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Un esportista ja no és només com
s'entrena, siné6 com menja, com dorm,
com esta emocionalment...»

Escosa sera un dels ponents de la «I Jornada Esport i Salut»,
organitzada per Diari de Girona, el dijous 4 d'abril a I'Auditori

El secretari técnic del Basquet Girona, Jesus Escosa Marc Marti

Sera un dels conferenciants de la «I Jornada Esport i Salut». Que hi
explicara?

Parlaré de temes metodoldgics que nosaltres, el Basquet Girona, apliquem en els
entrenaments sobretot en l'aspecte de prevencié de lesions i també sobre I'estat de
salut dels jugadors, en qué incidiré amb el programa «Coach +» de la Gasol
Foundation que des de fa dues temporades ens esta ajudant a transmetre habits
saludables, sobretot pel que fa a la nutricio.
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En Marc Gasol té, des de fa anys, una especial conscienciacio per la nutricio.
Aixo es trasllada al Basquet Girona en ser-ne ell el president?

Actualment ja no és com entrenes sind també com menges, com dorms, com estas
emocionalment... Hi ha una barreja d'ambits que et donen un estat de salut optim i,
logicament, et permeten rendir. En el cas d'en Marc aquest és un tema que ell ha
treballat durant anys i aixd li ha donat els seus fruits, perd segur que també ha
ajustat temes d'entrenaments, de dormir, emocionals... En Marc creu en aix0 i des del
club nosaltres també volem transmetre aquesta idea de no només ser jugador de
basquet sind una formacié més transversal.

Abans els preparadors fisics semblava que només s'havien de preocupar de
les carregues de treball...

Actualment, en I'ambit tecnologic, s'ha avancat molt a I'hora de poder analitzar i
quantificar les carregues de treball internes i externes, i d'aixd també en parlaré una
mica en la xerrada, pero al mateix temps la qualitat del son és un aspecte
importantissim i el tema emocional també condicionara molt el rendiment del jugador.
Son diferents calaixos d'un mateix armari que acaben conformant el rendiment.

En el Basquet Girona treballen amb jugadors molt joves. Des de ben petits ja
s'ha d'incidir en aquests temes?

Nosaltres el que intentem és donar una serie de recomanacions perque creiem que,
en aquestes edats, el jugador ha de comencar a rebre informacié. Es igual que a
I'escola, que ensenyen matematiques basiques que poden servir per a moltes altres
coses; doncs nosaltres fem el mateix donant pautes generals, sobretot pel que fa a la
nutricié, i ja quan entren en la categoria de menys de 13 anys intentem detectar
aspectes que s'hagin de corregir i, sobretot, donar sempre exemple posant fruita en
els picnics dels desplagaments per anar introduint aquests habits saludables.

Edats diferents vol dir entrenaments diferents?

Esta clar que no és el mateix un jugador de 13 anys, que esta en ple pic de
creixement, que un de 18 anys, que ja pot estar en el tram final de la seva etapa de
creixement. Sobretot en el cas de condicionament fisic o en el treball de forca els
entrenaments s'han d'adaptar, pero també en les mateixes edats perque, en el cas
d'un esport com el basquet, hi ha jugadors amb evolucions diferents o que poden anar
amb un retard respecte al grup. Tot s'ha de tenir en compte.

Pero el tema d'habits saludables si que és igual per a totes les edats, 0i?

Si. Correcte. Aquest és un tema que s'ha d'anar treballant sempre de manera
continuada per generar habit sobre com mengem, com dormim... Ara també tenim
alguns aspectes distorsionadors respecte a la qualitat del son, com pot ser la
tecnologia ( mobils, tauletes...), que s'han de tenir en compte i gestionar de forma
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correcta perque no tinguin una transferencia negativa en el dormir i també en el
sedentarisme. En I'augment del sedentarisme dels joves en general.

Es parla sovint d'aquest augment del sedentarisme entre els joves, pero
també sembla evident que cada cop hi ha més gent fent esport.

Tots els estudis indiquen que hi ha hagut un augment de l'activitat fisica de la
poblacid, perdo també penso que ens dediquem a fer aquesta hora d'activitat fisica i
després la nostra vida segueix sent massa sedentaria. Massa hores davant I'ordinador,
utilitzacié de mitjans mecanics per al transport... També segurament el que guanyem
en alguna franja d'edat de la poblacié es perd per una altra.

Abans parlava d'introduir habits saludables en els més joves; hi ha una edat
en que ja és massa tard per canviar?

Tots els habits d'una persona, siguin de dormir, de menjar o d'altres, es poden
modificar sempre. Potser és més facil en edats més joves, perdo hi ha casos de
jugadors amb grans transformacions fisiques en un moment determinat de la seva
trajectoria esportiva perque han fet el «click» i han apostat per aix0, aconseguint aixi
canvis morfologics o de rendiment molt grans.

Marc Verdaguer Girona 18.03.2019 | 23:56
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