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Si el setembre és el mes en què els nanos tornen a
l’escola, l’octubre sol ser el moment de reprendre
l’activitat esportiva extraescolar. Els entrenaments,
els partits en cap de setmana, la mandra d’anar-hi si
fa massa fred, l’esperit d’equip, les samarretes no-
ves. I aquest retorn cal fer-lo amb les màximes ga-
ranties: perquè la preparació que fem ara posarà els
fonaments de la bona forma física de tot l’any. Si ens
preparem bé, evitarem lesions.

Per aquest motiu, des del Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya hem elaborat aquest mes, em-
marcat en la campanya 12 mesos, 12 consells de sa-
lut, un videoconsell titulat L’esport infantil, les reco-
manacions del qual us resumim a continuació.

El primer que cal tenir clar és que, per evitar le-
sions, és recomanable un retorn progressiu a l’ac-
tivitat. Que és obvi, però cal insistir-hi: no podem
passar de la inactivitat pròpia dels dies de platja de
l’estiu (tot i que la quitxalla no sol parar quieta) a
un nivell de “competició” de com si fes mesos que
juguem.

Segon, i no és menys obvi, hem de procurar que
el calçat, la indumentària i el material siguin adients
a l’esport que practiqui la mainada i que estigui en
òptimes condicions. No es tracta d’anar a la moda,
ni de lluir el model més car, es tracta de cuidar el
nostre cos amb el material adequat.

Tercer consell: convé sotmetre’s a una revisió
mèdica. D’aquesta manera els professionals sanita-
ris podran determinar si existeixen patologies que
poden limitar la pràctica esportiva. Analitzaran el
pes, l’alçada i l’índex de massa corporal del jove es-
portista i valoraran si calen canvis en el pla d’entre-
nament, tenint en compte lesions anteriors i detec-
tant factors de risc per fixar, si cal, un pla d’exercicis
específics.

En quart lloc, és important fer una valoració pos-
tural i corregir els patrons de moviment inadequats
per evitar l’aparició de lesions a curt o llarg termini.
Dit això, com deia Cruyff, “sortiu i gaudiu”.
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El CN Sabadell defensa el títol
en la fase final a Mataró
Mataró. El CN Sabadell, guanyador de les vuit últi-
mes edicions, és el gran favorit en la fase final de la
copa Catalunya que es resoldrà entre avui i demà a la
piscina Joan Serra de Mataró. La primera semifinal
(16.30 h) provocarà un duel fratricida entre Clara
Espar, ara a les files del CE Mediterrani, i Anni Es-
par, que continua comandant l’Astralpool CN Saba-
dell. El segon partit (18 h) el jugaran el Sant Andreu,
finalista en les tres últimes edicions, i l’equip amfi-
trió, la Sirena CN Mataró. El títol es decidirà demà a
partir de la 1 del migdia. ■ X.A.

El Quadis Mataró es va es-
trenar amb una derrota en
l’Euro Cup en perdre con-
tra el Primorac Kotor
montenegrí en el primer
partit de la fase inicial que

juga a Hongria. El conjunt
mataroní es va avançar en
el primer quart, però en
els següents va anar sem-
pre a remolc i al final es va
quedar sense recompen-
sa. Tot i la desfeta, els cata-
lans mantenen les possibi-
litats de classificar-se en-

tre els quatre primers i su-
perar fase. Avui tindran
un altre compromís difícil
contra els amfitrions del
Miskolc. Ahir, el veterà
Germán Yáñez va avançar
el Quadis i va acabar sent
el màxim golejador amb
sis gols. ■

El Quadis perd l’estrena
tot i començar guanyant
L’Esportiu
BARCELONA

Waterpolo. Euro Cup. Els mataronins van caure contra el Primorac
Kotor en el duel inicial de la primera fase. Avui juguen contra l’amfitrió

PRIMORAC KOTOR: Shubladeze,
Matkovic (1), Crepulja (2),Petrovic, Glu-
haic (3), Gopcevic, Stanojevic, Vukmiro-
vic, Latinovic (1), Grgurevic (2), Vukaso-
vic, Paunovic i Radnjic.

QUADIS MATARÓ: Lloret, Veich,
Puig, Corbalan, Fernández (2), Mínguez,
Bertran, Ruiz, Codina, Merino, Yáñez (6)
i Casabella.

PARCIALS: 2-2, 4-3, 4-1 i 2-2.

ÀRBITRE: Schwartz (Israel) i De Jong
(P. Baixos).

COMENTARI: primera jornada en el
grup A de la primera fase de l’Euro Cup
que es juga a la localitat hongaresa de
Miskolc.
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PRIMORAC 12

QUADIS 8

L’Astralpool Sabadell dis-
puta una segona fase com-
plicada de la lliga de cam-
pions amb l’esperança de
canalitzar favorablement
el fet de jugar a Can Llong i
superar l’eliminatòria. Els
catalans es jugaran dos bit-
llets amb el Brescia italià,
el Mornar Split croat i
l’Utrecht neerlandès.

El Brescia és, sense cap
mena de dubte, el conjunt
més potent del grup G. Te-
nen un bloc potent amb di-
versos jugadors interna-
cionals i bregats en situa-
cions compromeses. Els
croats compten amb juga-
dors joves, però formats en
un dels planters més fruc-
tífers del planeta i els diri-
geix un dels subcampions
olímpics a Atlanta 1996
amb Croàcia, Zdeslav
Vrdoljak. En principi sem-
bla que haurien de discutir
el segon lloc del grup als ca-
talans. La participació
d’aquest grup es completa
amb l’Utrecht, el rival més
dèbil, en teoria.

L’entrenador dels valle-
sans, Chava Gómez, ana-
litza la situació tocant de
peus a terra com sol fer ha-
bitualment: “És una mis-
sió molt difícil, però tenim
il·lusió per passar. El Bres-
cia és un rival quasi impos-
sible, però hi hem de jugar i
ens hauran de guanyar. Els
croats mai són rivals fàcils i
l’Utrecht és un bloc veterà
i, en principi, el rival amb
qui no hauríem de fallar.”

L’Astralpool Sabadell es
jugarà bona part de les
possibilitats de classificar-
se per a la següent fase
avui, en el debut, contra el
Mornar Split croat (19 h).
La plantilla vallesana ho
va decidir així. En el cas de
guanyar farien un pas

important per assolir
l’objectiu. Demà haurien
de segellar la feina contra
l’Utrecht (18 h) i si la resta
de resultats segueixen el
curs previst, el duel final
de diumenge contra el po-
tent Brescia quedaria en
una cita intranscendent.

A part dels rivals, els
vallesans s’han de sobre-
posar al fet d’haver
canviat algunes peces clau
i no haver tingut gaire
temps perquè les noves in-
corporacions s’hagin
adaptat a les consignes de
Gómez. ■

Waterpolo. Lliga de campions. Els vallesans intentaran endur-se un
dels dos bitllets en joc en la segona fase que es disputa a Can Llong

El Sabadell s’ho jugarà tot
en el debut amb el Mornar
Ivan Mullor
SABADELL

El porter Motos serà clau per fer realitat les esperances vallesanes ■ JOSEP LOSADA

El barceloní Marc Roca, ex-
jugador de l’Atlètic Barce-
loneta, també s’estrenarà
avui en competicions euro-
pees amb el seu nou club,
el DiGi Oradea romanès.
Un dels referents del con-
junt mariner els últims
anys i internacional amb la

selecció espanyola va haver
de marxar, ja que el club no
comptava amb ell, intentarà
aportar experiència en un
bloc jove que competirà en el
grup H juntament amb l’Es-
trella Roja de Belgrad (Sèr-
bia), el Sintez Kazan (Rússia)
i el Vouliagmeni (Grècia).

Aquesta segona elimi-
natòria de la lliga de cam-
pions es completa amb
dos grups més: Duisburg,
Jadran Carine, Mladost Za-
greb i Spartak Volgograd
(E) i el Nàpols, el Glyfada, el
Marsella i l’OSC de Buda-
pest (F).
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Marc Roca debuta amb l’Oradea romanès


