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L’esperat i temut retorn
de Marc Márquez al mun-
dial de MotoGP s’escenifi-
ca avui a l’Autòdrom Inter-
nacional de l’Algarve, a
Portimão (FP1, 10.55 h i
FP2, 15.10 h), escenari
inèdit per al cerverí, que hi
ha rodat en entrenaments
però que no hi té experièn-
cia en curses oficials. El
circuit es va afegir al calen-
dari el curs passat. El sis
cops campió del món de
MotoGP s’asseurà da-
munt la seva Repsol Hon-
da Team RC213 V avui en
els primers entrenaments
en una cita oficial nou me-
sos després de trencar-se
l’húmer dret al circuit de
Jerez. L’expectació per
veure l’evolució del millor
pilot de la darrera dècada
és màxima. Diu que està
més assossegat, que escol-
ta els metges i fa bondat, i
que ha après la lliçó. “L’ob-
jectiu és treballar bé. A poc
a poc anem tornant. Pen-
sar a guanyar la cursa o en
el campionat seria un er-
ror.” Un missatge de cau-
tela i un previsible retorn
progressiu, però, que con-
trasta amb les paraules del
pilot provador Stefan
Bradl, l’home que l’ha
substituït. “No torna per
estar a la meitat de la grae-
lla i si fes podi no em sor-
prendria. El seu retorn no
serà un fracàs”, adverteix.
El cap de setmana es resol-
drà la incògnita de saber
com arriba el català i quin
grau de risc assumeix.

Márquez encara té
temps de tot. Tan sols
s’han disputat dues curses

i en queden dinou, comp-
tant el Gran Premi de Por-
tugal. Johan Zarco (Duca-
ti), el líder, té un avantat-
ge ara mateix de 40 punts;
Maverick Viñales (Yama-
ha) i Fabio Quartararo
(Yamaha), de 36, i Joan
Mir (Suzuki), el vigent
campió, de 22. El 2017,
abans de la tercera cursa,
el Tro de Cervera tenia un
desavantatge de 37 punts

respecte del líder –Mave-
rick Viñales, que havia
guanyat les dues primeres
curses– i va ser campió
amb 37 punts més que An-
drea Dovizioso.

De fet, els precedents
són si més no esperança-
dors. En quatre dels sis tí-
tols que tresoreja en la ca-
tegoria ha acumulat un
marge superior als 40
punts, amb el rècord de

151 punts un altre cop so-
bre Dovizioso el 2019.

Tot dependrà lògica-
ment del seu estat físic,
però no és una quimera
pensar que el cerverí, si es-
tà bé, té serioses aspira-
cions de lluitar per un
campionat en què les Du-
cati satèl·lit de Pramac en-
lluernen per la seva veloci-
tat descomunal i les Ya-
maha oficials, amb Viña-
les i Quartararo, guanyen
les curses.

La cursa de Portimão
del 2020 va ser disputada.
Quatre marques –Ducati,
Yamaha, Honda i Aprilia–
van tenir representació en
el top 10. L’autòdrom és
veritablement únic, amb
els seus característics des-
nivells i el seu traçat ondu-
lant que li han fet guanyar
la reputació de ser tota
una muntanya russa d’al-
ta velocitat, un desafia-
ment. Miguel Oliveira
(KTM), que corria a casa,
en va ser el vencedor, va
segellar el seu segon
triomf del curs 2020. El
portuguès va ser tretzè i
quinzè en les dues curses
del present exercici i trac-
tarà de reivindicar-se en
un traçat que coneix com
el rebedor de casa seva. ■

Joan Martí
BARCELONA

El monstre ve a veure’ls

Motor. Marc Márquez reprèn el mundial de MotoGP en els entrenaments
de Portimão a 40 punts del líder, Zarco, després de nou mesos d’absència

Pilot............................................. punts
1r Johan Zarco (Ducati) ..........................40
2n Fabio Quartararo (Yamaha)..........36
3r Maverick Viñales (Yamaha) .....36
4t Francesco Bagnaia (Ducati)...........26
5è Àlex Rins (Suzuki) ............................. 23
6è Joan Mir (Suzuki) ................................. 22
7è Jorge Martín (Ducati) .........................17
8è Aleix Espargaró (Aprilia) ............15
9è Jack Miller (Ducati) ............................. 14
10è Pol Espargaró (Honda) ..............11

Márquez, ahir, a l’autòdrom de l’Algarve ■ @HRC_MOTOGP
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El mundial

37
punts de desavantatge
tenia Márquez el 2017
després de la segona cursa
i va ser campió amb +37
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La dada
– – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – –

El protagonista

“Pensar a guanyar
la cursa o en el
campionat ara
mateix seria un
error”
Marc Márquez

El Baxi va superar amb au-
toritat el Casademont
amb una allau de joc ofen-
siu en la segona part (56
punts) i continua en la llui-
ta per jugar el play-off. El
triomf el situa amb les ma-
teixes victòries (14) que el
vuitè, l’Unicaja. L’equip,

sense Matt Janning, va
anar clarament de menys
a més en un partit en què
el domini del rebot va com-
pensar un mal dia en el tir
exterior (4 de 24 triples).
Els jugadors que van sortir
de la banqueta, sobretot
Eatherton, Ferrari i Ma-
son, van dinamitar el par-
tit ja en el segon quart,
quan els visitants van co-

mençar a tenir greus pro-
blemes en atac. En el ter-
cer quart la diferència es
va disparar (60-47), però
un parcial de 0-10 va obrir
el partit just abans dels
darrers deu minuts. Els de
Pedro Martínez, però, no
van perdre el cap. Eathter-
ton (26 punts i 11 rebots) i
Ferrari (17 punts i 10 as-
sistències) van ser clau. ■

L’Esportiu
MANRESA

El Baxi no perd la fe

Bàsquet. L’equip suma una victòria convincent al Nou Congost que el
manté en la lluita per acabar entre els vuit escollits

BAXI: Dani Garcia (3), Hinrichs (8),
Martínez (10), Vaulet (7), Sima (10) –cinc
inicial–, Ferrari (17), Jou (2), Mason (19),
Báez, Sajus, Eatheron (16). 30/48 de 2.
4/24 triples (2 Rafa Martínez, 1 Ferrari, 1
Mason). 20/25 tirs lliures. 45 rebots (11
Eatherton). 16 assistències (10 Ferrari).
104 valoració (23 Eatherton).

CASADEMONT: Harris (10), Benzing
(14), San Miguel (6), Wiley (2), Ennis (22)
–cinc inicial–, Sulaimon (9), Barreiro (10),
Brussino (7) i Hilnasson (2). 20/39 de 2.
7/31 triples (4 Benzing, 1 Ennis, 1 Sulai-
mon, 1 San Miguel). 36 rebots (6 Hinlas-
son). 8 assistències (4 San Miguel). 65
valoració (26 Ennis).

PARCIALS: 15-21, 21-9; 28-28 i 28-24.

Casademont82
Baxi92

És habitual que, en aquesta secció, us oferim tota
una sèrie de recomanacions vinculades a l’exercici fí-
sic terapèutic, però molt poques vegades destinem
temps a comentar un tema al qual dediquem un terç
de la nostra vida: dormir. Si fem cas de les recoma-
nacions dels experts, els adults hem d’intentar des-
cansar una mitjana de 8 hores, tot i que sabem que
no sempre és possible per raons alienes (horaris de
feina, nens petits, etc.). En tot cas, hem de saber que
un dèficit d’hores de son pot afectar la nostra quali-
tat de vida. Dormir és la manera que té el nostre cos
de carregar les bateries, de regenerar les nostres
cèl·lules, és quelcom que hem de fer molt bé.

A l’hora de dormir hem de tenir en compte tots
els factors que hi influeixen: el matalàs, la postura,
l’aïllament sonor, la temperatura... I no oblidem tam-
bé escollir una bona companyia... bé, això últim és
broma!

Pel que fa a la postura, la posició corporal horit-
zontal és la recomanada de manera general. A vega-
des es recorre a posicions elevades de cames que
poden semblar més còmodes, però que estan indi-
cades només per a malalts cardiovasculars. Pel que
fa a les persones que tenen reflux, poden optar bé
per tenir el capçal del llit elevat o per dormir sobre el
costat esquerre (mai sobre el dret).

Els experts recomanen matalassos amb factor de
suport SAG=2 (especificitat que cal consultar a la
botiga), de fermesa mitjana i amplis, per poder can-
viar de postura amb comoditat. Hi ha un cert con-
sens respecte al fet que cal canviar de matalàs cada
deu anys. Com a complement, un bon somier multi-
làmines deixa respirar el matalàs.

El tipus de coixí depèn molt del gust de cada per-
sona, però és indispensable que ens permeti respi-
rar bé i, a la vegada, mantenir la columna i el crani
rectes i còmodes, sense pressions cervicals ni man-
dibulars. A l’habitació cal evitar sorolls en la mesura
del possible, buscant el màxim aïllament, i també els
llums massa brillants, ja sigui el de les tauletes o els
mòbils. Pel que fa a la temperatura, l’ideal són els 21
graus, amb una humitat d’entre un 60% i un 85%
amb roba de llit transpirable. Els sorolls, extingim-los
si és possible, res com la calma i el silenci per agafar
bé el son.

La importància de
descansar bé

BÀSQUET
Partit clau de la Penya a Burgos (18.30 h). El Jo-
ventut (16-12) pot fer un pas endavant decisiu en la
lluita pel “play-off” si aconsegueix superar aquesta
tarda el San Pablo (16-12), que arriba al partit en el pit-
jor moment de la temporada i havent encadenat cinc
derrotes. ■

L’Uni fitxa Laia Flores. La base del Promete (1996)
ha fitxat per les dues properes temporades per l’Spar
però s’incorporarà avui mateix a l’equip per ajudar les
d’Alfred Julbe en les semifinals de la lliga. Flores
(1m72) ha jugat 30 partits amb el Promete amb mitja-
nes de 33 minuts, 13,2 punts, 3,9 rebots i 2,5 assistèn-
cies. Es va formar a la UE Mataró.■

BREUS


