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WATERPOLO CHAMPIONS LEAGUE

Magnifico estreno europeo

© El CN Terrassa debut6 con una gran victoria ante el AZC Alphen holandés remontando un mal inicio

CN TERRASSA : 12

AZC ALPHEN 9

CN TERRASSA. |. Aguilar, Sanahuja
(2), Mora (2), Alarcén (2), O. Aguilar,
De la Fuente, Sanchez (1), Salvador,
Barroso (3), Gallego, Rodriguez, Pe-
ricas (2), Segura.

AZC ALPHEN. Huijsmans, Coric (2),
T. De Mey, D. De Mey, Stienstra, Nagy
(1), Mandolini (3), Van Mil (3), Scho-
onderwoerd, S. De Mey, Indjic, De
Zwaan, Aarts.

m Arbitros. Nemeth y Boudramis.

m Parciales. 3-3, 31, 113 y 5-2.

Redaccién

1 CN Terrassa prota-

gonizo ayer un exce-

lente debut en la pri-

mera fase de 1la

Champions League,

cuyo grupo “B” se
disputa hasta mafana en la ciudad
francesa de Estrasburgo. Los ega-
renses se impusieron a los holan-
deses del AZC Alphen, un resulta-
do que casi les asegura la clasifica-
cién parala segunda ronda del ma-
ximo torneo continental de clubs.
A la misma pasan los cuatro prime-
ros clasificados de este grupo de
cinco equipos. El cuadro de Didac
Cobacho juega hoy dos partidos de
la maxima exigencia, a las 9.30 de
la mafiana contra el Jadran Carine
de Montenegro y alas 8 de la tarde
ante el Team Sttrasbourg.

El primer partido de la fase era de
una elevada complicacién, dado
que el Alphen jugé la temporada
pasada la liguilla final de la Cham-
pions. Ademds, el encuentro empe-
z6 del peor modo posible dado que

a los tres minutos de juego el mar-
cador reflejaba un preocupante 0 a
3 en contra del CN Terrassa. Esa sa-
lida espectacular del Alphen puso
contra las cuerdas al CN Terrassa,
que a partir de entonces reactiond
con una personalidad exiraordina-
ria. Un parcial de 3 a 0, con goles de
Bernat Sanahuja, Fran Sdnchez y
Sergi Mora, equilibré el resultado al
final de este parcial.

Una vez superado ese critico mo-
mento, el CN Terrassa desplego su
mejor waterpolo y culming la re-
montada al anotar el 4 a 3 en una
accién de superioridad rubricada
por Ricard Alarcén. Los holandeses
empataron de nuevo con un tanto
deVan Mil, pero dos goles de Alber-
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> El CN Terrassa disputa hoy
 dos partidos mas en esta pri-
- mera fase del torneo. A |

tine de Mo

po con ekperlenc‘lalnf,ema- -

cional y plantilla de muy

buen nivel. A las 20 horas, se-

gundo partido contra el
Strasbourg francés.
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El partido contra el Alphen

~ holandés empezé con un
parcial en contrade o a3

que los egarenses consi-

- guieron superar.

 3goles

Fueron los que anot6 Alber-
~ to Barroso, uno de los nue-
vos fichajes, para ser el ma-

- ximo realizador egarense.

LAS DECLARACIONES

=DIDAC COBACHO. Entrenador del
CN Terrassa. “El objetivo es pasar la
ronda y ahora estamos un poco mas
cerca de conseguirlo.”

= INAKI AGUILAR. Portero del CN Te-
rrassa. “Ellos han empezado muy
fuertes, pero hemos conseguido dar-
le la vuelta al resultado y demostrar
que somos mejores.”

= SERGI MORA. Jugador del CN Te-
mrassa. “Para ser el primer partido he-
mos rendido a muy buen nivel”

mRICARD ALARCON. Jugador del CN
Terrassa. “Doce goles en Champions
estd muy bien. Pero debemos mejo-
rar en defensa.”

to Barroso en el dltimo minuto y
medio permitieron al CN Terrassa
llegar al descanso conun 6 a 4.

El tercer perfodo, sin embargo,
volvié a igualar el partido. Coric
anotd el 6 a 5 antes de que Agusti
Pericas hiciese el 7 a 5 en una ac-
cién de superioridad. Pero el CN Te-
rrassa bajé la intensidad defensiva
v el Alphen aproveché la circuns-
tancia para empatar a siete al final
de este tercer cuarto. Sin embargo,
larespuesta del conjunto de Didac
Cobacho a otro momento delicado
volvid a ser espectacular. Un par-
cial de 4 a 0 en cuatro minutos, con
goles de Pericas, Barroso, Sanahu-
jayAlarcén, situ6un 11 a7 en el
marcador que se presumia defini-
tivo. El Alphen redujo la diferencia
con dos goles, pero Sergi Mora, a
dos minutos del final, anoté el 12 a
9 con el que conclutd el partido. p
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Al tornar a la rutina acompanyada deexerci-
ci, convé carregar el cos dels nutrients ne-
cessaris. La vitamina C, el ferro i el magne-
si son importants a lshora de realitzar exer-
cici de forma segura.

La vitamina C, més que en la taronja, la
trobarem concentrada en aliments com el
broquil, el julivert, els fruits vermells, el pe-
brot vermell i el kiwi. Es imprescindible en
la formaci6 de col-lagen, ajuda a evitar lesi-
ons, manté en forma el sistema immune i
és basica perqué tendons i lligaments tin-
guin la suficient forga i elasticitat. A més,
aquesta intervé en la correcta absorcio del
ferro, present en llegums com les llenties,

m

les verdures de fulla verda, fruits secs, les
carns vermelles, escopinyes i musclos. Pero,
per qué és important el ferro? Principalment
perqué ens ajuda a generar més quantitat
de globuls vermells, de manera que la nos-
tra sang transporta més oxigen; un oxigen
que arriba als musculs i ens aporta energia.

Per la seva banda, la funci6 del magnesi,
que trobem en ingredients com les pipes,
les ametlles, llegums, cacauets, nous, la xo-
colata negra i les figues seques, és el desen-
volupament deossos, musculs i organs. A
més, la seva ingesta contribueix a reduir la
sensacio de fatiga i a la correcta assimilacio
del calci.
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ferint, sobretot, a la paciéncia amb
tu mateix. Augmenta la intensitat
de manera gradual i no ho donis
tot el primer dia. Es possible que
acabi passant factura voler arribar
als mateixos objectius que acon-
seguies fa uns mesos, abans de les
vacances. No et saltis cap pas ni
esperis resultats immediats.

El teu cos porta setmanes rela-
xat, els musculs han perdut forca
i constancia. Marcast uns objectius
realistes i intenta complir-los. Per
establir-los correctament, aquests
haurien de ser especifics, tangibles
i abastables. Veure que els vas
aconseguint de mica en mica
teanimara a seguir endavant. 7

t de cada deu espor-

stes superen a Ter-

ssa els 150 minuts

manals -21,4 mi-
uts diaris- a partir

dels quals I*OMS con-

sidera que leexercici fisic reporta
beneficis per a la salut i el benes-
tar. Es la principal conclusio de
lesinforme «Com els terrassencs i

les terrassenques gestionen la seva
salut: exercici fisic i benestar psi-
cosocialZ, realitzat i finangat con-
juntament per Euncet Business
School, MUtua Terrassa, la Univer-
sitat de Barcelona i l’eAjuntament

de Terrassa.

Leenquesta seha realitzat sobre
una mostra de 674 persones, en-
trevistades a les portes de set equi-
paments esportius municipals i
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també el Parc de Vallparadis.

La conclusi6 és que el gruix dels & - %W&-4
esportistes perceben lsexercici 5&4 & ( "3&/
com un factor de qualitat de vida, &-4 *16
encaraque unavegadaméselpa- [/"-4 % n&9 &

rametre de génere revela que les
carregues familiars limiten lsaccés
de les dones a lsesport i als bene-
ficis fisics i psicosocials que com-
porta.

Per sota dels 150 minuts que re-

& 4 1 0 3 Bom4na [*'OMS, homes i dones
$4 46 1 &&tlquen esport per igual, pero
54 4 &5 per sobre no és aixi. Els pares
3%$*$* 'Gaptergen una dedicacio setma-

nal a leesport molt superior a les
mares. La diferéncia es manté i
fins i tot seaccentua quan no hi ha
fills. Ells dupliquen i fins tripliquen
la dedicacio a lsesport. 7/
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"RVFTU BNQMJ HINO°T DFMFCSB FM TFV TF
HPO BOJWFSTBSJ B 5FSSBTTB BNC VOB QSP

NPDJi NPMU FTQFDJBM 1FS OPNAT ° EF
NBUSJDVMB MnVTVBSJ UA B MB TFWB EJTQPTJDJI
NAT EF N EnJOTUBM'‘MBDJPOT NAT

EF DMBTTET EJSJHJEFT B MB TFUNBOB

[VNCB CPEJ QVNQ CPEJ DPNCBU KVN

QJOH FUD BNC NPOJUPS EF GJUOFTT FO UPU
MnIPSBSJ EnPCFSUVSB SFBMJU[BOU VOB BO°MJTJ

DPSQPSBM J MB QSFQBSBDJI

EnVO FOUSFOP QFS

TPOBMJU[BU B NAT EnBNQMJT WFTUVBSJT
NBRVJO°SJB EnVMUJNB HFOFSBDJI' XJGI MV
EPUFDB J Q»SLJOH HSBUVEUT73/BPU THO TRIRBEQ4 /| 5&- 888 $-6#/"5"$*05&33"44" $"5

UJQVT EF QFSNBOAODJB &M
QSFVT NPMU FDPOINJDT

&N MDWR/SC EFUSFGFSAAODJB B MB DJVUBU IB JOUSPEVEU SFDFOUNFOU OPWF
NBSRVFO FO VO QSPKFDUF BNQMJ EF NJMMPSB RVF QSFUAO NPEFSOJU[BS
"M KVMJPM WB FTUSFOBS MB OPWB NBRVJO°SJB EnOMUJNB HFOFSBDJIi BN
EF .VTDVMBDJI J WB QPTBS FO GVODJPOBNFOU MB 4BMB En&MgqMGQUJRVF
EPPSXBMLJOH 1PTUFSJPSNFOU WB JOBVHVSBS VOB OPWB TBMB EnBDUJW
UuvJS MB HFTQB EFM DBNQ EF GVUCFU 3FDFOUNFOU IB USBTMMBEBU USF
EF NBOFSB RVF MnPGFSUB EF QJTUFT IB BVHNFOUBU EF OPV B EFV




