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Com diu el personatge de Jules en una de les esce-
nes de Pulp Fiction: “Hauríem d’haver portat esco-
petes retallades, per a aquest tipus de feina.” I és
que cada cosa que fem requereix l’eina adequada i
no cap altra. Per això, i deixem ja tranquil en Taranti-
no, si hem de viatjar cal que tinguem molt clar quin
tipus d’equipatge és el més adient per a nosaltres,
segons les coses que ens vulguem endur, els mitjans
de transport que haguem d’usar, el lloc on anem i la
nostra condició física.

Pel que fa a maletes, per exemple, les adequades
són les que tenen quatre rodes, que podem dur llis-
cant al nostre costat. En canvi les de dues rodes
comporten més pes per estirar i, segons la mida, po-
drien provocar-nos lesions, sobrecàrregues, tant a
l’espatlla com al colze.

Atenció també a l’hora de col·locar maletes, bos-
ses o qualsevol altra cosa que decidim carretejar,
dins del maleter del cotxe o dels compartiments del
tren o de l’avió. Són accions que comporten carre-
gar i elevar diversos pesos i volums a diverses altu-
res i podrien acabar causant-nos mal d’esquena o
d’espatlles. Per evitar-ho, aixecarem els embalums
de terra mantenint-los tan a prop del cos com sigui
possible, flexionant genolls i en una obertura de bra-
ços que no superi els trenta-cinc graus sobre el pla
frontal.

I no cal fer-se el valent, si ens cal l’ajuda d’algú, la
demanem. Les nostres espatlles, zona lumbar i coll
ens ho agrairan.

Si practiquem el turisme de motxilla, cal vetllar
perquè la mida sigui l’adequada i perquè se’ns acobli
correctament a l’esquena, regulant bé les corretges.
Seria interessant també cordar-nos-la a la cintura
per evitar que es bellugui i ens perjudiqui espatlles o
esquena. Així mateix, la longitud adequada de les
corretges evitarà que, en carregar-nos o descarre-
gar-nos la motxilla, ens fem mal rotant excessiva-
ment coll o espatlles.

I com sempre diem, davant del dubte, consulteu
el vostre fisioterapeuta.

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

Compte amb
l’equipatge

BREUS
MOTOCICLISME. TEST MOTO2 I MOTO 3

Quartararo i Atiratphuvapat,
els més ràpids sota la pluja
Jerez de la Frontera. L’italià Fabio Quartararo
(Speed Up) va ser el millor de Moto2 en la darrera
jornada de tests, a Jerez (1:45.174), gairebé qua-
tre segons més lent que Sam Lowes (KTM,
1:41.823), el més ràpid en el total dels quatre dies.
La raó, l’asfalt mullat, que va fer que Xavi Vierge
(Kalex) i Àlex Márquez (Kalex), cinquè i sisè glo-
balment, no sortissin a la pista. En Moto3 el tailan-
dès Nakarin Atiratphuvapat (Honda) va ser el mi-
llor en pluja (1:52.808) i Albert Arenas (KTM), el
penúltim (1:58.901). ■

Ferrari va celebrar ahir el
seu Gran Premi de Catalu-
nya particular, una cursa
en què tenien garantida la
posició preferent i la victò-
ria, només comptant que
la mecànica de l’SF71H no
fes figa. En la penúltima
jornada de la pretempora-
da al Circuit de Barcelona-
Catalunya, Sebastian Vet-
tel va dedicar el matí a si-
mular un entrenament
cronometrat i a la tarda va
dur a terme una reeixida
simulació de cursa. De pas-
sada, amb un temps
d’1:17.182 l’alemany va fer
miques el flamant rècord
establert dimecres per Da-
niel Ricciardo, que tan sols
va sobreviure 24 hores.

Rodes toves a dojo
Poc o molt, tots els equips
es van centrar a esprémer
els cotxes amb els pneu-
màtics més tous i a fer tira-
des més o menys llargues.
Tots els pilots en acció van
baixar d’1:20, tret de Lan-
ce Stroll (Williams); la mei-
tat, d’1:19, i Vettel, d’1:18.
Ferrari va escenificar una
sessió qualificativa com-
pleta, amb un succedani de
FP3, Q1, Q2 i Q3. Vettel va
començar obrint boca amb
el compost tou (1:19.828),
com si fóssim en una terce-
ra sessió de lliures. A mig
matí va muntar un joc de
supertous per primer cop

en la pretemporada i ja es
va enfilar fins al capdavant
de la llista de temps
(1:18.414), en el que seria
la primera mànega de l’en-
trenament cronometrat.
Tot seguit va calçar els ul-
tratous i va baixar a

1:18.079, només un gra-
pat de mil·lèsimes més lent
que el rècord oficiós de Ric-
ciardo amb l’hipertou.
Quan el subcampió del
món va muntar les rodes
de color rosa, el cronòme-
tre es va aturar successiva-
ment en 1:17.644 i –en el
segon intent del simulacre
de Q3– 1:17.182.

Així doncs, Vettel es va
endur la pole virtual, un se-
gon llarg més ràpid que Ke-
vin Magnussen (Haas),
calçat amb supertous
(1:18.360). En canvi, Valt-
teri Bottas, al matí, i Lewis
Hamilton, a la tarda, es
van dedicar només a fer ti-
rades llargues amb el com-
post mitjà. El pilot anglès
va anticipar que avui Mer-
cedes intentarà per fi fer
una simulació de cursa.

Amb la pole al sarró,
Ferrari va fer la seva a la
tarda, incloent-hi l’estona
que el cotxe s’està aturat a
la graella amb les rodes
dins dels escalfadors, la
volta de formació i la sorti-
da, per bé que tot plegat ho
van fer a la línia de boxs i no
al bell mig de la recta prin-
cipal, és clar.

Una hora i mitja més
tard, a les quatre, el pilot
alemany va tornar al box
vermell, després de com-
pletar les 66 voltes de cur-
sa amb dues aturades (su-
pertou-mitjà-mitjà). Val a
dir que Max Verstappen va
ser capaç de replicar el rit-
me del Ferrari (1:22 bai-
xos) en una simulació sem-
blant amb el Red Bull, tot i
que la va finalitzar amb no-
més 62 voltes. ■

Fórmula 1. Sebastian Vettel fa un simulacre d’entrenament cronometrat
i de cursa en el penúltim dia de proves al Circuit de Barcelona-Catalunya

Un gran premi en petit
Valentí Fradera
MONTMELÓ

Una bandera gegant de Ferrari presideix la simulació de cursa de Vettel ■ MIQUEL ROVIRA / CIRCUITCAT

Prop de 1.200 alum-
nes de vint centres
escolars han pogut
visitar el Circuit de
Barcelona-Catalu-
nya durant les pro-
ves de la pretempo-
rada de la F-1. La ini-
ciativa és un dels
fruits del conveni
signat l’any passat
entre la Secretaria General
de l’Esport i la instal·lació
vallesana, en el marc del
pla català de l’esport. Així,
els alumnes i els seus pro-

Test 2. Dia 3
1r Vettel (Ferrari) ............... 1:17.182 (188)
2n Magnussen (Haas-Ferr.).1:18.360 (153)
3r Gasly (STR-Honda) .....1:18.363 (169)
4t Hülkenberg (Renault)........1:18.675 (79)
5è Sainz (Renault) ...............1:18.725 (69)
6è Vandoorne (McL.-Ren.) ...... 1:18.855 (151)
7è Ericsson (Sauber-Ferr.)...1:19.244 (148)
8è Hamilton (Mercedes).1:19.296 (84)
9è Bottas (Mercedes) ........ 1:19.532 (97)
10è Kubica (Williams-Merc.) .....1:19.629 (73)
11è Pérez (F.India-Merc.)......1:19.634 (159)
12è Verstappen (R. Bull-TAG) ..1:19.842 (187)
13è Stroll (Williams-Merc.) ....1:20.262 (67)

fessors han pogut gaudir de
l’espectacle a la pista i de
molts dels racons més exclu-
sius del traçat. La iniciativa
forma part de l’aposta del

Circuit per apropar el
món de la competi-
ció del motor als
nens i divulgar els va-
lors que s’hi poden
trobar, com ara la to-
lerància, el respecte
envers els altres i en-
vers les regles, la
confiança en un ma-
teix i l’esforç de supe-

ració. En aquest àmbit, el
Circuit disposa d’un pla de
visites educatives amb
continguts adaptats per a
cada nivell.
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Educació i motor es donen la mà al Circuit
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Temps (voltes)


