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Demà, dissabte, comença oficialment la primavera,
concretament a les 10.37 h. Comença també el pri-
mer cap de setmana en què s’aixeca el confinament
comarcal. De ben segur, moltes persones ja han fet
plans per moure’s perquè, sense cap mena de dubte,
hi ha moltes ganes de fer activitat a l’aire lliure i en en-
torns naturals.

I quan parlem de fer activitat, hem de seguir també
una sèrie de consells per evitar lesions.

En primer lloc, per a qualsevol esforç físic, cal fer un
escalfament previ. Es tracta d’activar-se en mobilitat i
fer algunes curses, quelcom semblant al que faria una
jugadora que ha d’entrar a la pista després de dos
quarts de partit asseguda a la banqueta.

A més, si volem reprendre l’activitat, hem de tenir
en compte que tan important són les càrregues d’en-
trenament com els períodes de recuperació per assi-
milar-les. La majoria de lesions a les consultes priva-
des tenen com a denominador comú una mala gestió
de les càrregues. Hem d’educar i ensenyar hàbits sa-
ludables.

També és important respectar les hores de des-
cans diàries (mínim de 7-8 hores) i, entre sessions
d’entrenament, una alimentació equilibrada, bona hi-
dratació i les càrregues d’acord amb l’estat de forma
de cada persona.

Els objectius de cada esportista han de ser pro-
gressius i coherents segons el seu estat de forma. Ve-
iem esportistes que entrenen més hores que els pro-
fessionals. Hem de tenir clar que dues o tres mara-
tons per temporada, ultratrails, etcètera, no és sinò-
nim de salut. Jugar a pàdel 3-4 hores diàries, tampoc!

Un altre consell important: respectar el dolor. En-
trenar amb dolor de manera continuada multiplica el
risc d’agreujar la lesió i deixar possibles seqüeles.

L’esportista ha d’entendre i aprendre que la molès-
tia és la seva aliada. Sovint ens avisa que cal disminuir
càrregues i/o que hi ha quelcom que hem de modifi-
car. És més fàcil tractar la lesió aguda que la crònica.
La primera obliga a fer un tractament conservador (ja
sigui cirurgia, immobilització, etcètera) i a realitzar el
repòs necessari. Les lesions cròniques, sovint, perme-
ten de continuar entrenant, malgrat afecti el rendi-
ment. A la llarga, l’esportista es veurà obligat a aturar
l’activitat física més temps.

La primavera és fantàstica per tornar a posar-te en
forma, així que... què esperes!

Activa’t a la primavera!

CICLISME
Tres catalans en la Volta
amb el Kern Pharma.
Roger Adrià (1998, Bar-
celona), Kiko Galván
(1997, Lliçà d’Amunt) i
Martí Márquez (1996, Lli-
nars del Vallès) són tres
dels set corredors que el
Kern Pharma, de la cate-
goria UCI ProTeam, pre-
senta en la Volta a Cata-
lunya. Serà el debut de
l’equip que dona sortida
als corredors del Lizarte
al World Tour. ■

BREUS
BÀSQUET
Tània Pérez anuncia la
seva retirada. L’escorta
(1,83 m, 1991) no es pot
recuperar de les lesions i
plega. Va acreditar 2,7
punts en 16 minuts de
mitjana en 22 partits en la
segona temporada a
l’Araski. El curs 2018/19
va jugar a Saragossa des-
prés de sis anys al Cadí,
amb qui va debutar a la
Lliga Femenina el 2011,
l’any en què va guanyar
l’europeu sub-20. ■

La Federació Catalana de
Natació (FCN) organitza-
rà la final a quatre de la co-
pa LEN l’any del centenari
de la seva fundació. La pis-

cina Sant Jordi de Barce-
lona, que gestiona la FCN,
serà l’escenari de la fase fi-
nal de la segona competi-
ció europea, amb la parti-
cipació de dos equips cata-
lans, l’Astralpool CN Saba-
dell i el CN Mataró Goufo-

ne, a més del Kirixi rus i el
SIS Roma, el cap de set-
mana del 17 i 18 d’abril. La
concessió a la candidatura
catalana ja és segura, tot i
que la LEN no ho farà ofi-
cial fins a les pròximes ho-
res.

La piscina Sant Jordi ja
ha estat en altres ocasions
l’escenari de partits inter-
nacionals, i el novembre
del 2014 va ser el marc de
la final de la supercopa
d’Europa que va coronar
l’Atlètic Barceloneta en la
competició masculina i el
CN Sabadell en la femeni-
na en una doble final histò-
rica. ■

La final a quatre de
la copa LEN serà a la
piscina Sant Jordi

Waterpolo. La jugaran el CN Sabadell, el CN
Mataró, el Kirixi i el SIS Roma el 17 i 18 d’abril

X. Agustí
BARCELONA

WATERPOLO
El CN Mataró i el CN
Sabadell, invictes.
L’equip mataroní i el
sabadellenc continuen
al capdavant de la se-
gona fase de la lliga
després de la victòria
en els partits pendents
jugats dimecres al ves-
pre contra el CE Medi-
terrani (8-9) i el Ter-
rassa (6-11), respecti-
vament. Dissabte, a
Can Llong (11.45 h),
viuran un duel decisiu
pel lideratge. ■

BREUS

Ser realista i demanar
l’impossible. És la filosofia
amb què l’Spar Girona
afronta el que pot ser el
seu darrer partit a Europa
aquest curs: la tornada de
l’eliminatòria de quarts de
final de l’Eurolliga, que
l’Uni juga per primer cop.
Ho fa sense pressió, més
encara després d’haver-se
assegurat el primer bitllet
per a la competició que hi
havia en joc amb el títol de
copa a València, en què es
convertia en el primer
equip que derrotava l’Ave-
nida en tota la temporada.
I si allò va ser possible, tot i
el 20-4 de parcial en el ter-
cer quart en aquella semi-
final –una sola cistella en
joc–, per què no es poden
remuntar 8 punts? De fet,
la utopia s’acostava a la
realitat dimecres mateix,
després de dues màximes
de 18 de les castellanes en
el tercer parcial (28-46 i
30-48). Les dues derrotes
de l’Avenida aquesta tem-
porada han estat en la
pròrroga, i si el partit
d’avui s’acaba amb una di-
ferència favorable de 8 per
a l’Uni, hi haurà cinc mi-
nuts més.

De peus a terra
La primera victòria gironi-

na en la copa, en el setè in-
tent i després de quatre fi-
nals seguides, contra l’am-
fitrió d’una de les dues
bombolles d’aquesta elimi-
natòria (78-91) –l’altra és
a Sopron (Hongria), amb
els quarts de les amfitrio-
nes i dels russos– és un
dels arguments a què
s’aferren Alfred Julbe i
l’Spar Girona. “Defensar
molt millor, rebotejar més
que elles, com vam aconse-
guir en la semifinal de la

copa [37-36], i sobretot
més encert [11/21 triples
a València amb cinc juga-
dores anotant de lluny i
3/15 abans-d’ahir, amb
dues]” són els aspectes
que l’entrenador conside-
ra indispensables per a no
només guanyar sinó fer-ho
de més de 8. “Millorar la
defensa de la primera mei-
tat i jugar com en la sego-
na” és l’altre fil per estirar
que mostra Julia Reisinge-
rová, jugadora amb més

punts (16) i valoració (14)
del primer partit, el que va
acabar amb una diferència
més curta dels quatre. “Es-
tem cansades, però amb
ganes”, diu la txeca, que
reconeix que s’esperava
un partit més exigent sota
els cèrcols. “En la copa va
ser més dur, i aquest de di-
vendres ho serà més”, diu
la interior, sobre la qual va
gravitar el joc ofensiu giro-
ní. Si l’equip és capaç de
trobar-la de nou avui
–compte també els 10
punts de Labuckiene– i hi
afegeix punts del períme-
tre, l’empresa no serà tan
complicada.

La tercera pota sobre la
qual s’aguanten les aspira-
cions de l’Uni veient els an-
tecedents és l’estat físic de
l’equip, amb una rotació
amb menys efectius que
l’Avenida i amb el dubte
d’Adaora Elonu per molès-
ties al genoll que ja van
condicionar el seu rendi-
ment abans-d’ahir. L’Spar
Girona sap que, precisa-
ment en la copa, va supe-
rar les castellanes i el Va-
lència per primer cop
aquest curs perquè en els
antecedents (0-2 amb ca-
dascun) sempre va tenir
alguna baixa. ■

Bàsquet. L’Spar Girona ha de remuntar 8 punts a l’Avenida (19 h, Esport 3
i TDP) si vol continuar viu a l’Eurolliga i accedir a la final a quatre

Borja Sánchez
SALAMANCA / GIRONA

‘Morituri te salutant’

L’Spar Girona abans de sortir a l’‘arena’ de Würzburg ■ FIBA

Quarts de final (dimecres)
D. Kursk - Iekaterinburg ................ 67-80
Galatasaray - Fenerbahçe..............74-91
Asvel - Sopron...................................... 66-94
Spar Girona - Avenida......................66-74

Quarts (avui)
Iekaterinburg - D. Kursk .....................17 h
Fenerbahçe - Galatasaray .................16 h
Sopron - Asvel...................................20.05 h
Avenida - Spar Girona..........................19 h

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Resultats

Patrocini

“Hem de millorar
molt, perquè ara ja
no es tracta només
de guanyar el partit,
sinó que ho hem de
fer de més de 8 ”
Alfred Julbe

“Ens reafirmem que
hem de guanyar; si
cal fer comptes, ja els
farem al final. Això
psicològicament no
és bo”
Roberto Íñiguez
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La prèvia


