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ENTREVISTA A JOAN SEGURA,
ENTRENADOR DEL PRIMER EQUIP

Entrevistem Joan Segura en la seva segona temporada
al capdavant del Primer Equip del club. Segura ens
obre les portes al seu univers, compartint la seva visid
del futbol fins a la gestid dels moments crucials del
partit. Segura ens convida a descobrir el que realment
significa liderariinspirar jugadors des de la banqueta.
No us perdeu aquesta oportunitat de coneixer el

treball d'un entrenador excepcional.

Quin és el teu enfocament principal com a
entrenador d'aquest equip de Segona Catalana?
Aconseguir la millor versi6 de cada jugador a nivell
individual i col.lectiu, gaudir del procés diari i fer del

Gironella un club ambicids, alegre i competitiu.

Com descriuries l'estil de joc i la filosofia tactica de
l'equip?

M’agraden els equips que saben competir en diferents
contextos sense perdre una identitat clara de ser un
equip que la forca es troba en el col-lectiu, pero poder
ser canviants en funcié del que el partit ens demana,

per poder arribar a 'objectiu, que és guanyar.

Quins son els objectius de la temporada pel Primer
equip de futbol del Gironella?

La permaneéncia i a partir d’aqui, millorar dia a dia i
aconseguir fer una bona temporada, que tothom que

parli del Gironella ho pugui fer amb orgull.

Com valores l'impacte de la preparacio fisicai la
condicio fisica en el rendiment de l'equip?

Esta clar que 'aspecte fisic és important en qualsevol
esport; per mi és una part de les moltes altres que
s’han de tenir presents. Si estas molt bé fisicament
pero a nivell mental no estas equilibrat, el rendiment
optim queda lluny i una de les parts més importants és
el saber entendre el joc. A partir d’aqui, si fisicament
estas preparat tot és més facil i tens menor risc de

lesions.

Quin és el teu enfocament en la preparacio mental

dels jugadors?

Penso que cada jugador és diferenti amb un hi hauras
de parlar a diaril perque ho necessita i un altre només
amb una abracada o una broma o un simple gest en
tindra prou per sentir-se important. Tothom és
diferent i congixer la persona abans que el futbolista

és molt important.

Com treballes la cohesi6 d'equip i les dinamiques de
grup?

Aquesta part la porta I’Hector, que fa una gran feina
amb els jugadors a nivell de cohesié grupal. Sempre
mirem de fer una part d’activitat lidica el divendres
perqué entre ells es coneguin millor, es relacionin
sense exigencia futbolistica i es generi un entorn sa i

agradable de treball.



Quins son els principals desafiaments que afronta
l'equip a Segona Catalana aquesta temporada?
Som un equip molt jove i el principal objectiu, és que
els jugadors aprenguin, gaudeixin, creixint i formar un

equip on tothom va en una mateixa direccio.

Com abordes la gestio de les expectatives dels
jugadorsi les seves metes personals?

Sent molt sincer amb ells i fent-los veure que res és
facili que tot el que costa es valora molt més. Avui dia
tot es vol molt rapid sense saber frustar-se i de
vegades per ser una millor versié de tu has de passar
per moments delicats, pero que en el futur et fan

millor en tots els ambits.

Com es fa el seguiment i l'avaluacié del rendiment
individual dels jugadors?

Es graven tots els partits per poder analitzar el
rendiment individual i col-lectiu de I’equip. A partir
d’aqui conjuntament amb el Jordi detallem quins sén
els aspectes més importants a millorar i treballem a
nivell de camp perqué el jugador pugui aconseguir un
nivell optim i potenciar les seves virtuts i millorar les

seves debilitats.

Com prepareu l'equip per als partits importants i
rivals clau?

Tots els partits els preparem al detall. Cada rival et
demana coses diferents, en funcié de la posicid,
tipologia de joc, estat i dimensions dels camps, pero

tots es preparen amb la mateixa il-lusid, ganes i passio.

Com afronteu els canvis i adaptacions tactiques
durant els partits?

En funcio del resultat, del que el rival t’exigeix. Dins
d’un partit hi ha situacions que no es poden controlar,
pero intentem tenir variants per poder competir i ser

canviants si el context ens ho demana.

Quin paper tenen els capitans i els jugadors
experimentats en 'equip?

Sén els que han de donar exemple dins i fora del camp
i aixi és. Estic molt satisfet amb ells: sén els primers a
rendir entrenant i juganti tot i ser joves, contagien

ambicio, treball I il-lusio a tot el grup.

Quins soén els recursos i les instal-lacions que teniu a
disposicio per als entrenaments i els partits?

La veritat és que no ens podem queixar. Tenim un
camp magnific amb unes bones dimensions per poder
entrenarijugar i estat de la gespa és impecable. Dels
tres dies d’entrenament, tenim dos dies el camp
sencer, cosa que ens permet treballar molt
comodament. | a nivell de gravacié de partits, el club
ha fet un gran esforg i disposem d’un sistema de

gravacié magnific.

Quina és la teva estratégia per aconseguir l'éxit i el
progrés continu a Segona Catalana?

La paraula exit és molt personal i per mi potser éxit és
que cada dia els jugadors estiguin motivats i
il.lusionats en aprendre i gaudir i per un altre sera
guanyar una lliga. Penso que la clau de tenir exit és
treball, treball i més treball a partir d’aqui segur que

tot és més facil.



Com a entrenador, quins aspectes valores més en
un jugador a part del rendiment esportiu?

Els seus valors, en com tracta els companys i el cos
técnicien la capacitat de sobreposar-se a les

situacions dificils.

Amb quins entrenadors t'identifiques? Quins equips
menys coneguts ens recomanes seguir?

Unay Emery ( Aston Villa), Marcelino Garcia Toral
(Villareal), Miguel Alvarez (Villareal B)

Ignasi Senabre (Europa). | recomano seguir ’Europa, la
Montanyesa, 'Albacete, el Racing de Ferrol, i el

Villareal B.

Com a entrenador, ets supersticiés? Algun ritual
previ al partit?

Si, molt. Sempre entro amb el peu dret al camp, em
senyo abans que l’arbitre inicii el partit; roba similar i
calcat també. Sé que no serveix de gaire pero de

moment no ens va malament.

Test der €Spostes
rapides

Color preferit: Verd

Grup de mdsia: Leiva

Una pel-licula: La vida es bella

Un menjar: Rissotto

Un viatge: Grécia

Un entrenador de futbol: Unay Emery

El millor jugador: Carles Puyol

Un equip de futbol: Valéncia de Marcelino
Garcia Toral, temporades 2017-2019




SIS INCORPORACIONS DEL PLANTER Al
PRIMER EQUIP

Amb una visié clara cap al futur, el Gironella ha pres una decisié audag i emocionant: la renovacié de la seva
plantilla del Primer Equip amb |'aposta decidida per joves talents del planter. Aquesta estrategia no només
reflecteix la confianca en el desenvolupament intern, sind també el compromis amb la creixent qualitat del

seu programa de formacio.

Sis jugadors, Oriol Cano, Jordi Cunill, Jordi Ferrer, Jordi Lopez, Gerard Puigdellivol i Roger Valls (aquests dos
darrers encara en etapa de juvenil), provinents del planter han fet el salt al Primer Equip, una decisié que ha
generat gran expectacio i entusiasme dins i fora del club. Aquesta iniciativa no només representa un canvi
generacional, sind també una aposta valenta pel talent emergent i el compromis amb I'ADN futbolistic del
Gironella.

Cada un d'aquests joves futbolistes ha demostrat el seu potencial al llarg de les divisions inferiors, destacant
per les seves habilitats técniques, intel-ligéncia futbolistica i compromis amb els colors del club. La
incorporacié d'aquests jugadors del planter no només reforcara la plantilla, sind que també injectara una

energia fresca i una passio renovada als terrenys de joc.

Amb aquesta renovacio de la plantilla, el Gironella no només esta construint un equip competitiu siné també
preservant la seva identitat i apostant pel futur. Aquests jugadors del planter representen la continuitat d'una

tradicio futbolistica i el desig que sigui el comencament d'una nova era d'exits i emocions per al Gironella.



DEBUT DE IESCOLETA EN UN PARTIT

Amb el seu primer partit de futbol, ['Escoleta del
Gironella va escriure una nova pagina a la seva historia
esportiva, plena d'emocions i promeses de grans

moments en el debut al mén del futbol base.

Amb entusiasme i determinacio, els petits jugadors de
['Escoleta van posar-se les samarretes i van calgar-se les
botes per afrontar el seu primer repte en el terreny de
joc. Les cares nervioses es van transformar rapidament

en somriures i concentracié quan va comencar el partit.

Els entrenadors van guiar els jugadors a través de cada
passada, cada xut i cada parada del porter. L'energia
positiva que es respirava tant al terreny de joc com entre
els pares, mares, avis, avies i tothom que estava al camp

de futbol demostraven la magia d’aquest esport.

El resultat va ser el menys rellevant de tot I’encontreii la
fotografia final de tot ’equip junt va demostrar que
aquest any ens ho passarem molt bé amb els més petits
del club.




ENTREVISTA A PERE PORTELL.
COORDINADOR DEL FUTBOL BASE

Us convidem a endinsar-vos en el pols emocionant del
futbol base del Gironella amb ['entrevista a Pere
Portell, coordinador del futbol base del club. En
aquesta conversa, Portell comparteix la seva visio,
treball, desafiaments i somnis per al futur dels
jugadors emergents. Descobriu els secrets del futbol

base del club i el perqué som un referent a la comarca.

Quins soén els objectius i la filosofia del club en
relaci6 al futbol base?

La filosofia del club en relacié amb el futbol base és
molt clara. Nosaltres als darrers anys sempre hem
volgut formar jugadores i jugadors amb uns valors
molt clars com els de respecte, treball, sentiment
d’equip, solidaritat, companyerisme i educacid. Per
altra banda, a nivell de joc sempre intentem que els
nostres equips siguin protagonistes amb la pilota en
els seus respectius partits i treballem molt durant la
setmana perque aquest aspecte quedi molt clar i
Uintegrin. Els objectius del futbol base practicament
son els mateixos que la filosofia de club que tenim,
pero és cert que si que mirem una mica més la
competicié. Cada vegada més els propis jugadors i
jugadores ens exigeixen més a nivell de categories, ja
que tenim la gran sort que formem bons esportistes
gue sempre acaben tenint bon nivell, i creiem que en
algunes categories i equips va millor competir en
categories més concretes per tal de que l'exigéncia

sigui optima al nivell de l'equip.

Quin és el programa de desenvolupament i
formacio que ofereix el club als joves jugadors?

El nostre club en aquest aspecte és molt clar. Volem
formar jugadores i jugadors amb bones condicions
motrius i fisiques, ja que sén molt importants per la
practica de qualsevol esport. | per altra banda, tenim
molt clar que tots els jugadors i jugadores que formem
han de treballar el maxim de temps amb pilota i feri
repetir moltes accions d’aquest estil, ja que creiem
que en aquestes edats és el millor moment per fer-ho i
gque adquireixin totes aquestes capacitats i aptituds

técniques necessaries per a la practica del futbol.

Quins criteris utilitza el club per seleccionar els

entrenadors del futbol base?

Des del club sempre intentem que els entrenadors i
entrenadores que tinguem siguin persones que els hi
agradi el futbol i puguin inculcar els valors de la nostra
filosofia de club de la millor manera. Es per aquest
motiu que també ens agrada molt poder comptar amb
entrenadors que siguin educadors i que hagin estudiat
aspectes d’aquest estil, ja que d’aquesta manera
sabem que els nostres jugadors i jugadores sempre

tindran un referent positiu al davant.



Com es planifica i s’estructura la temporada de
futbol base, incloent-hi els horaris d'entrenament i
partits?

Aquesta pregunta crec que és molt llarga d’explicar,
pero intentaré fer un resum. Tot comenca per decidir
els entrenadors de l'equip, seguidament els dies
d’entrenament que tindra aquest equip, a continuacio
els jugadors que en formaran part, després hi entra la
part de documentacid i federacid que s’ha de fer per a
cada jugador i equip, seguim amb la planificacié de la
pretemporada i inscripcié de ’equip a la Federacid
Catalana de Futbol, finalment un cop acabada la
pretemporada s’inicia la competici6 i setmana a
setmana es van modificant els horaris dels partits per
tal que aquests vagin el millor possible tant al nostre
equip com a l’equip rival. Al llarg d'aquest periode hi
han moltes altres tasques, com la resoluci6 de
qualsevol tipus de conflicte que hi pugui haver,
reunions amb entrenadors, reunions amb pares,
modificacions de jugadores i jugadors en els equips i
moltes altres circumstancies que es poden donar al

llarg d’una temporada.

Quines oportunitats de competicio i tornejos
ofereix el club als equips de futbol base?

Les oportunitats de competicidé que ofereix el club sén
molt clares. Tots els equips en edat de ser federats
competeixen a la lliga de la Federacié Catalana de
Futbol i els que per edat no els pertoca entrenen i fan
amistosos sempre que es pot. Pel que fa tornejos,
sempre realitzem el de Setmana Santa a Gironella en
el qual participen tots els equips de futbol 7 del club, i
si esporadicament surt algun torneig que per calendari

i disponibilitat d’entrenadors i jugadors s’hi pot

participar també ho fem.

Com es gestiona la comunicacié i la relacié amb els
pares dels jugadors de futbol base?

Pel que fa a la comunicacié amb les families dels
jugadors i jugadores del club ,intento que sigui el més
facil possible, ja que sempre intento ser una persona
propera a les families i si qualsevol familiar necessita
parlar o comentar algun aspecte sempre estic obert a
fer-ho, perque crec que és una manera de millorar
sempre. Per altra banda, la comunicacié amb tots els
pares i mares del club com ja sabeu, la realitzem a
través d‘un grup de difusié de WhatsApp, el qual ens
permet donar la informaci6 necessaria de manera

immediata a totes les families.

Com es manté un equilibri entre la competicidila
diversio en els equips de futbol base?

Som un club que tampoc prioritzem molt la
competicié per davant d‘altres aspectes com el treball
de millora individual o la diversié. Es per aquest motiu
que crec que tots els equips saben trobar el moment
oportu per introduir exercicis on busquem més la
diversié o la cohesid de grup per davant de la
competicid, i aquest fet és molt important per tal de

mantenir I’equilibri dins 'equip.

Quines oportunitats de progrés i transicié hi ha per
als jugadors del futbol base que aspiren a jugar a
nivells més alts dins del club?

Dins el nostre club, tenim les linies a seguir molt clares
i com molta gent sap els equips de cada any es fan en
primer lloc per edats, i en funcié de l’edat juguen a una
categoria o altra. Es cert que Gltimament tenim més
jugadorsijugadoresiaquest fet fa que de vegades
haguem de barrejar edats i en aquest cas si que ens
guiem pel nivell que necessitem en un equip o altre. El

progrés que podem oferir a tots els jugadors i



jugadores del club és el mateix: amb treball, esforg i
millora poden jugar en equips els quals estiguin en
categories més altes o amb intencié d'aconseguir
bones posicions a la classificacié. Tot i aixo, hem de
recordar que som un club de futbol formatiu i el que
busquem és que tots els jugadors i jugadores del club
millorin com a futbolistes en els entrenaments i partits
que realitzen setmana a setmana, i és d’aquesta
manera com en el futur aconseguirem tenir millors

jugadorsijugadores a 'Atlétic Gironella.

Com es gestionen els aspectes logistics, com ara els
equips, els camps d'entrenament i els materials per
als jugadors de futbol base?

Pel que fa a aquest aspecte, al futbol base no hi ha
diferéncies entre equips. Tots els equips disposen de
tot el material que té el club, dels vestidors que els
pertoquen, d’espais de treball en el camp optims per a
la millora i treball de les capacitats dels futbolistes i de
tot el necessari per tal de poder treballar, millorar i
aprendre de la millor manera que podem oferir com a

club de futbol formatiu que som.

Quines oportunitats d'inclusio i diversitat
s'ofereixen als jugadors de futbol base?

Actualment el club compta amb molts jugadors i
jugadores en diferents situacions familiars o
economiques, i el Club de Futbol Atletic Gironella, és
un espai en el qual no es discrimina a ningu. Qualsevol
jugador o jugadora que vol jugar al club se li dona
['opci6é de comencar a entrenar i veure en quin lloc
encaixaria millor, tant per edat com per nivell i nombre
de jugadors en els altres equips. Som un club de poble
i el que volem és oferir un servei en el qual el maxim

nombre de persones en pugui treure benefici.

Com es fa un seguiment del progrés individual dels
jugadors i com es comparteix amb ells i les seves
families?

Per tal de poder fer un seguiment individual de tots els
jugadors i jugadores del club, el que sempre fem és
intentar tenir el maxim de contacte i comunicacio tant
des dels pares amb els entrenadors com des dels
entrenadors cap al coordinador. D’aquesta manera
intentem sempre saber en quin moment es troba el
nen o nenaiintentar crear els millors ambients i
situacions perqué aquest es pugui desenvolupar de la
millor manera com a jugador o jugadoraicom a
persona. Al mateix temps, utilitzem una eina, que sén
els informes personals de cada jugador del club. N’hi
ha dos al llarg de tota la temporada i aquests es fan
arribar a través del correu electronic o WhatsApp a les
families. En aquests informes es pot observar una
valoracio per part dels entrenadors del nen o nena,
tant en aspectes futbolistics com en aspectes
actitudinals, molt necessaris per al seu correcte

desenvolupament com a persona.

Fapideg

Color preferit: Verd

Grup de musia: Coldplay

Una pel-licula: Fast & Furious

Un menjar: Arros negre

Un viatge: Cuba

Un entrenador de futbol: Pep Guardiola
El millor jugador: Leo Messi

Un equip de futbol: At. Gironella i FC

Barcelona



CAMPUS DE
NADAL

Estas preparat per viure una experiéncia
futbolistica inoblidable? El Campus de Nadal de

Futbol a Gironella esta a punt i estem emocionats 9

d'anunciar que del 2 al 5 de gener de 2024, els
jugadors i jugadores del nostre club podran gaudir
d'una festa futbolistica com cap altra.
Dates: Del 2 al 5 de gener de 2024
Ubicacié: Gironella
Qué pots esperar:
1.Entrenaments de qualitat: El nostre campus
esta dirigit per entrenadors de futbol
qualificats i experimentats, que treballaran
amb jugadors de tots els nivells per millorar les
seves habilitats i coneixements tactics.
2.Competicions: Competeix en partits amistosos i

tornejos com tir, control i driblatge per

demostrar les teves habilitats a la gespa.

3.Sessions de formacid: Coneix la historia del

grans clubs de futbol, dels jugadors llegendaris

i dels millors camps de futbol, mitjancant el joc

i la diversio.

NQLL g

CAMPUS DE NADAL
O

DIES 2, 3, 4,i 5 DE GENER 2024
DE 9:00 A 17:00 (Acollida de 8:00-9:00)

DES D'ESCOLETA FINS A JUVENIL
PER A JUGADORS DEL CLUB

HORA DIMARTS 2 DIMECRES 3 DIJOUS 4 DIVENDRES 5
8:00-9:00 ACOLLIDA ACOLLIDA ACOLLIDA ACOLLIDA
9:00-9:30 PREPARACIO PREPARACIO PREPARACIO PREPARACIO
9:30-11:00 TECNIFICACIO || TECNIFICACIO || TECNIFICACIO || TECNIFICACIO

11:00-11:30 ESMORZAR ESMORZAR ESMORZAR ESMORZAR
T COMPETICIO DE || COMPETICIO COMPETICIO OLIMPIADES
TIR DE CONTROL DE REGAT D'HIVERN
13:00-14:00 DINAR DINAR DINAR
14:00-15:00 CONEIKEM CONEIXEM CONEIXEM MARXEM A
JUGADORS ESTADIS cLuBs CASA
T FUTSQI[.J;INGS FUTSEIL_J]I;(INGS FUTSngKINGS

ETIC Gl
o pILE Ronﬁ{q

DIVERSIO, APRENENTATGES,
SORPRESES | PREMIS

ESMORZAR | DINAR EL PORTA DE
CASA CADA JUGADOR/A

PREU: TOTEL DIA90 €/ MATINS 60€
GERMANS: 20 € DE DESCOMPTE

INSCRIPCIONS ONLINE
WWW.ATLETICGIRONELLA.CAT

CONTACTE: PERE PORTELL
619729323

008

Inscripcions obertes:

No deixis escapar aquesta oportunitat d'enriquir
les teves habilitats i passar temps amb altres
apassionats del futbol. Inscriu-te avui mateix per
assegurar el teu lloc al Campus de Nadal de Futbol
a Gironella 2024.

Com inscriure's:

Visita el nostre lloc web www.atleticgironella.cat

per obtenir més informaci6 i emplenar el formulari

d'inscripcié en linia.

Per a més informacid, truca al Pere 619 72 93 23



https://www.atleticgironella.cat/

CRONIQUES DE LES VETERANES

Les Veteranes van iniciar la lliga el passat mes de
novembre: partit d’inici contra el Manresa amb
resultat de 0-0. Han anat fent partits cada quinze dies,
amb el primer derbi a casa contra UE Avia amb
resultat de 0-4. De mica en mica van agafant formai
cada vegada l'evolucié de totes elles va millorant,
pero sobretot cal destacar que no hi falta el bon
ambient, les ganes de passar-ho bé, de gaudi, deixant

de banda els resultats dels partits.

L'altre derbi que van disputar a finals de novembre
contra les Veteranes de Puig-Reig va ser un partit molt
igualatiintens fins a |'Gltim minut amb resultat de 2-
1.l el pendltim partit jugat abans de les festes de
Nadal contra UE Castellnou, tot i que el nivell de les
rivals era molt alt les nostres Veteranes no es van
rendir en cap moment aguantant molt bé fins al final

del partit.

Cada setmana entrenen de valent. Ara entrenen dos
dies la setmana per poder agafar molt més les ganes
de jugar, competir, aprendre del futbol.

Els seus entrenadors Jose i Keke fan que totes i cada

una d'elles se sentin a gust al nostre club. Gracies.

Animem a tots i totes a seguir les Veteranes, animant i
donant suport a aquest gran iniciativa i aquest gran i

bonic equip.



LA RELLEVANCIA DE LA PREVENCIO
PRIMARIA EN EL FUTBOL.

Avui en dia podem veure que la

prevencio primaria en els esports
d’equip esta agafant cada cop més
importancia. Abans només podiem
veure aquesta prevencié en els esports
individuals com ara l'atletisme o el
tennis, i en els primers equips de clubs
importants com sén el Barca, o el
Girona. Actualment, també la trobem
en tots els equips de Catalunya. I no
només als primers equips, sin6 que ja
des de la base es comencen a introduir
aquest tipus d’exercicis en la prévia
dels entrenaments i dels partits. La
prevencid primaria sén segons ’'OMS
(Organitzacié Mundial de la Salut), les
mesures orientades per evitar
’aparicié d’una malaltia o problema
de salut mitjancant el control dels
factors causants i els factors

predisposants o condicionants.

Aquest augment de la importancia de
la prevencié és degut a que hi ha
estudis com el de Eirale et al del 2013
que afirmen que com menys lesions
tingui un equip durant ’any més
possibilitats d’éxits té a final de
temporada. Dins dels factors de
risc/condicionants de les lesions,
tenim el que es coneixen com a factors
de risc modificablesiels no
modificables. Els no modificables s6n
tots aquells que nosaltres com a

fisioterapeutes, preparadors fisics,

jugadors, entrenadors, etc, no podrem
canviar. Aquests son el sexe, l’edat, les
lesions previes, la cama dominant, el
nivell de joc, la posicié dels jugadors, el
moment de la temporada i les condicions

del temps.

En canvi, els modificables sén amb els
que ens centrarem i els que treballarem
durant ’any ja que els podem canviar i
millorar. Els modificables sén la forga, la
flexibilitat, el condicionament fisic, els
factors psicologics, la carrega externa,
'equipament, el temps de joci la

superficie de joc.

«Com menys lesions,
més possibilitats d’exit
al final de temporada »

En el cas dels esports d’equip, aquesta
prevencio es basa en exercicis sobretot
per intentar afinar i corregir aquests
factors modificables: exercicis d’activacio6
neuromuscular abans de comencar
’entrenament o el partit. Aquesta
activacié pot ser mitjangant exercicis de
forca, de control motor, de propiocepcid,
estiraments actius, balistics, etc. Hi ha
una gran quantitat d’estrategies per a
prevenir les possibles lesions que poden

patir els jugadors.

Avui en dia les lesions més comunes
en el mén del futbol sén primer les
lesions musculars, on predominen les
d’isquiotibials i quadriceps, lligament
encreuat anterior i turmell. Hi ha
estudis que afirmen que amb el temps,
d’aqui uns anys hi haura un increment
de les lesions de LCA i d’isquiotibials.
Aix0 és a causa de 'augment de la
quantitat de partits al llarg de la
temporada, que cada cop s’entrena i
es juga amb més intensitat i hi ha
menys temps de descans entre partit i

partit.

Es molt important en la prevencié tenir
en compte les diferents posicions en
les que juga cada jugador, i és que
depenent de la posicié hi ha més
lesions d’un tipus o d’un altre. En el
cas dels laterals, que sén els que
realitzen més esprints durant els
partits i els entrenaments, tenen més
predisposicid a patir una lesié
muscular d’isquiotibials. Aix0 és a
causa de les continues acceleracions
des de parat. En el cas dels davantersii
migcampistes, que son els que més
xuts realitzen, hi ha una gran
predisposicio a patir lesions musculars

de quadriceps.



Les altres lesions com sén les ruptures
del lligament encreuat anterior, és una
lesid que pot donar-se en tots els
jugadors, ja que normalment sén a
causa d’un canvi de direccié mal
executat. En aquesta lesié és on
haurem d’anar més amb compte, ja
que és la que normalment té el
jugador més temps parat. Aqui sera
molt important un bon treball de
control neuromuscular, on la
musculatura s’activi en el moment que
toca i els musculs pertinents. A més a
més, també caldra treballar el
mecanisme de canvi de direccid. |
finalment tenir una bona condicid
fisica, sobretot una gran forca

muscular.

Una altra de les coses que més hem de
tenir en compte son els jugadors que
jatenen antecedents d’algunes
lesions, ja que la possibilitat de tornar
a patir la mateixa lesid o una altra és

més alta.

Tenint en compte tots aquests punts
esmentats anteriorment, en el

moment de preparar un entrenament

on es treballin tots aquests factors de
risc, no només es faran exercicis
grupals encarats a la millora de les
habilitats especifiques del futbol, com
son la lluita, els salts, els canvis de
direccid, les frenades i les arrencades,
sin6 que s’hauran de preparar unes
pautes de prevencié individualitzades
a cada un dels jugadors basant-nos en
les seves condicions i els seus

antecedents lesionals.

«Cal inculcar molt bé
en els jugadors que
aquestes pautes son
necessaries pel seu

benestar »

Calinculcar molt bé en els jugadors
que aquestes pautes sdn necessaries i
d’alt interés per a ells, ja que al final és
per al seu benestar. En molts cassos,
sobretot si els nens sén petits, anar 10
minuts abans al camp per a fer

exercicis individuals els pot semblar

avorrit, pero a la llarga ho agrairan.
Se’ls poden posar exemples dels
jugadors que a ells més els agraden, i
aixi també entendre i poder veure de
primera ma la importancia d’aquests
programes.

En el cas del Gironella i, concretament,
del Primer Equip, intentem fer un
treball grupal cada setmana, ja sigui
un dia o dos, treballant tots aquests
punts. De forma individual els jugadors
que ho necessiten també venen abans
de comencar I’entrenament per a
poder fer ells els exercicis que els van
millor per comencar a escalfar la

musculatura i el cos.

Alba Rovira de Paz (fisioterapeuta del

Primer Equip)




[.LA CRONICA
DEL PARTIT
UD. TIBIDABO

UD TIBIDABO 1 - ATLETIC GIRONELLA 1
Desplagament sempre complicat, en
aquest cas a Tibidabo, al barri de Torre
Romeu.

Un rival que esperonat a les zones altes,
sempre fa un forti del seu camp, on no
havia guanyat ningt fins al moment.

El partit comengava amb un Gironella
molt imprecis, nervids i temerés, en un
context dificil. El rival apretava d’inici,
fent valer el factor camp, i molt agressiu
en els primers minuts de partit.

De fet, fruit d’aquests primers minuts
una mica fora de lloc, el davanter local
feia un xut des de fora ’area, sobre el
minut 22, que agafava a Rovira
descol-locat, i feia pujar’1 a 0 al

marcador.

LA CRONICA
DEL PARTIT
CD BADIA DEL
VALLES

ATLETIC GIRONELLA 3 - CD BADIA 0
Nova victoria a casa, on el Gironella suma

3 punts per seguir al capdamnut!

El partit es feia encara més costa amunt.
En els millors moments del Gironella i
amb la sensaci6 que aquest gol en contra
els esperonava, arribavem al descans.

Al segon temps, els de blanc-i-groc, una
mica més deshinibits del context hostil
del camp i amb algunes modificacions i
substitucions, anaven pel partit i gaudien

de les millors accions.

A priori,amb un resultat de 3 a 0, sembla
un partit placid per als locals. Pero, tot i
la superioritat i les nombroses ocasions,
va costar tancar el partit, i de fet, en
molts moments semblava que el Badia
s’hi podia afegir.

Els locals, molts agressius i verticals,
veien com les accions prop de I’area rival
augmentaven i que no es finalitzaven
amb éxit. Al minut 38, una accié perla
banda dreta acabava als peus de Nufiez,
que amb molt d’encert feia pujar I’ a 0 al

marcador, per donar una mica de

tranquilitat.

No seria fins al minut 70, quan una bona

acci6 col-lectiva era finalitzada per Jordi
Diaz, posant el marcador 1 a 1,i amb molt
minuts per endavant.

La voluntat i les ganes de l’equip del
Bergueda no van cessar, pero un segon
temps molt trabat, amb moltes faltes
rebudes i un excés de violéncia del rival,
no van permetre acabar de transformar la

remontada.

Un Gironella ambicids, atractiu i conscient
de laimportancia de seguir sumant a casa
i fer del Municipal un camp inexpugnable,
seguia portant la iniciativa i traient
rendiment a les pérdues de l’equip
visitant.

Justament al minut 54, amb aquesta
pressié per sometre el rival, s’origina una
accio6 prop del migcamp que Mario
Ragageles inicia fent la recuperacié de la
pilota, i acaba finalitzant amb una
espectacular rematada dins I’area: una
accié de contraatac perfectament
executada. Pujava el 2 a 0 al marcador, i
algun ensurt del Badia va fer que el
Gironella no es pugués relaxar en cap
moment.

Aquest dinamica ascendent i I'actitud dels
jugadors locals van provocar una falta
prop de la frontal, on un llangament
magistral d’Aitor Montafia, al minut 79 de
partit, feia pujar el 3 a 0, i definitiu, al
marcador.

Tres punts més de cara al desplagament de

la jornada 11, al camp del Can Rull.



LA CRONICA DEL
PARTIT CFU CAN
RUL.L

CFU CAN RULL 1 - ATLETIC GIRONELLA 1

Ens emportem un punt, en un camp dificil.
No vam fer el partit qué esperavem, pero
al final el vam saber competir, i vam ser
capacos d’esgarrepar un punt, en un

ambient hostil.

L’Atletic es desplagava a la barriada de

Can Rull, Sabadell, amb la ferma intencié Ala segona part, després d’alguns ajustos A pesar dels esforcos del conjunt del

. i . i de reforcar allo que estavem fent bé, bergueda, i d’intentar-ho, no aconseguim
d’anotar-nos la primera victoria a fora en
. gaudim dels millors minuts. fer el segon, i per tant, s’ens encalla
el que va de temporada.
No obstant, és converteix en un partit ’opcié a sumar per primer cop, a fora, els

Des dels primers moments, ja ens va

. . . hostil, amb moltes faltes i algunes d’elles 3 punts.
costar entrar al partit. El rival va sortir en

. , amb certa duresa. Massa permisivitat Prolonguem amb aquest empat, la
tromba i ens va costar molt. Amés, en els

. . . arbitral. situacio d’equip menys golejat i alhora
primers minuts de partit, concretament al

. . Fruit d’aquesta reaccid, també al voltant del Unic equip qué no ha perdut en els
min 9, en una centrada lateral del rival,

. . del minut 10, en un accié combinada qué  Gtlims 9 partits. Esperem tornar-ho a
ens feiem el gol en propia porta. Posant

., . s’iniciava a camp propi, arribaria el gol intentar a la sortida al camp del Natacié
aixi, un 1 a 0 al marcador. Una primera

. . dels blanc-i-grocs. Suposavael 1a 1. Terrassa, en 15 dies. Visca el Gironella!
mitja hora clarament millorable en molts

asepectes.
. hY En els primers moments del partit, el El segon temps, després d’algunes
LA C{ONICA Gironella, feia un pas endavantianavaa correccionsisense canvis, el Gironella,

DE )ARTIT pel partit. Conscients de cal mantenirel  entonava els millors minuts. Comencava
14 1

nostre camp com un forti. De fet, les d’una forma trabada, faltes i accions amb

OL N PIC CAN imprecissions i la falta d’efectivitat feia  assisténcia, qué feien qué constanment

preveure un partit que es complicaria. En  ens costés mantenir un bon ritme de

FAr 1JO aquell moment, no sabiem fins a quin partit. Al min 69, un acci6é molt discutida,
N punt, i diverses ocasions durant els suposava la segona groga per Palomo, i
ATLETIC GIRONELLA 2- CAN FATJO 0 primers 20 minuts, no feien pujar el per tant, ’expulsid. Ens quedem amb 10, a
marcador. Dues internades al area de falta de 20 minuts pel final.

No ha estat ni de tros el millor partit de

IAtlétic al Municipal. No obstant, amb Nufiez, Hatim practicamentenun maa A partir d’aqui, els millors moments del

caracter i ambicié traiem un partit qué ma, un golpeig de Mario, fins i tot, Garcia rival, amb grans possessions de pilota, i un

a pilota parada... Gironella, que es defensava amb ungles i

s’havia complicat molt.

dents, esperant, poder fer mal en algun

contraatac. Conscients de la inferioritat

numérica, i la necessitat de gestionar

esforgos. L’épica arribava al Municipal al

min 89, amb un golas des de la frontal de
Mario, després d’una combinacio de
Gerard i Pau Ragués. No acabaria aqui. De
fet, per acabar d’omplir el vas, Diaz feia
una “espaldinha” i Aitor anotava al estil
Zidane, un altre golas, que feia pujarel2 a
0, i definitiu.




ELS NOSTRE PATROCINADORS

Alpex Jardi

Assessoria Buscalla

Automecanica Jordi

Ballus (gasolineres)

Brisa Estética

Café Bassacs

Carniques Valldan

Catalana de pinsos

Construccions Eden

Comercial Doménec Roca

El Barbes

Electrodomestics P,38

Embotits Casa Figols
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Farmacia Raich

Giser XXI

Granja Stop

H2o iBiomassa del Bergueda

Ivan installacions

Fusterialntegral Jordi

La Samarretta

L'Optica Gironella

MC Sort

Mobles Pla Disseny

Moi-Auto

Munics Silos S.L.

ObresiReformes SOTE

Perruqueria Txus

Planafil

LaDestilleria

SoliCel

Santi Comellas

Cal Xato

Serviobres Queralt

Streep Jeans

Superverd

Transforma 21

WeldOn BCN

Cansaladaria Rosell
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