
El Llagostera podr� recuperar-se millor

Futbol. 2a divisi� B. Des de l'inici de la lliga, els blaugrana han jugat quinze par tits en

nom�s dos mesos

Bardera realitzant un tractament de descarrega a

Tarradellas despr辿s d'un entrenament Foto: J.S.

L'inici de temporada a Llagostera ha estat intens tant pel que fa a

emocions com a ritme de par tits. El t�cnic, Oriol Alsina, remarcava

cada jornada que jugant dos par tits per setmana no podia preparar

b� el duel seg�ent, i que l'esfor� f�sic minvava les forces de la

plantilla. No li faltava ra�: entre la copa, la lliga i la copa Catalunya

el Llagostera ha jugat quinze par tits en nou setmanes. Aquest alt

ritme ha deixat for�a lesionats pel cam�. Ara s'obre un per�ode en

qu� la densitat d'enfrontaments disminuir�.

La llista d'afectats �s llarga. Aumatell va caure en la pretemporada, i

despr�s el degoteig ha estat constant. ÒAra mateix hi ha Planagum� i ñscar çlvarez de baixa, i estem mirant de

recuperar Mas� i Canal per a aquest cap de setmana. La resta tenen cops i cansament acumulat de les �ltimes

setmanesÓ, explica el f isioterapeuta de l'equip Eduard Bardera.

Com es recuperen?La competici� deixa poc espai per recuperar els futbolistes, tal com explica Bardera: ÒPer

prevenir les lesions, �s impor tant fer unes bones sessions de recuperaci�. Cal deixar un marge de descans de

48 hores, ja que �s quan s'assoleix el m�xim nivell de fatiga.Ó M�s enll� d'aquesta primera mesura cal tenir en

compte altres aspectes com ara la dieta i sobretot la hidrataci�.

Pel que fa als entrenaments, tamb� s'ha seguit una planif icaci� especial durant aquests mesos tan atape�ts. ÒEs

fa un treball sense gaire volum per� mantenint el to f�sicÓ, comenta Bardera.
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