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Ja és aqui la Guia de Coneixement i Esport d’hivern 2025/2026!

A la Biblioteca del Districte 5 de Terrassa trobaras el Fons especial de Coneixement i

Esport on hem agrupat una col-lecci6 de llibres i DVDs relacionats amb una amplia gamma
d'esports com ara el futbol, el basquet, el running, I'escalada, el boulder, el ciclisme,
I'atletisme, el triatld, I'hoquei i molts d’altres.

Aquest fons especial esta situat a la sala general de la biblioteca i conté més de 300 titols,
gue inclouen novel-les esportives, DVDs sobre esports i llibres relacionats amb la nutricié
esportiva i I'entrenament. També hi trobareu diverses revistes esportives com Vertex,
Desnivel, Bike, Triatléon, Runner's World, Sport Life, Gigantes del Basquet, Libero i Fosbury,
les quals estan disponibles a la sala de revistes.

Us convidem a explorar aquesta guia d'activitats i us animem a visitar la biblioteca per a
consultar altres llibres relacionats amb el vostre esport preferit. Si us adoneu que falta algun

llibre esportiu d'interés, podeu suggerir-nos la seva adquisicié per contribuir a enriquir i millorar

el Fons de Coneixement i Esport de la Biblioteca del Districte 5 de Terrassa.

Foto de portada: itsmeseher 2 itsmeseher



https://bibliotecavirtual.diba.cat/detall-fons-especial/-/detall/gdD7/FONS_ESPECIAL/351542/3635651
https://bibliotecavirtual.diba.cat/detall-fons-especial/-/detall/gdD7/FONS_ESPECIAL/351542/3635651
https://aladi.diba.cat/screens*cat/formulari2_cat.html
https://www.pexels.com/ca-es/@itsmeseher-42035630/
https://www.pexels.com/ca-es/@itsmeseher-42035630/
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JO VAIG VIURE A LA MASIA
XAVI TORRES i LITERAS (2025)

(Cossetania Edicions)

Un llibre anic, amb el testimoni dels 18 magnifics que han jugat més de 100 partits amb el
primer equip del Barca. No fa gaire li van preguntar a Andrés Iniesta si li agradaria que un fill
seu pogués repetir la seva experiéncia com a resident a la Masia i que el va portar a convertir-
se en una llegenda del Barca. Que creieu que va contestar? Que dirien altres mites com Amor,
Guardiola, Puyol o la darrera gran estrella del club, Lamine Yamal, que també ha passat per
la residencia blaugrana? | que en pensen la resta d'esportistes (la gran majoria) que van
sacrificar la seva adolescencia perdo no van fer realitat el seu somni? Des d'aquell llunya
octubre del 1979, quants esportistes han viscut a la Masia? Com es diuen? Quants han tocat
la gloria i quants s'han quedat pel cami? En aquest llibre, el periodista esportiu Xavi Torres

escriu, com no s’ha fet mai fins ara sobre aquest fenomen unic al mon.
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TECNICAS DE SUPERVIVENCIA EN LA NATURALEZA IBERICA

ANTONIO GUTIERREZ NUNO (2022)
(Ediciones Desnivel)

Asociamos el concepto de supervivencia a condiciones en extremo dificultosas, en lugares
remotos e inhdspitos, con precariedad de medios y en riesgo vital. Situaciones imprevistas
gue exigen aplicar conocimientos basicos aprendidos sobre técnicas de orientacién, primeros
auxilios o rescate, ademas de otras habilidades, en paisajes hostiles como selvas y junglas,
desiertos, media y alta montafia o regiones boreales. Pero, ¢por qué no una version
"domestica" sobre este asunto? Este libro trata de ello. De volver la vista, por un momento,
hacia los ecosistemas ibéricos que nos rodean y extraer algunos de sus secretos para
aplicarlos en esta materia. El conocimiento tradicional, los usos y costumbres autoctonos
preservados en la memoria de los ancianos han sido nuestra primera fuente de informacion.
Un legado de sabiduria popular que debe tener su sitio en este manual, junto con otras

técnicas de supervivencia mas generales.
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CORRER | VIURE
EMELIE FORSBERG (2019)

(Columna Cat)

Corris 3 quilometres o 50, aquest llibre canviara la manera com mires aquest esport i li donara
sentit i una motivaciéo més profunda. L'skyrunning és molt més que carrer per les muntanyes.
Es tot un estil de vida i una actitud davant I'esport i la natura; té a veure amb la magnificéncia
de l'infinit i d'alld minGscul i simple. Es un esport on el viatge sovint és més important que el
desti i en qué cal saber que, a vegades, no agafar la ruta més rapida et donara molt més com
a persona i esportista. Aquest llibre parla de com fem les nostres tries. D'escoltar-nos i
construir-nos segons el que ens convé mental i fisicament. L'Emelie Forsberg és una corredora
de muntanya professional. Campiona del mon en aquest esport, la seva passio i el seu taranna
han inspirat a moltes altres aficionats. En aquest llibre explica les seves experiéncies, i hi
comparteix els exercicis practics, la practica del ioga i les seves propies receptes per cuidar el
cos i l'anima.

Text d’Emile Forsberg i fotografies de Kilian Jornet.


https://aladi.diba.cat/search*cat/?searchtype=X&searcharg=9788466432627&searchscope=171&submit=Cercar

TOMOMI ISHIMURA

EL METODO

ZERO
TRAINING

EL METODO
JAPONES
CON 1.000.000
DE EJEMPLARES
VENDIDOS

EJERCICIOS DE 30 SEGUNDOS
PARA ENTRENAR MAS @
MOVIENDOTE MENOS

EL METODO ZERO TRAINING PLUS

TOMOMI ISHIMURA (2025)
(Ayako koike)

El bestseller japonés que redefine el ejercicio con movimientos minimos: corrige tu postura y
mejora tu salud de manera efectiva cada dia con ejercicios de tan solo 30 segundos.

Tras el éxito de El método Zero Training, con el que aprendimos a resetear el cuerpo con tan
solo 5 minutos al dia, Tomomi Ishimura ha desarrollado un nuevo método ampliado que no
requiere movimiento alguno. Tan solo deberemos hacer estiramientos durante 30 segundos
en la «posicion 0», ya sea tumbados o sentados, y combinarlos con ejercicios de respiracion
para corregir nuestras dolencias y mejorar nuestro fisico. Con ejercicios de minimo
movimiento y sin esfuerzo, este libro también incluye un ejercicio adicional con un movimiento
de solo 1 cm para fortalecer el abdomen. Este enfoque esta disefiado para personas con
movilidad reducida y para aquellos momentos en los que estas cansado y no tienes fuerzas

para hacer ejercicio.


https://aladi.diba.cat/search*cat/?searchtype=X&searcharg=9788409698172&searchscope=171&submit=Cercar
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RCD ESPANYOL: CRONICA FOTOGRAFICA 1900-2000

SERGI ANDREU GAMBOA (2025)
(Editorial Efad6s)

Recull fotografic entre els anys 1900 i 2000 de 'RCDE Espanyol a carrec de l'autor Sergi
Andreu Gamboa i pertanyent a la col-leccié Catalunya Desapareguda.
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Estrategias nutricionales para alcanzar el maximo rendimiento
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EL TIMING EN LA NUTRICION DEPORTIVA

RELAUREN LINK (2024)
(Ediciones Tutor)

Estrategias nutricionales para alcanzar el maximo rendimiento Desde el trabajo de la fuerza
y la potencia, hasta el de la resistencia, este libro transfiere la ciencia y la investigacion mas
recientes en recomendaciones practicas para ayudarte a optimizar tu entrenamiento, impulsar
el rendimiento y acelerar la recuperacion. Aprende por qué es importante el timing en la
nutricion deportiva y cOmo identificar tus necesidades especificas. Encuentra
recomendaciones de ingesta de carbohidratos, proteinas, grasas, liquidos y suplementos
para antes, durante y después del entrenamiento o de la competicion que sean especificas
para tu situacion, nivel de actividad y deporte. Utiliza los ejemplos de planes de nutricion y los

casos practicos de diversos deportes.
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IMMACULADA CABECERAN FUNDADORA DEL BARCA FEMENI

MANUEL TOMAS BELENGUER (2025)
(Editorial Base)

Aquesta es la historia d’'una dona lluitadora. Es deia Immaculada Cabeceran Soler i va lluitar
perqué les dones poguessin jugar a futbol. Ho va fer en un context social tremendament
desfavorable, quan el franquisme institucional i socioldgic rebutjava frontalment que les dones
poguessin practicar un esport que per antonomasia era considerat com una cosa d’homes.
Immaculada i les seves companyes van haver d’aguantar el que no esta escrit, pero elles van
persistir, perqué les heroines estan fetes d’'una fusta especial. El Nadal del 1970 van fundar
el primer equip de futbol femeni barcelonista de la historia, anomenat Seleccié Ciutat de
Barcelona, amb un partit disputat al mateix Camp Nou. A partir d’aleshores va comencar una
veritable travessa pel desert, amb obstacles de tot tipus. Molts anys després, la llavor
d’Immaculada Cabeceran ha germinat en l'actual FC Barcelona Femeni, I'orgull de tot bon

afeccionat blaugrana.
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CIMS ESSENCIALS DE CATALUNYA

ALFONS BROSEL i JORDA (2025)
(Editorial Alpina)

e 50 ascensions a cims representatius d’arreu de Catalunya
e 3 nivells de dificultat
e Mapes detallats
e Acurada seleccio6 de fotografies

+ Perfils de cada ascensio

Aquesta guia és un recull d’itineraris a les muntanyes més representatives de Catalunya. S’hi
ressenyen els principals cims, repartits per la majoria de comarques catalanes, encara que
per raons obvies hi predominen els cims situats als sectors més propers al Pirineu i Prepirineu
catala, perqué és on s6n més nombrosos. D’aquesta manera, en un sol llibre, tenim a I'abast

els cims més essencials de Catalunya, en una tria que comenca al castell del Montgri i acaba
a la Pica d’Estats.
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CERRO TORRE, PARED OESTE. LA TORRE DEL VIENTO

CASIMIRO FERRARI (2025)
(Tushita Edicions)

«La noche del 12 de enero el viento sobrepasa todo limite. Ha nevado bastante, hay niebla y
hace mucho frio: nada més y nada menos que diez grados bajo cero en el interior de la tienda,
y esto que esta colocada en la cueva de hielo. Por la tarde noto que mis compafieros estan
desanimados y resignados. Y puesto que Pino y Mariolino son de la misma pasta (no son
ambiciosos, pero si orgullosos), intento herir su amor propio y les digo: Quién sabe qué diran
en Lecco si volvemos vencidos. Me miran mal y fingen que la cosa no les importa demasiado,
pero sé que les he tocado su punto débil, sé que ellos tampoco soportan la idea de una
derrota. En estos dias de sufrimiento me doy cuenta de que no estamos luchando contra una
montafia hostil, sino contra nosotros mismos: una victoria en el Torre supondria una victoria
sobre nosotros mismos.» (Casimiro Ferrari)

«El Cerro Torre tiene muchas vias de calidad, pero la Via dei Ragni es indudablemente la
reina. Las formaciones de hielo y escarcha que presenta son Unicas en el mundo. Tendria

que estar en la lista de suefios de todos los alpinistas.» (Rolo Garibotti)
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12 PARTITS DE FUTBOL | 1 HISTORIA DEL MON

STEFANO BIZZOTTO (2025)
(Simbol Editors)

Es possible esbossar la historia del mén a través de la lent d'una série de partits de futbol?
Stefano Bizzotto, analitza dotze partits llegendaris entre els anys 1914 i 2012, i explora els
vincles entre I'esport i la geopolitica, la historia cultural i la caiguda dels imperis: des de la
treva de Nadal de 1914 fins a la final del cavall blanc de 1923 al nou estadi de Wembley, des
de la “Guerra del Futbol” -nom que va donar Ryszard Kapuscinski al conflicte de 1969 entre
El Salvador i Hondures- fins al partit amistdés de 2015 entre Franca i Alemanya, jugat mentre
es produien una série d'atacs terroristes islamistes coordinats a diferents punts de la ciutat.

El futbol pot ser només un joc, pero també reflecteix el mén més enlla de I'estadi.
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VIES FERRADES: MANUAL PRACTIC

NANDO GEL (2024)
(Cossetania Edicions)

Les vies ferrades faciliten l'accés a espectaculars cingleres verticals amb Il'ajut de diferents
materials instal-lats per progressar, grapes, escales i una linia de vida que ens manté
assegurats en tot moment. Cada cop s6n més conegudes a casa nostra amb un augment de
practicants considerable d'aquesta modalitat de muntanya. No obstant aix0, per pujar per una
via ferrada cal certa forma fisica, uns coneixements basics sobre I'is del material i respectar
unes normes de seguretat. Sota I'aparenca d'activitat assequible també s'amaguen certs
perills que cal coneixer i saber gestionar, per la qual cosa aquest llibre pretén ser una
referéncia per a totes aquelles persones que s'hi vulguin iniciar. En aquesta guia s'hi tracten
diversos aspectes essencials: tipus de vies ferrades, elements estructurals, equip i material,

vestimenta, técniques, autorescat, etc.
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12 ITINERARIS GEOLOGICS PER SANT LLORENC DEL MUNT I L’OBAC
FERRAN MOTA (2025)
(OmniaBooks Editorial)

La guia que teniu a les vostres mans ha estat el resultat de I'aficié d un excursionista per la
geologia, que vol compartir aquesta mirada, en aquest cas enfocada al massis de Sant
Lloreng del Munt i a la serra de | Obac, amb el lector. Els indrets ressenyats en els dotze
itineraris proposats so6n una petita mostra del patrimoni geoldgic que tenim tan a la vora, el
gual es pot anar descobrint, en caminades circulars no gaire llargues.

L’objectiu ha estat divulgar la geologia d’aquest antic ventall al-luvial costaner. Per aixo, les
explicacions, tant les de la introduccié com les incloses en les ressenyes, van adrecades al

lector en general.
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https://llibreria.diba.cat/cat/editorial/omniabooks-editorial/1163/

