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Marquez diu que en el circuit
d’Assen tornen a la realitat

Barcelona. Marc Marquezva explicar enlaroda de
prensaanterior al GP del Paisos Baixos d’aquest cap
de setmana que en el circuit d’Assen tornaran ala
realitat. Elrecent guanyador del GP d’Alemanyava
manifestar: “La victoriaha arribat en un moment
crucialienshaportat molt anims, pero aqui torna-
rem alanostrasituaciéreal.” El cerveriva dir que se-
raunacursaper continuartreballantimillorant el
seu pilotatgeique en cap casno sera.com a Sachsen-
ring perque “I’aspiraci6 és acabar entre els deu pri-
mers, no més”. m
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Col-legi
de Fisioterapeutes
de Catalunya

Comenca el Tour de
Franca, s‘'omplen les
carreteres

El 26 de juny, a la ciutat de Brest, a la Bretanya, co-
mengara el Tour de Franca. Des del 1903, i només in-
terrompuda per guerres o pandémies, aquesta cursa
és el punt culminant del calendari ciclista internacio-
nal. Lefecte del Tour també es nota a les nostres car-
reteres, amb I'arribada del bon temps i les vacances,
més ciclistes amateurs es llancen a fer les seves ru-
tes d'esport i descoberta. Des de la fisioterapia ens
sembla una practica esportiva excel-lent, que, com
totes, també val la pena fer-la amb la suficient prepa-
racio i precaucio per evitar lesions.

El ciclisme és un dels esports més practicats a ca-
sa nostra i un esport que millora la nostra salut car-
diovascular i musculoesquelética. Com a practica és
molt repetitiu, amb els gestos associats al pedaleig,
la postura, la velocitat, en els quals també afecta la
superficie de la practica, sigui asfalt o muntanya. En
tots dos casos és molt important respectar una bo-
na postura per evitar lesionar-se i tenir un bon estat
musculoesqueletic de I'esquena i un gran control de
la musculatura abdominal i cervicodorsal. Cal pren-
dre, per tant, precaucions perque el nostre cos no
pateixi per culpa d’aquesta repetitivitat propia de
I'esport.

Les lesions més habituals que pot generar la prac-
tica del ciclisme sén al genoll (pel moviment continu
de flexié sobre el pedal), el peu (per la pressié que es
genera durant el pedaleig), l'esquena (per forgar al-
guna posicié que pot afectar la zona lumbar) i les
cervicals (per una mala postura sobre el seient de la
bicicleta). Algunes d'aquestes lesions poden tenir a
veure amb el condicionament de I'eina basica
d'aquest esport, la bicicleta. Es clau que I'esportista,
ja sigui per fer més o menys quildmetres amb més o
menys dificultat, tingui sempre un bon acoblament
postural, amb el seient a I'altura correcta i el manillar
també adaptat a les necessitats. Aquest ajustament
mecanic és fonamental per evitar riscos innecessaris
i ens fara gaudir més de I'experiencia.

Com a consell també geneéric, el ciclisme reque-
reix d’'una bona forma fisica global per ser practicat.
Especialment si només el practiquem de manera
puntual, ara que arriben les vacances i el bon temps
després d'un periode sedentari, és recomanable
abans passar pel gimnas i treballar amb dispositius
per preparar la sortida a la carretera. El consell de la
teva o el teu fisioterapeuta també servira per fer un
bon escalfament previ i per recordar-te que les ses-
sions posteriors et serviran per recuperar i evitar
carregues.

Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya

cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Atletisme. E| campionat d’Espanya s'inicia avui a Getafe amb catalans
com Redondo, Mechaal i Ezzaydouni buscant assegurar el bitllet a Toquio

Titols, minimesipuntsde
ranquing per anar als Jocs

A.C.
BARCELONA

Les tres jornades del cam-
pionat d’Espanya que
S’inicia avui a Getafe servi-
ran per repartir els titols
estatals, pero també per-
que elsdarrers atletesbus-
quin les minimes per dis-
putar els Jocs Olimpics o
per sumar més punts i mi-
llorar la seva posicid en el
ranquing mundial per po-
der anar a Toquio. Hi ha
una bona representacio
d’atletes catalans, jaquela
federacié catalana, amb
101, és la que n’ha inscrit
més.

Entre els que buscaran
el titol i demostrar que es-
tan en forma per anar als
Jocs Olimpics, ja que ja te-
nen la minima, hi ha Adel
Mechaal, que arriba sense
marca a laire lliure des-
prés d'una bona campa-
nya de pista coberta. Esta,
en un cas semblant Ibra-
him Ezzaydouni, que té
minima en els 3.000 m
obstacles i no ha competit
en tot 'any per una lesio.
En T'estatal haura de de-
mostrar com esta de for-
ma i lluitar amb tres atle-
tes més que també tenen
minima. Laura Redondo
ha demostrat en les ulti-
mes setmanes que esta en
un gran moment de forma
i ha fet el récord d’Espa-
nya. Ha de buscar revali-
dar el titol de 'any passat i
ferunabona marcaper su-
mar punts per al ranquing
mundial i entrar entre les
que aniran a Toquio per

Esther Guerrero és escollida millor atleta de I’any 2020

Esther Guerrero va ser es-

2020 i varecollir el premi
en la Gala de I'Atletisme
que es va fer a Getafe com
apreludi del campionat
d’Espanya, que s'inicia de-
ma. La banyolina erauna
de les tres finalistes junta-
ment amb Teresa Errando-
neai Irene Sénchez Escri-
bano.Es la primera vegada
que guanya aquest guardo.
“Per mi el 2020 va ser in-
creible, el millor any fins
ara.Emvaig entrenar molt
bé gracies al meu entrena-

' dor,que també
collidamillor atletadel'any
| seu premi.
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Laura Redondo, a 'esquerra, i Adel Mechaal M EFE / VICTOR LERENA

Guerrero defensa
només el titol dels
1.500 mi Vicente
fa dues proves
individuals

aquesta llista sense tenir
la minima.

Esther Guerrero esta
completament centrada
en els 1.500 minomés de-
fensara aquest titol en-
guany. L’any passat va fer
un historic doblet gua-

harecollitel

—Esther
rUerrero

Mejor Atlota

Femenina

nyant també els 800 m,
pero a Getafe només fara
els 1.500 m, en queé ja téla
minima olimpica. Maria
Vicente no disputara
I'heptatldisique fara dues
proves individuals, en qué
Iluitara pel titol. Disputara
lallargada i ha estat la re-
velacid de I'any en els 200
m i arriba com la lider de
lany de la distancia. La
maxima rival sera Jaél
Bestué, que defensa el titol
i ha tornat després d’'una
llarga lesio.

També buscaran revali-
dar el titol estatal que van
aconseguir lany passat

. categoria sub-23,iensub-20
! els dos premiats van ser Ma-

1 ria Vicente, que no hiva assis-
i tiriBernat Erta. Rosa Escri-

. banovaser lamillor atleta

Sara Gallego en els 400 m
tanques, Bernat Erta en
els 400 m i Abdessamad
Oukhelfel en els 5.000 m.

Laltima del 4x400 m

En l'estatal els relleus se-
ran per clubsil’equip esta-
tal de 4x400 m masculi i
femeni tindra I'dGltima
oportunitat de fer una
marca per anar als Jocs
per ranquing el dimarts
29 a Castelld, el mateix dia
que es tanca la llista. En
I'equip femeni estan con-
vocades Sara Gallego i
Carmen Sanchez i en el
masculi, Bernat Erta. H

master femeninai el técnic
i Joan Lleonartvarebreel

i premi al millor entrenador,
i compartitamb José Luis

| Mareca. La federacié cata-
. lanava ser la millor federa-
' ciéautondmicai va recollir
i el premi el seu president,

i Joan Villuendas. EnI'apar-

| tat de millors organitza-

| dors de mitges maratons,

- esvapremiar 'Edreams

i MitjaMaraté de Barcelona.
i Ayad Lamdassem ho va ser
i pel seurécord d’Espanya

i demarat6. No hivaser pre-
- sent. W




