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Quantes vegades no els ha passat, anant pel carrer,
de reconèixer algú de lluny, un amic o un familiar, no-
més per com es mou, pel seu caminar. Això és per-
què n’aprenem de menuts i de mica en mica anem
perfilant un estil propi. Cadascú estampa el seu pro-
pi segell a cada pas.

Les fases normals en els bebès són aquestes: als
vuit mesos el nen es manté dempeus si li donem la
mà; als deu es col·loca espontàniament dempeus si
pot recolzar-se en algun objecte; als dotze comença
a caminar amb una certa ajuda i aproximadament
als quinze mesos comença a caminar tot solet...

La canalla camina amb tota la planta del peu i fa
els passos més curts i ràpids i amb menor flexió de
genoll. A l’edat adulta la marxa es modifica fins a ar-
ribar a un patró característic en cada persona, que
alhora presenta moltes similituds entre nosaltres i
que es divideix en dues fases: la de suport (la cama
que té el peu a terra impulsa el cos cap endavant) i
la d’oscil·lació o balanceig (la cama que té el peu a
l’aire busca el següent punt de suport).

També hi intervenen la rotació i la inclinació de la
pelvis, la flexió del genoll, la base de sustentació
(amb major o menor desplaçament respecte al cen-
tre de gravetat) i la rotació de la cintura. I tot plegat
fa que siguin moltes les articulacions que hi interve-
nen: maluc, genoll, turmell, peu, columna vertebral,
espatlla: una alteració en qualsevol d’elles pot can-
viar el patró.

Quan ens fem grans, gairebé tornem al patró de
quan érem nens: disminueix la longitud del pas,
l’amplada de suport és major i la flexió del maluc i el
genoll és menor. El resum és que caminar és una
mena de do que rebem de petits i que val la pena
cuidar.

Només caminant, hi insistim sempre, ja ho saben,
podem mantenir-nos actius, àgils i forts. Així que no
ho dubtin, alcin-se i caminin. Cadascú la seva marxa
idiosincràtica, ara un peu, ara l’altre. I davant de
qualsevol molèstia o patologia, consultin el seu fisio-
terapeuta.
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Cadascú la seva
marxa

La selecció catalana de bi-
citrial estarà representa-
da per setze pilots en el
campionat del món de la
disciplina, que comença
avui i es disputarà fins di-
umenge a Bolotana (Sar-
denya). El bicitrial és un
esport que té una federa-
ció catalana reconeguda
internacionalment i que
ha ajudat a formar grans
figures, fins i tot en el món
del trial en moto.

La selecció catalana es-
tarà formada per Àlex Ro-
dríguez, Eric Juliar, Jofre

Ortuó i Naia Rovira (de la
categoria poussin); Aleix
Farrés, Marc Piquer,
Quim París i Julian Mallén
(benjamins); Alan Rovira,
Conrad Navarro, Martí
Rusiñol i Gemma Abant
(minime), Guillem Oliver i
Joel Llorens (júnior) i Jo-
sep Casablanca i Marc Sar-
ri (sènior).

El campionat es dispu-
tarà en un circuit ple de
zones naturals, que ja va
ser l’escenari de l’europeu
del 2016. Catalunya ha es-
tat diverses vegades cam-
piona per equips en la copa
del món des del seu debut,
l’any 2010.

Catalunya disputa
el mundial a Sardenya

Bicitrial. La selecció, gran dominadora de la copa del món en els
últims anys, estarà representada a Bolotana per setze pilots

L’Esportiu
BARCELONA

Un dels seleccionats ■

HOQUEI PATINS
Hélder Nunes, en
l’òrbita del Barça pel
2019. El diari portu-
guès O Jogo assegura
que el mig Hélder Nu-
nes, la figura del Porto
i de la selecció portu-
guesa, no ha arribat a
cap acord per renovar
el seu contracte, que
acaba el 2019 amb el
seu club, i que tindria
un acord verbal amb el
Barça. El conjunt blau-
grana, diu el rotatiu, ja
s’hauria interessat en
el jugador en els últims
anys diversos cops. ■

Casanovas, presen-
tat al Benfica. “Jugar
en un equip com el
Benfica era un dels
meus objectius. Estic
molt motivat per inten-
tar guanyar la lliga por-
tuguesa, a la qual hi ha
els millors jugadors del
món”, va declarar el
reusenc de 33 anys Al-
bert Casanovas, que
va ser presentat pel
Benfica, el seu nou
club. És la segona ex-
periència del català a
Portugal després de
dos anys a l’Oliveiren-
se (2014-2016). Al
Benfica coincidirà amb
els exjugadors del
Reus Pedro Henriques
i Jordi Adroher. ■

Judit Burgaya, reforç
al Voltregà.El Club
Patí Voltregà presenta
Judit Burgaya com a
incorporació per a la
plantilla del primer
equip femení. La vol-
treganesa, de 20 anys,
hi arriba procedent del
Manlleu. ■

CICLISME
De la Cruz remunta
llocs a Burgos. El sa-
badellenc de l’Sky va
ser tercer en la tercera
etapa de la volta a Bur-
gos, amb arribada al
coll del Picón Blanco.
El colombià Miguel Án-
gel López (Astana) va
ser el més fort i és el
nou líder, mentre que
De la Cruz és quart, a
34 segons del mallot
groc i a només set del
podi. ■

PÀDEL
Sainz-Triay, a quarts
a Mijas. La catalana
Lucía Sainz i la menor-
quina Gemma Triay (2)
van derrotar la parella
García-Araujo per 6-3 i
6-2 i jugaran avui els
quarts de l’obert de
Mijas. ■

BREUS

Després d’una jornada
sense presència catalana,
avui n’hi haurà cinc d’una
tacada en la cinquena ses-
sió de l’europeu de Berlín:
Esther Guerrero (1.500
m), Estela García i Jaël
Bestué (200 m), Dídac Sa-
las (perxa) i Carmen Sán-
chez (4x400 m). Tots cinc
s’estrenen en el campio-
nat i qui té més possibili-
tats de continuar enda-
vant és la banyolina Es-
ther Guerrero, que afron-
ta el primer gran repte in-
ternacional des que va de-
cidir fer el salt de distàn-
cia, dels 800 als 1.500 m,
amb el propòsit d’estar
més a prop de la pugna per
les medalles. La migfon-
dista del New Balance
competeix en la primera
de les dues semifinals i,
per tant, no es podrà refiar
de les quatre places de re-
pesca. Accediran directa-
ment a la final les quatre
primeres i la gran referèn-
cia de la primera sèrie és
l’escocesa Laura Muir,
l’única de les participants
amb marques inferiors als
4 minuts (3:58.18 aquest

curs) i que el 2017 va sig-
nar el doblet (1.500 i
3.000 m) en l’europeu en
pista coberta de Belgrad.
Guerrero acredita aquest
any el sisè registre
(4:07.90) de les dotze se-
mifinalistes.

Estela García, pletòrica
de forma i que entre el ju-
ny i el juliol va rebaixar els
seus registres en 100, 200,
300 i 4x100 m, també té
molts números per supe-
rar les eliminatòries del
doble hectòmetre. Més
complicat ho tindrà la se-
va jove companya d’entre-
naments, Jaël Bestué, que
acredita la pitjor marca

(23.31) de la seva elimina-
tòria. Dídac Salas arriba a
Berlín després d’haver ele-
vat el llistó de perxa fins a
5,61 m, però per accedir a
la final haurà de volar a
5,66 m o, en el millor dels
casos, classificar-se entre
els dotze primers entre els
36 saltadors de la qualifi-
cació. La participació cata-
lana es completa amb la
velocista molletenca Car-
men Sánchez, que forma
part del relleu espanyol de
4x400 m. Sortirà en la pri-
mera semifinal amb els
quartets d’Alemanya i la
Gran Bretanya com a
grans referents. ■

Atletisme. La banyolina enceta internacionalment en
l’europeu la seva nova etapa com a corredora de 1.500 m

Esther Guerrero,
preparada per al salt
X. Agustí
BARCELONA / BERLÍN

Guerrero  ha combinat els 800 i els 1.500 durant el curs ■ EFE

BREUS
WATERPOLO. CHAMPIONS LEAGUE

El Terrassa ja té rivals europeus
Terrassa. El CN Terrassa jugarà la prèvia de la Cham-
pions masculina a Estrasburg (Alsàcia) del 14 al 16
de setembre. Els seus rivals seran el Herceg Novi
montenegrí, l’Alphen holandès, l’Estrasbourg i el Va-
lletta maltès. El Barceloneta ja està classificat. ■

CICLISME. VOLTA A POLÒNIA

Kwiatkowski continua líder
Barcelona. L’austríac Georg Preidler va guanyar la si-
sena etapa de la volta a Polònia i el polonès de l’Sky
Michal Kwiatkowski es manté líder. ■


