MOW

LLEIDA,
TERRES
DE PADEL

Abril, maig
i juny 2020

LL3IDA

DEIXA'M
AL CLUB

NO M'EMPORTIS A CASA

WORLD
PADEL
TOUR

LLEIDA
OPEN

Del 7 al 14 de juny
de 2020




STAGE DE P}DEL EN BARCELONA
DE 8 A16 ANOS

9.00 a13.00hs
Clases de Padel y juegos en pista. E

Preparacion fisica y partidos.

Socios [ alumnos de la escuels: 140€
Mo socios: 180€

* Precios establecides por semana
- Grupc minimo de 3 alumnos por nivel

"DFn:if:un permanencia de 8.00 a 9.00hs 6, 7’ 8 y 9 dE Elbl'il 2020

o wem & . . ;
|r'|"'|é|"_' INTOrMacion e INSCripciones en

adel(@laieta.cat i
P Opcién jornada completa

sumate al Laiesplai: comide y juegos hasta las 17hs,
Precio socio: 70€

Precio no socio: 110€

- e , Fﬁ
.-4..-: .—H%... . &




IMD3X

MOU 4 PATTY LLAGUKO

< E 8 METATARSALGIA

. B T 10 LALO ALZU3TA

; 14 LL3IDA, T3RR3S D3 PADAL
16 EX3RCICI AMB FR3D

22 SHOT TO KILL

27 WORLD PADIL TOUR

DEIXA'M
AL CLUB

Direccid i Edicio : Cristobal Garcia i Esteve Pintd

Disseny: patitus.com

Publicitat : Silvia Gonzalez

Revisio Textes : Andrea Gonzalez

Fotografia de portada : @ padelfotos

Fotografia : @padelfotos, WPT

Impressio : printdigital.cat Segueix-nos

677 44 64 85 | info@monpadel.cat | monpadel.cat 0

Diposit Legal : B 24708-2018

Queda prohibida la reproduccio total o parcial d'aquesta publicacié, per qualsevol mitja o procediment, sense comptar amb lautoritzacié prévia, expressa i per escrit de MénPadel. Tota forma d'utilitzacio
no autoritzada sera perseguida amb el que estableix la Llei europea de drets d'autor. Els articles, aixi com el contingut, el seu estil i els opinions expressades en ells, son responsabilitat dels autors i no
reflecteixen Lopinié de MonPadel.






PATTY LLAGUKO

Qui és Patty Llaguno?

Es una noia de ja 34 anys, perd que se sent molt
jove desperit. | en una de les meves facetes soc
jugadora professional de padel. En resum, una
noia molt normal que l'apassiona lesport i que
per sort pot dedicar-se al que més li agrada, el
padel.

La pregunta obligada, quan i per qué vas
comencar a jugar a padel?

Vaig tenir la sort que els meus pares, quan vaig
néixer l'any 1985, van crear el seu projecte de
vida, creant un club de padel a la Manga del Mar
Menor. Ells venien de Sant Sebastia i van apostar
per aquest projecte. EL club tenia pistes de tenis
i padel, vaig créixer passant per les etapes dels
dos esports.

Vaig fer la meva carrera als EUA amb una beca
de tennis i després em vaig incorporar al circuit
professional de padel. Vivint i esprement aques-
tes etapes.

Com et defineixes com a jugadora?

M'agrada divertir-me A la pista, em costa patir
encara que estic aprenent a gestionar-ho.
Sempre intento treure les lectures de cada
partit, sabent que hi ha molt a millorar. Diuen
que soc més defensiva que ofensiva i també
treballo aquesta part. Sempre hi ha marge de
millora.

Perd per norma general, intento divertir-me i
gaudir dins del que és el mon de la competicio.

Quins sacrificis et crea el padel?

Intento no veure la part de sacrifici, ja que és la
meva feina. Ho enfoco més en la part positiva,
em dedico al que millor se'm dona i per aixo no
ho veig com un sacrifici, tot el contrari.

Per anotar alguna cosa, et diria la part de les
lesions, els cops. EL cos ens va donant avisos i
d'aixo també aprenc a coneixer-me més i a saber
el que el meu cos necessita.

Numero 10 WPT Femeni 2019

Aquest esport m'aporta molt, els missatges que
rebem de la gent sempre sé6n molt positius, la
qual cosa és molt satisfactoria.

Per tot aixd, no parlo de sacrifici sin6 de sempre
donar el maxim cada dia.

A quin jugador@ admires o tens com a referent?

Quan era joveneta admirava a Carolina i ltciar
quan van ser numeros 1. També de Neki Berwig
que just ara és la meva entrenadora.

Tenim competidores que també ens ajuden,
aspectes que m'agrada veure i aprendre per
també intentar incorporar-ho al meu joc.

Com et prepares fisicament?

Tenim un preparador fisic i parlant amb ell hem
notat que en els ultims anys la part fisica és més
especifica per prevenir lesions. Preparar i enfor-
tir aquestes zones que més es danyen a nivell
articular.

El padel ha fet un salt molt important fisica-
ment. Els punts cada vegada sén més curts i
explosius. Jo mateixa, des dels meus inicis fins
ara, he augmentat la meva intensitat fisica. La
gent ja ve molt més preparada, amb un xip de
competicié i aix0 fa que totes hagim destar
rendint al maxim fisicament des de la primera
ronda.

Nosaltres estem contentes, ja que no hem tingut
lesions importants i ens veiem preparades
fisicament. En rondes de molts partits seguits
hem aguantat bé.

A banda del fisic, també m’agradaria anomenar
la part psicologica, una part molt important i
essencial. Fa ja uns dos anys i mig que nosaltres
treballem dues vegades per setmana amb Pablo
del Rio, un psicoleg del Consell Superior
d'Esports. Fa 10 anys que jugo professionalment
i la seva ajuda és molt important. Et comento
una situacioé personal d'estrés que vaig viure en
un partit: no veure la bola, només veure molta
gent perd no la bola. Aquest estat d'estres és
dificil de gestionar i amb l'ajuda del psicoleg,
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PATTY LLAGUHO

ens dona les eines per saber gestionar la
situacié. Aprendre a relativitzar els nuvols que
un es crea al cap.

Com veus el canvi generacional?

Hi ha una generacié que ve amb el xip de padel
al cos. Ells també ens estan ensenyant a la
generacié previa. Entre tots estem enriquint el
padel, continua canviant i evolucionant, i aixd
sempre és bo.

Una dada que m'agradaria afegir és el canvi
femeni no tan sols professional sind en
l'amateur. Com les noies que no practicaven cap
esport sestan animant a jugar. EL padel els
aporta molt i les veig contentes jugant, és un
esport que s'adapta molt bé al cos de la dona a
nivell tactic.

El teu millor cop?

Només un? (riures), Tots els tocs que vinguin de
la part dreta seran millors que del revés, i
depenent del dia, és clar. Vinga, va, et diré un, la
contra paret.

Tens alguna superstici6 a L'hora de jugar?

No soc supersticiosa, et diria que soc molt
d'improvisar en el moment. Perd et diré que
sempre porto les meves cintes del cabell,
canelleres i les pdlvores per les mans.

Algun projecte?
M'agradaria sortir fora d'Espanya i tant de bo
sigui vinculat al padel. A causa dels meus estudis

als EUA, tinc la facilitat de l'idioma i crec que
aix0 em pot facilitar les coses. Perd ja veurem...

Cris Garcia

Moénpadel
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PIRSOUAL

Patricia Llaguno Zielinski
Cartagena, 1985
@pattytxu

Que no toleres en una amistat?
La mentida

2 defectes
El desordre i no saber exterioritzar
els meus sentiments.

Serie preferida
The Blacklist

Ultima vegada que vas plorar
d'alegria
Aquesta setmana diverses vegades.

El dia o la nit?
El dia

Si et donessin 3 desitjos...

Veure més els meus pares, salut per
a tots i continuar gaudint del que
m'agrada.

Com t'agradaria que et recordessin?
Bona persona

El teu plat preferit?
Un bon ‘chuleton”

Senderisme a la muntanya o pinya
colada a la platja?
Cervesa al sol davant del mar.

MOMH

PADEL

monpadel.cat | 07



M3TATARSALGIA



M3ITATARSALGIA

Marc Caballé | Fisioterapeuta Col-legiat 5887 | Director Actyum Salut, Manresa (BCN)

La metatarsalgia és el dolor de la zona anterior
del peu, a sota dels dits, concretament als 0ssos
metatarsians, habitualment degut a un excés de
carrega o pressio en aquesta zona.

Pot arribar a ser molt dolords i invalidant,
sobretot quan estem molta estona dret i més
encara si hi ha impacte repetitiu.

Per tal de valorar aquesta patologia utilitzarem
una bona anamnesi per tal de valorar si
realment estem davant una metatarsalgia o bé
algun altre problema com un Neuroma de
Morton per exemple. Amb lecografia podrem
descartar i verificar de quina lesio es tracta.

Ens ajudara a determinar el bon funcionament
del nostre peu l'aparicié de duricies i callositats
a la zona anterior del peu, valorant també si és
bilateral, cosa que ens fara dubtar d'un proble-
ma de recolzament provinent de més amunt o
bé unilateral que podria ser degut a un vici
adquirit o un mal estat del calcat. També és
molt important valorar la musculatura intrinse-
ca del peu que ens ajudara a millorar la
trepitjada i millorar el funcionament del peu.

Hi ha diferents coses a valorar en lesportista
per tal d'esbrinar d'on pot provenir aquest
problema: cal¢at amb massa tald, sense massa
esmorteiment, excés darc plantar, sobrepes,
galindons...

Per tal de treure la inflamacio utilitzarem
terapia manual, estiraments, INDIBA, tot el que
ens ajudi a relaxar les estructures de la zona i
en alguns casos més extrems podem recorrer a
la puncio seca per relaxar alguna musculatura
amb excés de to muscular.

RADH) MARCA
BARCELONA

Sera molt important realitzar un entrenament
de la musculatura intrinseca del peu, i el seu
CORE per tal d'evitar recaigudes en un futur.

També treballarem tota la cadena posterior de
la cama, ja que fascialment pot ajudar a crear
més tensid a la fascia plantar.

Un estudi biomecanic amb lajuda d'algun
podoleg també ens podra afavorir a la millora
de la metatarsalgia i en alguns casos pot estar
aconsellat l'us de plantilles per tal de millorar
la trepitjada, variar els punts de recolzament i
disminuir l'excés de carrega en l'ambit anterior
del peu.

Salut i padel!

EL UNICO PROGRAMA
DE RADIO SOBRE PADEL
ENBARCELONA

RADIO@MAREA 1))

EARCELONA B9 FM
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LALO ALZU3TA

Qui és Lalo?

Un periodista que no pensava dedicar-se als
esports i que fa més de 20 anys que ho fa.

Com veus el padel?

El que no m'agrada és la frase que el padel
esta de moda i que és passatger.

El padel és un esport en expansid i creixe-
ment continu i imparable. A Espanya és obvi
que cada vegada creix més, perd quan surts a
fora i compares amb fa 3-4 anys, t'adones de
com s'inocula aquest veri en la resta de
paisos, que ja no hi ha marxa enrere i que
cada vegada creix, hi ha més pistes, afeccio-
nats. Aixo és al-lucinant.

Crec que podem comparar-ho amb el que va
per primera vegada al padel. Al contrari que
el tenis, que té un component que si no tens
nivell técnic et veus inferior, el padel té un
nivell de frustracié molt baix i un nivell de
diversid altissim. T'obliga a socialitzar-te,
com a minim amb 3 persones per poder jugar
(riures) i té el component que entres en
contacte molt amb la bola i aix0 és positiu.

Quines diferéncies has notat en els ultims
anys en el WPT?

El 2019, tant en el femeni com masculi hem
vist aquests canvis en les generacions, s'han
creuat de debd i ha estat més dur i competi-
tiu.

Sempre es deia, per posar exemples, que les
Martitas, Delfi i/o Els Tapia, Galan, de debo
han comencgat a discutir-los en hegemonia a
les velles generacions com Maty i/o Bela, etc.

Aix0 ha provocat que en el circuit femeni i
masculi s'igualin de tal manera que hem
tingut per primera vegada a 5 parelles feme-
nines i 6 masculines campiones en el quadre
d'un Master Final. Mai han estat necessaris
tanta quantitat de punts com en aquest
torneig i hem tingut les dues temporades
més competides de la historia.

La veu del World Padel Tour a Gol TV

Actualment la teva veu esta associada al WPT,
quines sensacions t'aporta?

Un privilegi.Jo em vaig criar a la casa de RTVE,
on continuen ensenyant la manera d'interpretar
la narracio esportiva. Llavors la gent que hem
mamat liesport a través de la radio, el vivim amb
més descripcio, amb un ritme més frenétic i
només entenem l'esport aixi.

Que els oients a tot el mdn associin la teva veu
a un esport és molt satisfactori. Quan em van
proposar el WPT no em vaig plantejar comptar
un partit sense explicar-lo. Hi ha companys que
ho expliquen més valoratiu, on sigui el partit el
que parli, a mi, m'agrada ficar-m’hi dins i
deixar-me portar. Els que ens posem davant
d'un micro, estem exposats al fet que no li
agradis a tothom, cal ser conscients i honestos
amb el que fas, intentar explicar el que veus o
com ho vius i fer-ho amb passio. Si la persona
que testa explicant alguna cosa, no li posa
passio, interes i il-lusio, és com el que ve de la
fira i li preguntes que tal ha anat i et respon
amb un “Bé..” Moltes ganes d'anar a la fira no
tindras, oi?

Una altra part a comentar és quan la gent va a
un partit en viu amb més de 10.000 persones.
T'adones del ritme frenétic que té i lelectricitat
que es viu en directe, cal portar-la a totes les
Llars.

Qué et sembla que avui dia puguin veure
10.000 persones un partit de padel?

Es una passada.Jo vaig debutar en un torneig a
Montecarlo i el primer dia a vuitens de final a
les 00.00 hi havia 6 persones a les grades.

Passar en tres anys de 3.000-4.000 espectadors
al fet que el 2019 a Suecia es va aconseguir
tenir més public en dos anys que en el torneig
de Bastad de tenis, un torneig que té més de
100 anys d'historia, és increible.

La quantitat de gent que veu els partits, segueix
els jugadors, porten les seves samarretes,
reserven pista als clubs i estan plens de gent, és
una passada, la veritat.

monpadel.cat | 11
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LALO ALZU3TA

Aquest 2020 com veus el padel?

Si teniu un album de cromos dels jugadors,
trenqueu-lo!, feu-ho magnétic perque pugueu
canviar els jugadors.

Com més es professionalitza Ll'objectiu, el premi
és major, els professionals en general intenten
buscar el que ells creuen millor per al seu
projecte esportiu, llavors les amistats i vincles
afectius estan molt bé, ja que en el 99% dels
casos son una gran familia, perd al final aixo és
un treball i si ells creuen que un altre vincle pot
ser millor, aposten per ell i canvien de company,
aixo és aixi.

La teva veu seguira el 2020 vinculada al WPT?

Si no passa res, si. EL 2019 vaig poder compagi-
nar el segon tram de la temporada amb
l'Eurolliga de basquet a DAZN, donant prioritat
sempre al padel. S6n els meus dos amors i no
penso desenamorar-men i espero que ells
tampoc de mi.

Has tingut sort de poder compartir micro amb
les millors figures, com entrenadors, jugadors,
Qué pots explicar-nos?

Un altre dels avantatges que té el padel i que
hem d'intentar no perdre mai, és la proximitat,
aquesta part de sociabilitat que té, poder parlar
directament amb el teu idol i compartir una
estona de xerrada.

Jo he tingut sort i en moure'm en aquest mon,
que no deixa de ser una gran familia,
extrapolant-ho, he tingut la sort de poder
comentar partits amb Jorge Martinez i/o Juan

La veu del World Padel Tour a Gol TV

PIRSONAL

Abelardo Daniel Alzueta Jaro
Madrid, 1980
@laloalzueta

Alday, quan els dos lluitaven pel numero 1.
Imagina't aixd, és com tenir a Guardiola i
Mourinho comentant un partiti aixo al padel sol
passar.

Jugadors i/o entrenadors acaben de jugar-se la
vida a la pista, surten, es fan una abracada i
pugen a cabina a comentar un partit, sense
perdre aquesta passio. Tots ells porten tota una
vida dedicada a aquest esport i estan rebent
afecte, respecte, que al final son els fruits de la
teva inversio. Un exemple podria ser Clementi,
que va crear la primera pista de vidre, veure la
seva cara de felicitat i orgull, en sentir-se
particip de tot el que el padel esta aconseguint.

Tots els que ens dediguem a aquest mon:
jugadors, tecnics, entrenadors, mitjans, marques,
etc. hem de sentir-nos orgullosos del nostre
esport, ja que el padel és aixi de gran i bonic.

Sens dubte, EL millor esta per venir!

Cris Garcia

Ménpadel
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Y LLEIDA, TERRES DE PADEL

Abril, maig i juny 2020
Programa de promocio del Lleida Open 2020

OISALL PLAY

SPORT MARKETING

LLEIDA, -
TERRES @

DE PADEL @LleidaTdP

Es el programa de promocié del Lleida Open WPT 2020, que organitza la empresa de Marketing esportiu
ALl Play Sport, que es dura a terme a la ciutat i provincia de Lleida durant els mesos d’abril, maig i juny.
El programa “Lleida, terres de padel” esta format per una serie dactivitats, tant de padel com paral:leles,
per promocionar el torneig, la participacio de la gent a les activitats de padel i fomentar lesport en general.

Les activitats del programa “Lleida, terres de padel”:

Clinics Woman Torneig per
de padel equips mixte

Torneig Lliga Street Escoles
per parelles Interempreses mini padel al padel

\g \g

Conferéncia Accio Concurs Open
Universitaria Benéfica d’aparadors Party

Tota la informacio actualitzada a www.lleidaterresdepadel.cat
" AAAAAAAA

. N T Te— wasn
Segueix-nos a l'es xarxes socials i tlnfo.rmarem () Sesraita @
de lobertura d’inscripcions de les activitats

i totes les novetats d’ultima hora. ((E?/esportcat Diputaci6 de Lleida Ajuntament de Lleida



TOUR EXPERIENCE PADEL

Tour Experience Lleida
Del 12 al 14 juny 2020

OISALL PLAY

SPORT MARKETING

-
PAD=L
EL Tour Experience és un producte per viure lexperiencia del padel professional en grup i participar en
diferents activitats durant el cap de setmana del Lleida Open 2020.

Tour Experience Lleida

Del 12 al 14 juny 2020 TOUR
SXPZRIZNC=
2 nits d’hotel **** amb esmorzar PAD:L

també disponible a:

=
[283)
A Entrada grada baixa
divendres, dissabte i diumenge al Lleida Open 2020

;@ Americana de 2 hores a clubs de Lleida

%)

Italia Open
Del 4 al 6 de Setembre 2020
Entrada Lliure Open Party 2020

Asseguranca de viatge i cancel-lacio @
Suécia Open

Polo/samarreta Tour Experience Del 5 al 8 de Novembre 2020

Personal Tour Experience @
: . : Madrid (Master Final)
City Tour ciutat de Lleida Del 18 al 20 de desembre 2020

Consulta preus, reserves i condicions a:
www.lleidaterresdepadel.cat
Consulta calendari sortides 2020 a:
: N www.tourexperience.es
="
TURISMEdeLLEIDA
- =

Ajuntament de Lleida

@ I AL L PMY Albert Escofet Calsina Xavi Lombart Bueno
672038242 669209018

SPORT MARKETING aescofet@allplaysport.com xlombart@allplaysport.com
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EX3RCICI AMB FR3D

Dr.Angel Bigas | Medicina de ['Esport i Traumatologia | Col. 25103

Encara que la majoria sempre haviem cregut
que fer esport a altes temperatures i, en conse-
quiéncia, suant molt, aprima, cada vegada hi ha
més evidencies que el fred és el millor aliat per
a combatre els quilos de més. Exercitar-se en
un entorn fresc (ja sigui en sales condiciona-
des, que comenca a haver-les, o a l'aire Lliure)
eleva la despesa calorica fins a un 30 per cent.

Larad? El fred augmenta la adiponectina, que és
una proteina alliberada pels adipocits. Aquesta
estimula “el greix marrd, que és el greix bon o
teixit adipds marro, i que al seu torn usa el greix
blanc (la dolenta) com a combustible per a
convertir les calories en calor”, explica
l'especialista en Medicina Esportiva Angel
Bigas.

Les xifres parlen per si soles. Les més contun-
dents es desprenen de l'estudi publicat al maig
de 2017 (signat pel departament d'antropologia
de la Universitat d'Albany, a Nova York). Després
del seguiment de 53 voluntaris (37 homes i 16
dones) durant un entrenament de 12 a 16
setmanes en un clima fred al qual no estaven
acostumats, es va observar que, si a la primavera
els investigats cremaven unes 3.500 calories en
els entrenaments diaris, a l'hivern arribaven a
les 4.700.

Succeeix perqué en el moment en qué el cos
arriba a tremolar, la despesa calorica addicional
pot ser de fins a cent quilocalories per cada
quart d'hora a causa de contraccioé involuntaria
dels musculs en el seu intent de recuperar la
calor corporal.l és just llavors quan es dispara la
produccio de la adiponectina.

| existeix una temperatura idonia per a obtenir
el maxim benefici de la combinacio de fred i
esport? Perqué també hi ha una xifra exacta
per a aixo0. Deu graus. Els cientifics asseguren
que és just aquesta temperatura la que millor
activa el nostre organisme, sense posar en
perill la nostra salut. Alguns aguantaran més
fred (i aprimaran també més rapid), perd com
en tot cal anar per passos. Ni tots estan prepa-
rats per a entrenar-se en aquestes condicions
ni molt menys cal afrontar reptes nous d'un dia
per a un altre.

Cal anar aclimatant-se a aquesta mena
d'entrenaments perque, en cas de no fer-se bé,
es pot arribar a la hipotérmia. “No cal permetre
mai que la temperatura corporal descendeixi
dels 36 °C, aix0 és hipotérmia, que arriba o a

causa del fred o al fet que l'excés d'activitat
fisica impedeix al cos compensar la diferéncia
de temperatura amb l'exterior”, explica la
dermatologa Andrea Combalia, que aconsella
parar immediatament quan es perceben mare-
jos o problemes de coordinacio.

No és passar fred i llest; cal combinar-ho amb
dieta i exercici

I, clar, tampoc val amb passar fred i ja esta. La
idea és combinar aquests canvis térmics,
L'exercici fisic i una dieta i habits saludables.
Aixi és com realment activarem els beneficis
del fred. Quins sén? Perqué els investigadors
han arribat a la conclusié6 que augmenta el
nombre de leucdcits, incrementa la capacitat
pulmonar i la resisténcia cardiaca. | té clars
beneficis mentals (ajuda a alliberar endorfines
i serotonines) i sobre el nostre sistema immu-
nologic.

Sén, en definitiva, els que sempre reclama Wim
Hof, creador del métode del seu propi nom
(que ja imparteix Luke Wills en un gimnas
mallorqui). Hof, conegut com 'home de gel per
la seva capacitat de romandre dues hores
submergit en aiglies gelades sense que la seva
temperatura corporal s'alteri, creu que tots
podem ser “superhumans” com ell si aprenem a
controlar la nostra respiracio.

Aquest holandés de 60 anys —que per descomp-
tat ja té el seu Lloc en el Guinness World Récord-
assegura que “només” combina respiracio,
asanas de ioga i meditacié per a sobreviure i
sortir beneficiat dels seus banys de fred. Explica
(i esta comprovat en diversos estudis cientifics
del qual ell és el principal objecte d'estudi) que
la seva tecnica permet reduir la inflamacié
sistematica i augmentar el PH de la sang a molt
alcali (7.7), a més d'influir sobre el sistema
nerviés autdonom i immunitari, alguna cosa que
préviament es creia impossible.”"Ens permet
segregar certes hormones que tenen l'efecte de
calmar la inflamacid i activar processos autoim-
munes i, a més, la técnica de respiracié és també
una potent meditacié que calma i centra la
nostra ment”, relata l'home de gel.

Som L'Gnic animal que adapta l'entorn en lloc
d'adaptar-se a ell

En aquest sentit, el seu deixeble Luke Wills
creu que la cada vegada menor exposicid als
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canvis térmics naturals “tornen lent el nostre
metabolisme; no permeten que treballi amb
normalitat i, a més, tornen boig al nostre
subconscient”. Alerta que “l'’huma és L'Unic
animal que en lloc d'adaptar-se a l'entorn,
adapta l'entorn a les seves necessitats, i aixo
ens torna vulnerables; malaltissos”. | convida a
“recuperar l'estabilitat amb aquest métode,
que pot solucionar els nostres problemes
d'animals domesticats, i que van des de la
infertilitat, fins a la depressio i l'obesitat”.

Brrrn, el fred convertit en métode “indoor”

El fred també ha derivat en un métode de fitness
indoor. Es tracta de la proposta creada per John
Adamic i Jimmy Martin, dos preparadors fisics de
Brooklynque han creat la plataforma anomena-
da Brrrn (com l'onomatopeia que sorgeix quan
tremolem). La idea és entrenar-se a una tempe-
ratura que oscil-la entre els 7 i els 15 graus, mai
més ni menys, perqué han comprovat en perso-
na (i confirmat amb estudis cientifics) els seus
beneficis, tal com ells mateixos explicaven fa un
any en The Nova York Post.

La seva proposta es basa en tres séries de 45
minuts cadascuna, que comencen amb postu-
res de ioga i exercicis de respiracié a 15 graus
de temperatura. Segueixen amb una sessi¢ de
cardio a 12 graus, destinada a la millora de
l'equilibri i la tonificacié dels musculs de les
cames; i finalitza amb set exercicis de forga

amb manuelles. I, per als qui no puguin “sortir
a l'exterior per a sentir els beneficis del fred al
natural”, han creat ja la primera sala condicio-
nada en fred on practicar fitness. Es el seu The
Studio X, a Nova York, on ofereixen els espais
The Fridge (per a entrenar-se a aquests deu
graus tan saludables per a l'organisme) i The
Infrared Sauna, que en realitat és una cabina
de crioterapia.

Pautes per a entrenar-se en fred sense
lesionar-se o emmalaltir

Finalment, cal recordar certes pautes per a
entrenar-se o aclimatar-se al fred. Cal no
oblidar-se de la hidratacio. Es igual
d'important que quan la calor és excessiva.

A més cal vigilar molt amb la roba triada per a
la practica esportiva, de manera que no cal
posar-se molta roba, ha de ser transpirable (en
la primera capa millor teixit sintetic), i cal
evitar el coto, que es xopa i, en refredar-se, pot
augmentar la sensacioé de fred.

Pero sobretot cal escalfar. Molt més que en
entorns més calids. “L'escalfament ha de ser
més complet de 'habitual per a evitar lesions.
| també quan acabem cal ser cauts, no parar de
cop, sin6 desaccelerant, per a aclimatar el cos.
Si l'exercici ha estat molt intens cal estirar en
finalitzar. | si ha estat molt fort, cal anar amb
moltissima més cautela per a evitar esquinga-
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ments musculars”, explica Bigas.
Fred en cabina. L'entrenament invisible

Amb el temps els beneficis del fred han derivat
en el que molts coneixen com una part essen-
cial del “entrenament invisible”, que és la
crioterapia esportiva. “Pot ser a nivell local (les
tipiques bosses de gel antiinflamatories, que
ara han evolucionat a maquines especifiques) o
a nivell general, mitjangant cubetes o cabines
per a les extremitats o tot el cos”, explica Angel
Bigas, que recorda que “és tan important com
el descans, la nutricié o els massatges”. Més
després d'un entrenament intens, sobretot en
els exercicis d'impacte, que generen molésties
i dolors en les articulacions i musculs a causa
de la inflamacio.

Primer va arribar la immersid corporal o de les
cames en cubetes de gel o amb aigua gelada
durant uns deu minuts (l'aigua entre 10 i 15
graus). | Ultimament es s'han posat de moda les
anomenades criosaunes o aerocrioterapia, que
Bigas adverteix que “han d'estar supervisades
per professionals que controlin la temperatura,
aplicant en elles fred a través de vapor de
nitrogen i assegurant-se que l'esportista
estigui en deju, per a evitar talls de digestid”.

Explica que la resposta corporal al fred es
produeix a tres nivells: circulatori, muscular i
neuroendocri. “El fred fa que els vasos sangui-
nis es contreguin; per aquest motiu la
vasoconstriccid produeix la reduccié de la
inflamacio en el teixit muscular. Després, quan
la pell torna a prendre temperatura i s'escalfa
una altra vegada, els vasos sanguinis es dilaten
novament i el retorn de sang és prou rapid per
a eliminar l'acumulaci6 de toxines musculars.
Per aixo també son beneficiosos els tradicio-
nals banys alterns de fred i calor”.També es diu
que millora el rendiment de l'esportista perqué
augmenta el nivell de globuls vermells. Cristia-
no Ronaldo, Gareth Beli o Sergio Ramos, per
exemple, van anar dels primers a introduir la
crioterapia en les seves rutines personals.

Bigas resumeix aixi tots els beneficis d'aquest
metode que, ull! mai haurien d'usar pacients
amb problemes cardiovasculars, hipersensibili-
tat al fred o hipertensié (entre altres): “Hi ha
reduccié del mal muscular, ja que existeixen
determinats protagonistes dels processos
d'inflamacié i reparacio, com la histamina i la

colagenasa, que disminueixen la seva activitat
durant la crioterapia. El fred estimula neurore-
ceptors de la pell, que afavoreixen
'alliberament de endorfines i serotonina, a més
d'altres substancies naturals que produeixen
una sensacié de benestar i ajuden a combatre
L'estres”.

| si,aquestes cabines de crioterapia també
serveixen per a perdre els quilos més dificils
perqué  “les temperatures aconseguides
obliguen el metabolisme a treballar per a
mantenir la calor, cremant grasses, ajudant aixi
a aprimar. En resum, podem dir que el fred
aprima perqueé forca al nostre cos a cremar el
greix per a escalfar-se”.

La crioterapia mai ha de ser usada si es tenen
problemes cardiovasculars o hipertensio

Clinica

https://www.laclinicadelpadel.com/
https://drangelbigas.com/
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SHOT TO KILL

Qui és Shot to Kill?

STK és una marca de Padel&Streetwear forma-
da per 3 socis (Fran, Josep i Xavi), amants de
l'esport i especialment del padel, que esta
buscant obrir-se pas en aquest moén tan
particular d'una forma diferent i divertida.

Com i on neix la vostra marca?

La idea sorgeix d'una forma molt senzilla, nosal-
tres com a usuaris actius de padel no ens sentiem
identificats amb cap marca. | aqui és quan comen-
cem a pensar en la possibilitat de crear una marca
amb el nostre “rotllo”.

El seglient pas era definir aquest rotllo que voliem
donar-li a la marca. Per a aixd contractem una
professional de disseny i marqueting per a crear
una identitat i una historia.

Des del principi voliem una marca “canalla”. Per
aix0 la idea inicial era anomenar-la Bill&Shot,
perdo després de moltes reunions decidim
anomenar-la Shot to Kill. Aquest nom simbolitza
d'una banda aquell “rotllo de carrer” amb aquell
“tret a matar”, i d'altra banda simbolitza el que
volem transmetre a la nostra Tribu, que és el que
nosaltres fem amb STK, el tenir determinacio,
ambici6 i ganes de fer el que cal fer. Ficar-li
PASSIO a les nostres accions, que és extrapolable
a qualsevol ambit de la vida.

A més amb el “SHOT TO KILL” voliem fer l'ullet al

Padel & Streetwear

padel amb la manera de colpejar la pilota, un
colpeig agressiu i amb ganes.

A nivell d'imatge buscavem una icona que identi-
fiqués aquest esperit. Després de moltes voltes, al
final ens decidim per la calavera que esta fent
Lullet i traient la llengua. Creiem que aquesta
imatge parla perfectament del que és STK, una
marca “canalla”, “picarona” i divertida.

Quina és la vostra filosofia?

Volem crear una TRIBU de gent urbana, gent amb
estil propi, gent canalla que s'atreveixi a provar
coses diferents. Els que denominarem els nostres
KILLERS!!!

Shot to Kill va dirigit a dones i homes de totes les
edats que NO es conformen amb el ja establert.
Persones que valoren l'estil i el disseny. Persones
que busquen una cosa diferent dins del mén del
padel.

Volem ser atrevits en tot el que fem, tant en
producte com en marqueting.

Tenim clar que la nostra estrategia és fer un
producte de qualitat fabricat a Espanya, amb un
disseny personal i diferent, per a arribar a un
public objectiu que realment esta buscant una
bona pala i se sent identificat amb l'estil de STK.

No volem entrar en guerres de preus, en pales
penjades en Wallapop, en material portat de la
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Padel Adaptat
Catalunya
cepacatalunya.com
iVEN A PROBAR EL (YA HAS JUGADO AL
PADEL EN SILLA! PADEL EN SILLA?
El deporte es esencial Perfecciona tu
para nuestro cuerpo juego con la
y el padel es escuela avanzada vy

gjercicio + diversion  los mejores enfrenadores

INFORMATE o \\
678 520 088 '

info@cepacatalunya.com iHAZTE SOCIO!

LUGAR (Gava) Escuela GRAIIS para los
O : socios del Club Esportiv de
vg¢ Padelarium Padel Adaptat Catalunya 2017



SHOT TO KILL

Xina....aquesta no és la nostra guerra. Nosaltres
volem creure en la nostra marca i divertir-nos
amb el nostre treball. Anar creixent a poc a poc de
la ma de la nostra TRIBU.

En qué es basa la vostra linia de productes?

Busquem tenir una linia de producte que tingui
personalitat, disseny i qualitat. Amb dissenys
tendint al minimalisme amb detalls “canalles”
que Lli donin als nostres productes aquest aire
Streetwear del qual volem impregnar a la nostra
Tribu.

La fabricacié és NACIONAL, ja que volem tenir un
producte de qualitat, i els dissenys neixen dels 3
socis de STK, assessorats per algun expert en la
mateéria.

Les nostres pales - la joia de la corona - s’han
fabricat amb balang mitja per a un maxim control
i buscant evitar lesions tipiques de colze i espat-
Lla. D'una banda esta THE BOMBER (WHITE 360gr
aprox i PINK 350gr aprox) en superficie rugosa
amb sorreijat, una técnica que realment permet al
jugador notar molt el tacte de la pilota i tenir un
control maxim dels cops. D'altra banda tenim THE
BANDIT, la nostra pala més canalla, ja que, a part
de donar molt de control, treu molt la pilota i és
ideal per als jugadors més agressius.

Del que més contents estem avui dia és que ningu
ens ha retornat cap pala i tots els feedbacks dels
usuaris estan sent bonissims!!!

Tindrem en la nostra web permanentment una
linia de basics per a home i dona, amb els nostres

Padel & Streetwear

colors corporatius que seran blanc i negre, amb
detalls en blanc, negre, rosa fluor i taronja fluor.

| @ més volem anar traient cada 3-6 mesos
edicions limitades de roba streetwear, amb
Ll'objectiu de treure productes exclusius que la
nostra tribu podra adquirir de forma reduida. Amb
aix0 busquem que quan vesteixin STK, siguin
Unics!!

Els vostres proxims objectius?

Ara volem apostar per dos objectius clars i
definits. EL primer és crear una xarxa de monitors
que s'identifiquin amb la nostra marca i se sentin
a gust col-laborant amb nosaltres. Aquesta sera la
nostra principal linia de distribucié ja que volem
aconseguir vendes personalitzades. Volem que
els nostres futurs clients ens donin l'oportunitat
de provar les pales i jutgin ells mateixos.

D'altra banda, volem aconseguir una xarxa de
micro influencers per a vendre de manera exclusi-
va per la nostra web tota la part de téxtil,
especialment les col-leccions streetwear. Tenim
la il-lusid de crear un producte amb molt de rotllo
i estil propi i que la gent ens vegi com una marca
una mica diferent al que hi ha en el mon del
padel.

A nivell de patrocini, volem apostar per jugadors
amb potencial, amb els quals puguem créixer
junts de la ma. Actualment tenim un parell de
jugadors a Valéncia i Barcelona. EL nostre proxim
objectiu seria comptar amb dues jugadores amb
potencial dins dels circuits provincials.

Cris Garcia

Moénpadel

SHOToK/LL

stkedition.com
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MARBELLA MASTER { YUCATAN EXHIBITION I -
2-8 Marzo a\ﬂ 9-15 Marzo 4\\?\ '

T

VIGO OPEN ESTOCOLMO EXHIBIT. 4\'1\ :
8 23-29 Marzo o 13-19 Abril :

- OVIEDO OPEN
27 Abril-3 Mayo ~ 11-17 Mayo

BUENOS AIRES MASTER =« LLEIDA OPEN

4 1-7 Junio 8-14 Junio
VALLADOLID MASTER VALENCIA OPEN /
22-28 Junio 4\'?\ - | 13-19 Julio 4\‘?\
MALAGA OPEN ITALIA OPEN
3-9 Agosto 4\.\? !

" = 31 Agosto-6 Septiembre
B

BARCELONA MASTER 4\‘1\ CASCAIS MASTER 4\‘1\
7-13 Septiembre 14-20 Septiembre

BRUSELAS OPEN MENORCA OPEN 4\*1\
28 Septiembre-4 Octubre 5-11 Octubre

MUNDIAL FIP CORDOBA OPEN 4\
19-25 Octubre 26 Octubre-1 Noviembre

SUECIA OPEN LUGO WOPEN
2-8 Nowembre 9-15 Noviembre

BRASIL OPEN A MEXICO OPEN
16-22 Noviembre 23-29 Noviembre

MADRID MASTER FiNAL
23-29 Noviembre 4\?

worldpadeltour.com




LEON CUPRA 290CV

DEIXA DE PERSEGUIR-LO.

LEGON CUPRA 290 CV ARA PER 290 €/MES AMB MY RENTING.

La vida és el que fas amb ella. No tan sols et defineixen les metes, sind la manera
d'assolir-les. Aquesta manera de ser és [a que t"acosta al Ledn CUPRA, una manera
diferent de sentir la conduccid. 213 kW (290 CV] de poténcia per gaudic de la carretera.
I ara, a més, el tens per una quota Unica que inclou asseguranga a tot risc sense
franguicia, manteniment i reparacions, i assisténcia en carretera,

CUPRAOFFICIAL.ES

CUPRASPECIALIST =] =T —]

AUTOMOTOR Y SERVICIOS

Ay, Barcelona, 19 - Lleida v Europa, 15-Pol, Ind, Golparck Ay, Cearver:

Chdpdy ey Golmés - T. 973 600 493 Tl

Conum mitjd combinat de 7,34 7.9 1 7 100 km. Emissions ponderades de O de 165 a 179 g/km. (Valars WLTP). Emissicns
ponderades de COx de 152 glkm. (Valors NEDC), imatge acabat Ledn Cupra. Oferta Volkswagen Renting S.A, per a un SEAT
Ledn Cupra 5 portes 20 T51213 EW (290 ev), Termini: 48 mesos. 48 quotes de J00E (W incids). Entrada; 5.686,07 € (VA
incids). Quilometratge: 100000 kmi/fany. Inclou manteniment, reparacions | asseguranca a tol risc sense franguicia. Mo inclou
camvi de newmnitics. Per a altres versions o equipaments, consulta el tew concesskonar SEAT. Oferta valida fins al 31032020
e & unitats en esio,



HARRBOMNOES IS
PADDLE RACKETS FACTORY

FABRIQUEM DE MANERAN ARTESANAL PER
MES DE 30 MARQUES NACIONALS | INTERNACIONALS

PIC NEGRE, 19 [POL. IND. SANT ISIDRE]
08272 SANT FRUITOS DE BAGES - BARCELONA, ESPANA
INFO@KARBONDESIGN.TECH - +34 33 876 03 04 - WWW.KARBONDESIGN.TECH




