi tor-
na, amb possibilitats de
lluitar pel podi absolut. ■

Motor. Les 24 Hores de Barcelona d’automobilisme tornen el protagonisme
als equips de casa, aspirants al triomf absolut per primer cop des del 2009
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Vocació de pal de paller

Les 24 Hores de Barcelona
tornen a oferir l’oportuni-
tat de fer doblet, atès que
aquest mateix cap de set-
mana també es disputen
les 24 Hores de Resistèn-
cia en Ciclomotors de la
Vall del Tenes Gran Premi
Barnasfalt, a la veïna Lliçà
d’Amunt, a tot just 5 quilò-
metres del Circuit. Oli en

El veterà Gutiérrez, amb Joan Vinyes, Alba Cano, Álvaro Bajo i Nil Montserrat ■ MIQUEL ROVIRA

un llum, l’horari és del tot
compatible, ja que la cursa al
circuit de terra no permanent
del Pinar de la Riera engega
demà a les set de la tarda. La
prova, organitzada pel Grup
24 Hores, arriba a la 38a edi-
ció, quatre dècades en què
sempre s’hi ha defensat el ca-
talanisme i la llengua catala-
na. Abans de la sortida s’en-

lairarà una estelada gegant
i es retrà homenatge a En-
ric Saurí, mort en les pas-
sades 24 Hores de Motoci-
clisme i col·laborador habi-
tual de la prova. El gran fa-
vorit és l’equip del mares-
menc Oriol Mena, vence-
dor els últims quatre anys i
que el mes de gener que ve
s’estrenarà en el Dakar.
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Les 24 Hores fan doblet a Lliçà d’Amunt

El palamosí Adel Mechaal
(New Balance) tancarà la
temporada de pista en els
1.500 m del memorial Van
Damme de Brussel·les, la
prova final de la Lliga del
Diamant, amb el propòsit

de rebaixar la seva marca
personal (3:34.70). El gran
referent de la prova serà el
kenyà Elijah Motonei Ma-
nangoi, integrant del selec-
te grup de la desena de
campions mundials de
Londres que competiran a
la capital belga. En aquesta
llista també figuren Ramil

Guliyev (200 m), Christian
Taylor (triple salt), Andri-
us Gudzius i Sandra Perko-
vic (disc), Brittney Reese
(llargada), Katerina Stefa-
nidi (perxa), Marya Lasit-
skene (alçada), Nafi Thiam
(heptatló) i Tom Walsh
(pes). El llançador neoze-
landès Tom Walsh ja va

competir ahir en la prova
de pes, que es va disputar a
la cèntrica Place de la Mon-
naie, però es va haver de
conformar amb el sisè lloc
en un concurs dominat pel
nord-americà Darrell Hill,
amb 22,44 m. En alçada
coincidiran la intocable
saltadora russa Marya La-

sitskene i l’atleta més com-
pleta del món, l’estrella bel-
ga Nafi Thiam. Després de
la reunió de Zuric, que es
va disputar dijous passat, a
l’estadi del Rei Balduí es co-
ronaran els altres vence-
dors de les setze proves
restants de la Lliga del Dia-
mant. ■

Mechaal tanca el curs a Brussel·les

Atletisme. El fondista palamosí mirarà de rebaixar la seva plusmarca en 1.500 m (3:34.70) en la reunió final de la Lliga
del Diamant. El gran favorit de la prova serà el kenyà Elijah Motonei Manangoi, campió mundial de la distància a Londres
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Adel Mechaal, en el
mundial de Londres ■ AFP

En llit propi o aliè. A casa o en un hotel. En un matalàs
de dos per dos o en un sofà. Més o menys profunda-
ment i més o menys hores... Però tots dormim cada
dia. Per tant, resulta necessari observar una mínima
higiene postural a l’hora d’aixecar-nos: només que
executem bé aquest moviment diari, només amb ai-
xò, ja ens estarem estalviant mals majors. I és que
una de les principals fonts d’accidents domèstics
són les caigudes, sobretot a la tercera edat. I un mo-
tiu de caiguda són els mals hàbits posturals.

Aixecar-se del llit o de la cadira, posar-nos les sa-
bates, desplaçar pesos o portar el carretó d’anar a
comprar. Coses que fem cada dia i que cal fer bé. Per
això des del Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
hem fet un petit videoconsell titulat Com aixecar-se
de forma segura?, que podeu veure al nostre canal
Fisiotv.cat i que tot seguit us resumim.

Per exemple, obtenir un 10 en l’exercici d’aixecar-
nos del llit no és tan difícil. Primer ens estirarem de
costat i, llavors sí, podem començar a posar els peus
a terra i anar-nos incorporant progressivament. Així
evitarem forçar l’esquena i els marejos sobtats i in-
necessaris.

Per aixecar-nos de la cadira o de la butaca, en pri-
mer lloc, acostarem els glutis a la vora, amb l’esque-
na recta. Tot seguit farem la força motriu amb les ca-
mes: el cos ens seguirà fàcilment, com si les cames
fessin de palanca.

Aixecar pesos és una altra acció quotidiana que
ens pot desequilibrar o fer mal a l’esquena. Cal tenir-
la recta i fer la força amb les cames, flexionant bé els
genolls.

El carretó de la compra el portarem, sempre que
ens sigui possible, davant del cos, empenyent-lo
amb les dues mans, i no arrossegant-lo darrere nos-
tre. I ens calçarem sempre asseguts, mai drets fent
equilibris a peu coix.

Tot plegat són petits gestos que no us costarà
d’adoptar. Proveu-ho, no és difícil: els vostres genolls,
la vostra esquena i les vostres espatlles us ho agrai-
ran. I evitareu caigudes.
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