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La majoria de les pistes d’esquí del nostre país ja es-
tan en ple funcionament. Retornen, així, dos dels es-
ports d’hivern més practicats arreu del món: l’esquí
alpí i el surf de neu, que any rere any tenen més adep-
tes, fet que provoca un increment d’accidents a les
pistes.

L’esquí és un dels esports més complets i aconse-
llables per a la salut que hi ha. Incrementa la resistèn-
cia física, augmenta l’activitat del cor i dels pulmons,
millora la propiocepció, l’equilibri i la coordinació. En
tractar-se d’una activitat a l’aire lliure, afavoreix l’oxi-
genació de la sang, enforteix la musculatura, espe-
cialment de les extremitats inferiors, i disminueix l’es-
très. Aquests beneficis s’assoleixen amb la pràctica
constant, però, no obstant això, té uns riscos que no
podem obviar.

En l’esquí alpí les lesions més freqüents són la frac-
tura de clavícula i les lesions de l’extremitat inferior,
concretament el genoll, especialment el trencament
del lligament encreuat anterior, seguit del dels lliga-
ments col·laterals, menisc i la pròpia fractura.

L’esquinç de polze, conegut com “el polze de l’es-
quiador”, és una altra de les lesions característiques
d’aquest esport. Es produeix quan l’esquiador cau so-
bre la mà tancada al voltant del bastó, de manera que
la corretja o el puny del mateix produeixen una des-
viació forçada del polze trencant els seus lligaments.

Per contra, en la pràctica del surf de neu hi ha més
risc de lesions dels canells, la fractura dels quals su-
posa el major percentatge de lesió en aquesta moda-
litat.

Per evitar al màxim els factors de risc caldria fer
una activitat esportiva regular i realitzar una prepara-
ció específica de tonificació unes setmanes abans.
Cal preparar la musculatura abans de posar-se els
esquís fent escalfament i preparar els genolls amb
moviments de flexoextensió. També es realitzaran es-
tiraments en finalitzar la jornada, sobretot de quàdri-
ceps, isquiotibials i glutis. Si tenim en compte aques-
tes indicacions, podrem gaudir de la neu minimitzant
el risc de patir lesions.
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Gaudir de l’esquí
amb seguretat

El Sedis Cadí va tornar a
guanyar el Hema, aquest
cop per 63-72 a Bèlgica, i
es va classificar per a l’eli-
minatòria de 16 de l’Euro-
copa femenina. En la tem-
porada del seu debut en la
competició europea el
conjunt urgellenc conti-
nua fent història. En el
partit d’anada ja va acon-
seguir un bon avantatge
de 13 punts (59-46) i en
aquesta ocasió es va impo-
sar amb 9 punts de dife-
rència. Va dominar tot el
partit clarament i a l’inici
de l’últim quart va arribar
a tenir 21 punts d’avantat-
ge, amb el 41-62. Va desta-
car Sydney Wiese, que va
anotar 20 punts, amb 4 de
5 triples.

El Sedis Cadí va sortir a
buscar la victòria sense es-
peculacions, va fer la pri-
mera cistella i en el minut
cinc ja tenia un avantatge
de 4 punts (4-8). El Hema
es va situar per primer cop
a davant en el minut set
amb l’11-10, i va manar
uns minuts en el marca-
dor, però un parcial de 0-5
del conjunt urgellenc les
va tornar a posar al davant
(13-17) i es va arribar al fi-
nal del primer període
amb aquests quatre punts

d’avantatge, 15-19. En el
segon quart el Sedis Cadí
va continuar encertat en
atac i a poc a poc va anar
ampliant la seva diferèn-
cia fins a arribar als nou
punts d’avantatge amb
què es va arribar al des-
cans, 28-37.

La sentència
L’inici de la segona part va
ser espectacular i el con-
junt de Bernat Canut es va
mostrar molt encertat en
atac i en defensa. Va fer un

parcial de 0-11 i va deixar
l’Hema sense anotar du-
rant més de cinc minuts.
El conjunt urgellenc va
passar del 28-33 a falta
d’un minut pel final del se-
gon quart al 28-48 en el
minut cinc del tercer, i va
arribar als 20 punts de di-
ferència. Aquest marge el
va mantenir fins al final
d’aquest quart i amb el
39-59 va deixar senten-
ciats el partit i l’eliminatò-
ria. En l’inici dels darrers
deu minuts el Sedis Cadí
va arribar als 21 punts
(41-62), i a partir d’aquí
les jugadores belgues van
maquillar una mica el re-
sultat gràcies als tirs lliu-
res i a dos triples finals,
malgrat que van tenir un
percentatge dolent en
aquest apartat, amb no-
més 5 de 29 triples ano-
tats. ■
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El Sedis Cadí continua fent
història en l’Eurocopa

Bàsquet. Torna a guanyar el Hema, aquest cop a Bèlgica, i es classifica per
a l’eliminatòria de 16. Sysney Wiese destaca amb 20 punts i quatre triples

HEMA SKW: De Meyer (10), Cornand
(5), Becky Massey (14), Billie Massey (7) i
Ramette (9) –cinc inicial–; Billiaert,
Djambe, Traore, Vervaet (14), Vielfont i
Ouahabi (4). 17/30 de 2 punts. 5/29 tri-
ples (4 Vervaet i 1 Ramette). 14/15 tirs
lliures. 32 rebots (13 Billie Massey). 14
assistències (5 Ramette). 67 valoració (15
Billie Massey).

SEDIS CADÍ LA SEU: Gustavsson
(9), Pujol (5), Moore (2), Pena (6) i Wiese
(20) –cinc inicial–; Etxarri (8), Palma (5),
Pascua, Bahí (7) i Nogic (10). 19/37 de 2
punts. 8/19 triples (4 Wiese, 2 Nogic i 1
Palma i Bahí). 10/14 tirs lliures. 35 rebots
(11 Pujol). 12 assistències (3 Pascua,
Moore i Pena). 81 de valoració (23 Wie-
se).

PARCIALS: 15-19, 28-37 (13-18), 39-59
(11-22), 63-72 (24-13).

Jovana Nogic en una imatge del partit d’anada ■  FIBA

SEDIS CADÍ 72
———————————————————————————————————————————————

HEMA SKW 63
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El tercer quart

Un gran parcial de
0-11 en l’inici del
tercer període va
sentenciar el
partit

– – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – –

Triples fallats

5/29
Triples. Va ser el mal
percentatge de tirs de tres
del conjunt belga. En va
fallar un total de 24.

Laura Ester en waterpolo i
Ona Carbonell en natació
artística van ser escollides
les millors d’Europa de
l’any 2019, per la federa-
ció europea (LEN), segons
la votació que van fer les
federacions estatals i els
membres de la federació.

Totes dues ho han aconse-
guit per segona vegada,
Ona Carbonell ho va ser
l’any 2014 i Laura Ester, el
2017.

En waterpolo, Laura
Ester va obtenir un 45,5%
dels vots i va quedar al da-
vant de l’hongaresa Rita
Keszthelyi (22,7), mentre
que la tercera va ser Bea
Ortiz amb un 13,6% dels

vots. Ona Carbonell va re-
bre un 36,4% dels vots i va
superar les russes Svetla-
na Romashina i Svetlana
Kolesnitxenko, que van
empatar a 22,7%. En el
waterpolo masculí, Dani
López Pinedo va ser segon
(17,4), bastant allunyat
de l’italià Francesco di Ful-
vio, que es va emportar el
52,2% dels vots.

En natació artística
masculina Pau Ribes va
ser tercer amb el 23,8%
dels vots, mentre que el
primer lloc va ser per al rus
Aleksandr Maltsev
(47,6%).

El reconeixement de
millor nedadora europea
va ser per cinquena vega-
da per a l’hongaresa Katin-
ka Hosszu amb el 50% dels
volts al davant de la sueca
Sarah Sjostrom, amb el
25%. En nois, el britànic
Adam Peaty va guanyar
per tercer cop, i va tenir el
45,8 % dels vots, superant
l’hongarès Kristof Milak
amb el 16,7%. ■

Natació. Laura Ester en waterpolo i Ona Carbonell en artística són
escollides les nedadores de l’any 2019, per segona vegada
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Les millors d’Europa

BREUS
TENNIS DE TAULA. LLIGA DE CAMPIONS

El Girbau Vic rep en l’anada dels
quarts el Saint Quentinois
Vic. El Girbau Vic rep aquesta tarda (18.45 h) en
l’anada dels quarts de final de la lliga de campions fe-
menina el potent conjunt francès del Saint Quenti-
nois. El conjunt osonenc és el primer equip català
que disputa la màxima competició europea, va supe-
rar la fase de grups i ara està entre els vuit millors
d’Europa. L’equip francès té en les seves files la xine-
sa Mo Zhang, 27a del món, i la millor jugadora russa,
Polina Mikhailova, 47a del rànquing mundial. El par-
tit de tornada es disputarà a França el diumenge 16
de febrer. ■


