El Llagostera podra recuperar-se millor

Futbol. 2a divisio B. Des de ['inici de la lliga, els blaugrana han jugat Quinze partits en
només dos mesos

L'inici de temporada a Llagostera ha estat intens tant pel Que faa
emocions com a ritme de partits. El técnic, Oriol Alsina, remarcava
cada jornada Que jugant dos partits per setmana no podia preparar
bé el duel seglent, i Que l'esforg fisic minvava les forces de la
plantilla. No li faltava rad: entre la copa, la lliga i la copa Catalunya
el Llagostera ha jugat Quinze partits en nou setmanes. AQuest alt
ritme ha deixat forga lesionats pel cami. Ara s'obre un periode en
qQue la densitat d'enfrontaments disminuira.

Bardera realitzant un tractament de descarrega a
Tarradellas despr s d'un entrenament Foto: J.S. La llista d'afectats és llarga. Aumatell va caure en la pretemporada, i

després el degoteig ha estat constant. “Ara mateix hi ha Planaguma i Oscar Alvarez de baixa, i estem mirant de
recuperar Masé i Canal per a aQuest cap de setmana. La resta tenen cops i cansament acumulat de les Ultimes
setmanes’, explica el fisioterapeuta de I'equip Eduard Bardera.

Com es recuperen?La competicid deixa poc espai per recuperar els futbolistes, tal com explica Bardera: “Per
prevenir les lesions, és important fer unes bones sessions de recuperacio. Cal deixar un marge de descans de
48 hores, ja Que és Quan s'assoleix el maxim nivell de fatiga.” Més enlla d'aQuesta primera mesura cal tenir en
compte altres aspectes com ara la dieta i sobretot |a hidratacid.

Pel Que fa als entrenaments, també s'ha seguit una planificacio especial durant aQuests mesos tan atapeits. “Es
fa un treball sense gaire volum perd mantenint el to fisic”, comenta Bardera.
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