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S’aproven els nous estatuts i el
pressupost per al 2006

12a Mitja Marató del Pla de l’Estany

El Club, seu d’estades internacionals

Anabel Navío guanya dos bronzes en el
mundial de salvament a Austràlia
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Editorial

Revista del Club Natació Banyoles Sumari
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SOCIS PROTECTORS
Amb motiu d’una sèrie de robatoris que es produïen a les casetes de socis protectors, el passat mes de juny es

va prendre la decisió de canviar la clau d’accés a aquest espai. Però, tot i el llarg temps que ha passat des de
llavors, encara hi ha socis que no han passat a retirar la seva clau, és per això que agrairíem que els socis que
actualment tenen la propietat de les casetes números: 6, 7, 8, 10, 13, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 26, 27, 30, 31, 32, 34,
36, 37, 41 i 42, passessin per la secretaria del club com més aviat millor.

NOU SISTEMA D’ACCÉS
A causa del canvi del nou sistema d’accés que s’implanta al club, durant els mesos d’abril i maig,en horari de

secretaria, caldrà realitzar una nova identificació digital de cada un dels socis. Per aixo  us preguem que dins
d’aquest període aneu passant per secretaria.

En aquestes ratlles de benvinguda a un nou exemplar de la revista, i a causa de la limitació de l’espai, tan
 sols us apuntarem algunes qüestions que ens semblen d’enorme importància, però que trobareu àmpliament

desenvolupades en les pàgines que segueixen.
Durant aquests darrers dies l’activitat al Club ha estat una mica més intensa del que és habitual, amanida de

reunions, presentacions, proves esportives, estades, ... un bon exemple que la nostra és una entitat viva, dinàmica
i en plena efervescència.

Cal remarcar les dues assemblees, una d’extraordinària i l’altra d’ordinària. En l’assemblea extraordinària, van
modificar-se els estatuts de l’entitat, per adequar-los a la legislació vigent i modernitzar determinats aspectes que
eren realment obsolets. Aquesta reforma va ser discutida, esmenada i aprovada per la majoria dels assistents a
la reunió. Pel que fa a l’assemblea ordinària,cal ressenyar un únic aspecte: l’inici de la redacció d’un pla director,
q u e  h a  d e  p e r m e t r e  p r o j e c t a r  i  p r e v e u r e  c o m  h a  d e  c r é i x e r,  e l  C l u b ,  e n  e l s  p r o p e r s  a n y s .

És evident que el dinamisme i l’activitat de la nostra entitat i de la nostra gent són el motor que demana aquest
creixement futur, per aquesta raó no ens podem limitar a dibuixar projectes a curt termini, hem de plantejar-nos
un horitzó més ambiciós i, amb la complicitat de tots, posar sobre el paper idees, projectes, il·lusions i somnis ...
en definitiva, començar a créixer amb objectius a llarg termini decidits entre tots.

Us demanem les vostres idees i el vostre suport.

www.cnbanyoles.es
cnbanyoles@cnbanyoles.es
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Assemblea extraordinaria de socis

El dissabte 18 de febrer, en segona
convocatòria, es va dur a terme una
Assemblea Extraordinària amb un únic
punt a l’ordre del dia: la reforma dels
estatuts aprovats en Assemblea
General Extraordinària de socis de 14
de febrer de 1993.

En aquests nous estatuts, acceptats
per tots els assistents, es van modificar
33 punts corresponents a 22 articles.
La relació de l ’art iculat sotmès a
modificació fou el següent: Art. 1, 2, 3,
5, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 19, 27, 30, 31, 32,
35, 36, 38, 39, 41 i 43.

En aquests articles no s’han realitzat
grans canvis, ja que en la majoria dels
punts el que s’ha fet és adequar-los al
nou decret de l’esport de l’any 2000.
L’article més important que es va
modificar, i que va ser el motor per tal
de fer aquesta reforma, va ser el 8.5.

Els nous estatuts, a punt

Aquest article permet el dret a vot a
tots els socis majors de 18 anys.  “ Els
socis numeraris tenen els següents drets
e n  r è g i m  d ’ i g u a l t a t  i  s e n s e
discriminació de tots els drets i les
obligacions que els estatuts estableixen
per als socis:

A) Part icipar amb veu i  vot a
l’Assemblea General.

B) Ser electors i elegibles pels càrrecs
dels òrgans de govern de l’entitat.

C) Participar i gaudir de les activitats
esport ives recreat ives i  cul turals
organitzades per l’entitat.”

També és remarcable la definició de
les comissions esportives i es deixa
constància de la seva tasca com a part
vertebradora de l’estructura directiva
del  c lub. Art ic le 11 .8:  “ La Junta
Directiva, per al desenvolupament de
les seves funcions i tasques estarà

assistida per les comissions esportives
de les seccions.

La  Jun ta  D i rec t i va  in t egrarà
representants de cada una de les
seccions esportives i federades del Club,
que seran els delegats de les Seccions.
(...).”

Així mateix, es va crear un nou article,
el número 7, que defineix el català com
a idioma propi del Club. “El català, com
a llengua pròpia de Catalunya, ho és
també del Club Natació Banyoles. “

Ens hem de felicitar, tots plegats, per
poder comptar amb aquests nous
estatuts que han de propiciar totes les
func ions (econòmiques,  soc ia ls ,
legals...) que li encomanen al club.

Aquest nous estatuts entraran en
vigor tan bon punt la Generalitat de
Cata lunya  h i  don i  e l  v i s t ip lau .

Ronda Monestir,76
Banyoles

Tel. 972 58 02 43

RONDA  DESCANS
m a t a l a s s e r i a

Mata lassos  de  qua l i ta t  .  Co ix ins  cerv ica ls  .  Somiers  i  l l i ts  a r t icu la ts  .  Totes  les  mides
Mal de cap i tortícolis

Mal d’esquena

Dolors a les articulacions
de la cintura

Dolor als genolls

Problemes circulatoris

Fibormiàlgia

Tots els assistents van donar el seu vistiplau a la modificació estatutària. Foto: CNB

Distribuïdor oficial

PRODUCTES PER
ALLEUGERIR LA PRESSIÓ
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Assemblea ordinaria de socis

Durant el primer any de la junta directiva
en actiu s’ha pogut fer una anàlisi
exhaustiva de les mancances que té el
club. Per a aquest nou curs 2006 es tenen
previstos projectes estructurals que corren
molta urgència  i que, alhora, han de
projectar-se de cara al futur. Els principals
temes a resoldre que es van anunciar a
l’assemblea van ser els següents: sistema
de gestió, sistema d’accessos, l’estudi
d’un Pla Director i promoure la imatge del
Club a tots nivells i, especialment, a través
de l’homenatge als olímpics que el club
ha tingut al llarg de la seva història.

Aquests projectes tenen com a objectiu
optimitzar les gestions informàtiques, de
secretaria i de vigilància del Club: la
implantació d’un nou sistema d’accés,
que obre un ampli ventall de possibilitats
d’incrementar la comunicació entre el
Club i els seus associats (tramesa
d’informació via electrònica, missatges
SMS al mòbil,etc). Així mateix, es

Projectes d’urgència i amb
previsió futura

disposarà d’un caixer automàtic, que
permetrà poder realitzar gestions de
secretaria en horaris en què l’oficina no
estigui oberta. Amb tot, es procura millorar
el servei que en l’actualitat s’ofereix al
soci. El Pla Director per la seva banda, ha
d e  c o m p o r t a r ,  u n a  r e f o r m a
d’infraestructures de cara al que ha de

ser el club d’aquí a 10 o 15 anys.
Tot i amb aixó, enguany, ja s’haurà de

dur a terme la sustitució de tot l’equip de
climatització, filtres i maquinària auxiliar
de la piscina coberta, cosa que
comportarà, possiblement, que aquest
estiu es tingui que tancar aquesta un breu
període de temps.

D’esquerra a dreta, Pere Tarradas, Joan Anton Abellan, Carles Puncernau, Miquel Busquets i Víctor Gómez.     Foto: CNB
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Assemblea ordinària de socis

Serveis d’autocars de 15 a 60 places

L’endemà de  dur-se  a  te rme
l’assemblea extraordinària per aprovar
la revisió dels estatuts, la Junta Directiva
va presentar als socis l’estat de comptes
de l ’entitat. L’acte va tenir l loc el
diumenge 19 de febrer a la sala de
socis del Club. En primera instància,
però, es va donar conformitat als
nomenaments per part de la junta del
Josep Compta com a cap de la secció
de natació i del Ramon Donoso com a
cap de la secció de rem. La proposta
va ser acceptada per unanimitat pels
assistents.

Posteriorment, el tresorer, Víctor
Gómez, va fer una acurada exposició
del pressupost previst per al proper
exercici, que està xifrat en 1.448.030

PRESSUPOST 2006

Total entrades ¤

ÀREA SOCIAL
Quotes, altes i entrades ¤
Cursets, gimnàstica i casals ¤

ÀREA ESPORTIVA
Natació, waterpolo i SOS ¤
Rem ¤
Piragüisme i caiacpolo ¤
Atletisme i Triatló ¤

ÀREA CULTURAL
DIVERSOS

1.448.030 ¤

872.595 ¤
171.325 ¤

184.197 ¤
143.016 ¤
36.645 ¤
27.633 ¤

12.619 ¤

Total sortides ¤

SORTIDES DESPESA CORRENT ¤
ÀREA SOCIAL
Despeses generals ¤
Cursets, gimnàstica i casals ¤

ÀREA ESPORTIVA
Natació, waterpolo i SOS ¤
Rem ¤
Piragüisme i caiacpolo ¤
Atletisme i triatló ¤

ÀREA CULTURAL
DIVERSOS

SORTIDES INVERSIÓ

1.448.030 ¤

1.291.080 ¤

521.690 ¤
62.490 ¤

287.710 ¤
187.490 ¤
148.980 ¤
77.260 ¤

5.460 ¤

156.950 ¤

Nou salt
pressupostari

euros. Això significa un increment del
7% en relació amb l’anterior i el situa
com un dels més alts dels últims anys.
Tal com es pot veure en el resum adjunt,
la majoria de les despeses corresponen
a l’àrea esportiva, és a dir, l’activitat
habitual de les seccions. Tot i això,
també és remarcable el fet que es
doblaran e ls  d iners dest inats  a
inversions – es passarà de 81.333 euros
als 156.950 previstos per a aquest
exercici-. D’altra banda, gran part
d’aquest pressupost es cobreix amb el
cobrament de les quotes i les altes de
nous socis .  Precisament,  durant
l’assemblea també es va anunciar un
augment de les quotes del 2006. Es
tracta, però, d’una puja mínima,
lleugerament superior a l’increment de
l’IPC a les comarques gironines. Segons
el cens del Club, ara mateix l’entitat
disposa de 10.276 socis.

En l’acte, també es va especificar el
balanç de comptes de l’exercici 2005.
S’hi reflecteix un superàvit de 68.767
euros. Aquest punt, com tots els altres,
e s  v a  a p r o v a r  s e n s e  m é s
complicacions.

Finalment, en el torn de precs i
preguntes, el president Joan Anton
Abel lan,  en resposta a algunes
qüestions, va assegurar que el carnet

de soci no s’abolirà malgrat que ja no
s ’u t i l i t z i  en  e ls  accessos  a  les
instal·lacions. Abellan també va explicar
que s’està treballant per crear una base
de dades informàtica amb l’antiguitat
de tots els socis de l’entitat. En tot cas,
va advertir que és un treball feixuc
perquè només s’havien pogut conservar
les dades en format paper.

D’esquerra a dreta, Pere Tarradas, Joan Anton Abellan, Carles Puncernau, Miquel Busquets i Víctor Gómez.     Foto: CNB



GIROSOS
SERVEIS PROFESSIONALS DE SALVAMENT I SOCORRISME

Soci J.R.T. Bon dia, aquesta carta  és
per fer-los saber la meva queixa
e x p o s a n r- l o s  l e s  d i s f u n c i o n s  i
mancances que es produeixen a la sala
de pesos, bicicleta, estiraments... És
evident que és un espai pel qual
passen, al llarg del dia, una quantitat
considerable de socis que hi practiquen
diferents activitats. En ser un lloc de pas
requereix una atenció especial pel que
fa a la neteja i  a la cura de la
temperatura. Pel que fa a la neteja, ja
que tant si hi vas a primera hora (p.e.
els matalassos plens de pols), com si
hi  passes al final del dia (fang al terra
al parquet, sobretot a la zona dels
matalassos) és brut. Pel que fa a la
temperatura, sembla impossible trobar-
hi un terme mitjà. A l'estiu (sobretot al
matí) hi fa fred (no és una qüestió
sub jec t i va ,  és  una  qües t i ó  de
temperatura...) sé que és difícil ja que
sembla que mai pot anar bé per a
tothom...  El que està comprovat és que
no hi ha necessitat de temperatures tan
baixes a l'estiu ni tan altes a l'hivern.
Ahir  a la tarda, per exemple, la
temperatura era excessiva (coincidia
amb l’opinió de la resta d'usuaris) des
de manteniment se’ m va dir que resulta
que el lloc on es gradua la temperatura
estava tancat amb candau i la clau no
la trobaven...

Continuant amb la sala de peses, em
sembla del tot inadmissible l'estat
precari en què es troba. Fa anys que
no s'hi fa cap tipus d'inversió amb
màquines noves, serà que no toca...
L'anterior junta havia iniciat el canvi de
màquines per unes de noves i que havia
de continuar, entenc que això s'ha
aturat vistos els resultats. Què en pensa
la nova junta, no fa falta? no és històrica
aquesta petició?

Una altra mancança és la nul.la tasca
de manteniment de les màquines
"noves", peces trencades, no es greixen,
no s'arreglen... d'aquesta manera mai
no t indrem una sala mínimament
decent. Això per no entrar a parlar de
les manuelles fan pena. Jo i molts
d ' a l t r e s  u s u a r i s  h e m  d ' e s t a r

Racó del soci

p e r m a n e n t m e n t  c a r g o l a n t  l e s
manuelles amb les mans (les que van
amb claus allen), de la resta, les petites
per exemple, ni en parlem (trencades,
tortes...). Si algú hi anés ni que fos un
cop a la setmana, veuria que així no es
pot treballar, penso doncs, que fa
setmanes (per no dir mesos) que cap
responsable no ho ha tingut en compte.

Agraeixo el seu temps i m'agradaria
poder obtenir una resposta i saber que
s'hi està posant remei d'una vegada
per totes (i no durant una setmana o
un dia a l'any com a mesura pedaç).
Moltes gràcies.

VAS
Des de la Junta, li fem saber que

estem preocupats pel tema del gimnàs
i que ens hem posat mans a l’obra per
in tentar  mi l lo rar  les  cond ic ions
d’aquesta sala. Primer de tot, l’informem
que es va tancar la sala de pesos del
23 al 26 de gener per fer unes petites
reformes: nova distribució de màquines,
noves bicicletes, vam canviar màquines,
es van posar nous matalassos petits i
es va procedir a aixecar la paret per al
tancament total  de la sala,  a ix í
s’insonoritza amb l’altre gimnàs. El
resultat no és el  definitiu, el gimnàs

s'haurà de tornar a tancar a l'estiu per
envernissar el terra i procedir a altres
a r r a n j a m e n t s . . .  Ta m b é ,  e s t e m
interessats a posar una persona
especialitzada en musculació (l’estem
buscant), per ara, a hores, per tal que
pugui guiar els usuaris de la sala. I que
vigili el manteniment del material, i
procurar que no desaparegui material.
De totes maneres, esperem que aquest
primer manteniment sigui del seu agrat
i  que ajudi  a estar amb mi l lors
condicions higièniques i saludables per
tots els socis i sòcies fins a les noves
reformes.

Diversos socis. Hem rebut felicitacions
de diferents socis agraint la nova
distribució del butlletí digital.

VAS
Ens alegra que agradi el butlletí

electrònic que hem començat a publicar
s e t m a n a l m e n t .  E s p e r e m  a n a r
mi l lorant . . .  Es tem t rebal lant  per
a c o n s e g u i r  u n e s  m i l l o r e s  e n
instal·lacions, comunicació i serveis per
a tots els socis del Club Natació
Banyoles... Estem convençuts que ho
aconseguirem si tots els socis ens
ajuden en aquest projecte... ,per això,
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els convidem que ens facin arribar
tots els suggeriments de propostes
de mil lora de tot al lò que creguin
convenient que ens replantegem i
també ens facin saber tot allò que
els desagrada... I així farem un club
on tothom, més o menys, s’hi pugui
sentir a gust...

Des  d ’aqu í  an imem que ,  qu i
encara no ho hagi fet, ens enviï el
seu correu electrònic per fer-li arribar
e l  but l le t í  e lec t ròn ic   se tmanal .

Soci 5303. Tinc una queixa sobre
l’accés a la piscina amb cotxet. Els
pares i mares venim carregats amb
la bossa i tenim dificultats per accedir
a la piscina amb el cotxet. Demano
que s’estudiï una sol.lució.

Racó del soci

Volem saber què penseu...

Envia’ns el teu correu electrònic a
secretaria@cnbanyoles.es posant
a l’assumpte el teu nom i els dos
cognoms.

Podeu aportar els vostres suggeriments
queixes, informacions que voleu que surtin
a la revista del Club al correu electrònic
socis@cnbanyoles.es

Si voleu contactar amb la Vocalia
d’Atenció al Soci (VAS) podeu  escriure al
correu electrònic dels socis o al telèfon de
la Secretaria  972 57 08 59

Per rebre el butlletí electrònic
del Club

Per evitar despeses innecessàries només s’envia una revista per domicili. Ara
bé, en el cas que hi hagi algun altre titular, que estigui interessat a rebre-la,
us agrairíem que ens ho féssiu saber.

.CAT
Us informem que s’estan duent a
terme els tràmits per aconseguir
que el nostre domini sigui .CAT en
lloc de .ES.

HORARIS D’OFICINES

HORARIS D’INSTAL.LACIONS
Feiners: dilluns, dimecres i divendres
(Només temporada escolar)
de 6 h a 22 h
Feiners: dimarts i dijous
de 7 h a 22 h
Dissabtes: de 7 h a 21 h
*Diumenges i festius: de 8 h a 14:30 h
*  Temporada d ’es t iu :d iumenges
i festius obert el servei de vestidors
de 14 h a 21 h

http://www.cnbanyoles.es

DE DILLUNS A DIVENDRES
MATÍ: 9 h a 13:30 h
TARDA: 16 h a 20:30 h
DISSABTES MATÍ: 9:30 h a 13:30 h

VAS. Coneixem el
p r o b l e m a  i  h e m
r e b u t  d i v e r s e s
p e t i c i o n s  p e r q u è
s’estudi ï  el  cas. E l
problema que ens
trobem és que en el
c l u b  h i  h a  7
d e s n i v e l l s .
L’estructura del club
és la que hi  ha,  i
l ’edi f icació que hi
ten im (desn ive l l s ,
escales...) dif iculta
enormement l ’accés a la piscina.
A q u e s t a  p r o b l e m à t i c a  l ’ e s t e m
estudiant amb les noves reformes
que es volen dur a terme amb el Pla
Director (buscar un cos central de

distribució).  Estem oberts que ens
ajudeu a trobar solucions pràctiques
per a aquesta problemàtica, mentre
no es porten a terme les reformes.
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Inscripcions per al Casal
d’Estiu del Club

Els més joves podran passar-s’ho
d’allò més bé en el Casal d’Estiu que
estem preparant i, així, practicar els
esports que es realitzen al Club entre
d’altres activitats interessants. El Casal
d’Estiu que es portarà a terme en 5
torns en el període del  26/06/06 al
01/09/06. S’obriran les inscripcions a
partir del dijous 1 de juny  per als socis
i, a partir del dilluns 5 de juny  per als
no socis. El casal es realitzarà de  dilluns
a divendres, i d’acord amb els següents
torns:

- 1r torn (del 26/06/06 al 30/06/06)
- 2n torn (del 03/07/06 al 14/07/06)
- 3r torn (del 17/07/06 al 28/07/06)
- 4r torn (del 31/07/06 al 11/08/06)
- 5è torn (del 14/08/06 al 01/09/06)
Els  horaris seran els matins de 9:00h

a 13:00h.
Pel que fa a les edats de la mainada

que s’admetran a inscripció  seran de
 3 a 12 anys, agrupats en els diferents
grups d’edats. Us animem a participar-
hi!

Disposeu de més informació a la
secretaria del club.

Des del Centre Excursionista de
Banyoles ens agradaria donar-vos a
conèixer un dels nostres últims projectes
realitzats.

Des de fa 4 anys un bon grapat de
voluntaris de la nostra entitat (batejats
com la Colla del Podall) hem dedicat
molts esforços a recuperar un itinerari
per pujar a peu a Rocacorba. Ja el tenim
enllestit.

Hem treballat amb el convenciment
que ens convenia un camí per anar a
peu a Rocacorba. No podia ser que per
pujar la muntanya més emblemàtica de
la nostra comarca, ho haguéssim de fer
per la carretera.  El camí que s’ha
recuperat és una combinació de camins
que estaven perduts. Recuperats tots ells
i enllaçats s’ha aconseguit un nou
itinerari. Aquest, evita al màxim la
carretera. En tot el trajecte només se’ns
trepitgen 400 metres, la resta transcorre
per camí de bosc, camí de muntanya.
S’ha estassat de bardisses i s’han fet
arranjaments com graons o trenca-
aigües. L’itinerari comença a la font de
la Puda, travessa el prat de Dallas i de
la Perpinyana, fins a Can Llapart. Cap a
sota Can Congost aprofita el vial de
l’antiga carretera (fins al 1933) a Pujarnol,
més endavant l’antic camí de les Burres
de Biert o dels Biertencs , per anar cap
a Can Geldeus i prop de Can Gelada.
Recórrer el bac de Can Gelada fins a
trobar la carena a l’oratori del Collet de

Cal Negre. Cap al  Roure Gros  presenta
dues opcions, pel Puigderic o pel Prat de
Sant Nicolau, totes dues ben boniques.
Ja més amunt travessa el pla de Martís
per enfilar-se per una preciosa fageda
cap a les envistes de Rocacorba. Els últims
minuts fins al Santuari coincideixen amb
la pista d’accés. Tot aquest recorregut
s’està senyalitzant amb rètols indicadors
i marques de pintura, dues ratlles de
colors blanc i groc. Són els colors
homologats per la Federació d’Entitats
Excursionistes de Catalunya, que
l’identifiquen com a PR., sender de petit
recorregut. Aquesta part està en fase de
realització. En tot cas no teniu pèrdua.
Tot i així al Centre Excursionista de
Banyoles , estem a la vostra disposició
per a qualsevol informació que us faci
falta. Ens ha semblat interessant que la
gent que us bellugueu pel Club,  ho
sabéssiu. Potser sabent l’existència
d’aquest camí l’utilitzareu com a destí
esportiu. Potser un dia en comptes de
fer la volta a l’estany us atrevireu a fer
tibar més les cames i fer pujada pel camí
de Rocacorba. Que tingueu molt bon
camí!!

Secció de Senderisme del Centre

De Banyoles a Rocacorba
pel camí a peu

de Navegació Bàsica amb unes condicions
força bones (i que es tornarà a repetir tan
bon punt hi hagi un altre grup de persones
interessades)
Després es va oferir el conveni amb Mas
Pagès Golf, amb uns descomptes força
bons tant en els curset d’iniciació com en
les sortides al camp, i amb l’empresa de
Viatges Iberia del passeig Àngel Guimerà
de Banyoles.
I ara se’n presenten dos més, d’una banda
un que s’està a punt de tancar, amb una
empresa de Cinema de Girona, que pot
oferir unes condicions força bones (quan
es tingui la informació definitiva es podrà
consultar a la web i a la cartellera del Club).
 I l’altra amb l’empresa l’Àmfora de Tossa
de Mar que ofereix la possibilitat de dur a
terme un "bateig" de piscina totalment
gratuït, es farà una petita immersió els
diumenges 7 i 14 de maig (a la piscina del
Club), d'uns 10 minuts, amb tot l'equip.
Després, per a tots els que hi estiguin
interessats, a partir del 23 de maig

començarà un curset, primer teòric (4
classes) i pràctic (3 classes) al mateix Club,
per acabar amb les pràctiques de mar a
les aigües de Tossa de Mar. Aquest curs
es diu Open Water Diver de NASE, i una
vegada finalitzat, permet poder bussejar a
qualsevol part del món a una profunditat
màxima de 18 metres. El preu d’aquest
curset per als socis del Club és de 310 euros
(inclou totes les classes i material de
pràctiques) i per als no socis 350 euros.
Per més informació sobre els descomptes
a què tenim dret els socis podeu consultar
la web: , a la cartellera del Club o a
secretaria.

Avantatges per als socis: golf, submarinisme, viatges...
Des de l’àrea
social, s’ha
tingut sempre
molt clar que
hem de fer tot
el que sigui
per millorar el

tracte del soci. S’ha fet mitjançant el correu
electrònic i/o la trucada telefònica,s’ha
intentat estar-hi en contacte directe.
També amb la implantació del butlletí
electrònic, s’ha arribat puntualment cada
dijous a casa de tots els socis que ens ho
han demanat, amb les informacions de
darrera hora.
I un altre vessant que s’ha posat en marxa
és el de signar convenis que afavoreixin
tots el socis. Primer es va començar amb
entitats i empreses locals, com el Parc
Prehistòric de les Coves de Serinyà, el
Museu Històric Comarcal, la barca
ecològica Anna o el Restaurant Vora
l’Estany.  Més endavant es va organitzar
juntament amb el RACC un curset de Patró
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Més avantatges per als socis
Els socis del Club es podran aprofitar a partir d’ara (sempre que presentin el seu carnet) de diferents promocions i

d e s c o m p t e s ,  g r à c i e s  a  u n a  s è r i e  d e  c o n v e n i s  q u e  h a  s i g n a t  l ’ e n t i t a t  l e s  ú l t i m e s  s e t m a n e s .

Socis adul ts .  F ins a f inal  d ’any
per cada dos menús un menú infantil
gratuït.

L’entesa amb el Consell Comarcal
del Pla de l’Estany els permetrà
disposar d’una oferta de 2 x 1 per
entrar a les Coves Prehistòriques de
Serinyà.

Es rebrà un 20% de descompte per
fer un viatge per l’estany amb la
barca ecològica Anna.

Oferta de 2 x 1 per visitar el Museu
Arqueològic Comarcal, després de
l’acord assolit amb l’Ajuntament.

Àrea sociocultural

El soci, Fernando Climent,
guardonat a Sevilla

El divendres 3 de març el Club
Náutico Sevilla, en un acte presidit per
l’alcalde de Sevilla i el president del
COE, va inaugurar la seva gal.leria
d’Olímpics. Entre els 15 guardonats, hi
havia el soci del nostre Club, Fernando
Climent, guanyador d’una medalla
d’argent en els jocs Olímpics de Los
Angeles de 1984.

Es signa conveni amb el
Consorci de Benestar de
Banyoles-Pla de l’Estany

El president del Consorci de Benestar
Social de Banyoles-Pla de l'Estany, Pere
Bosch, i el president del Club Natació
Banyoles, Joan Anton Abellan, van
signar el mes passat  un conveni de
col . laboració per impulsar noves
activitats destinades als infants d'entre
0 i 5 anys que presentin transtorns en
e l  s e u  d e s e n v o l u p a m e n t .
Les noves activitats es porten a terme
a les nostres instal.lacions a partir del
mes de març  i  consiste ixen en
d i f e r e n t s  c u r s o s  d e  n a t a c i ó  i
psicomotricitat. Segons Antoni Pérez,
gerent del Consorci, "es preveu que
almenys 28 casos de menors amb
problemes d'aquest tipus passin a
beneficiar-se directament d'aquesta
iniciativa". Per la seva banda, el
president del Consorci, Pere Bosch, va
felicitar públicament el CN Banyoles
per ser una entitat "molt important per
a Banyoles i comarca" i perquè sempre
"s'implica plenament en projectes
destinats a aquella gent que més ho
necessita".  Aquest projecte suposa un

Vehicle nou per a les
seccions

Les seccions del club han sol.licitat
la compra d’una furgoneta de nou
places per realitzar els desplaçaments
dels diferents equips. Després d’haver
avaluat les despeses que comporta el
lloguer de vehicles, s’ha decidit a
comprar-la, ja que amb un període
aproximat, de dos anys d’utilització ja
quedarà compensada la despesa inicial
i facilitarà les gestions dels viatges. Així
mateix, es pintarà el logotip del Club
Natació Banyoles als laterals de la
furgoneta perquè s’identifiqui fàcilment.

pas molt important per a tots els
menors afectats que fins ara havien
de desplaçar-se a Girona per ser
t r a c t a t s  d e l s  s e u s  p r o b l e m e s
neuropsicològics i socials. La creació
del Centre d'Atenció Infantil i Precoç
del Pla de l'Estany (CDIAP), ubicat a les
masover ies  de  Can Pu ig  de  la
Bellacasa i gestionat pel Consorci de
Benestar Social, permet prestar aquest
servei des de la mateixa comarca des
del mes passat.

Viatges Iberia - per a tots els socis del
Club descomptes d'un 5% a un 8% en la
compra de "paquets de vacances"
finançament a 30, 60 i 90 dies sense
interès.  (Àngel Guimerà, 10 - Banyoles)
Tel. 972 58 32 56 Fax 972 59 37 56

Nous acords

El passat mes de gener es va signar
u n  c o n v e n i  a m b  l ’ e m p r e s a
d ’a l imen tac ió  eco lòg i ca  UFANA
ECOMERCATS BANYOLES S.L .  Amb
aquest acord l’empresa es compromet
a  s u b m i n i s t r a r,   g r a t u ï t a m e n t ,
diferents productes ecològics de la
seva marca, tant per la Quina de les
Seccions com per diferents proves
esportives.

Així mateix, el passat mes de febrer
la Germandat de donants de sang del
Pla de l’Estany  va demanar al Club
un acord que dóna la possibilitat a
esportistes, familiars i assistents a les
diferents competicions, que tenen lloc
al club, informar-se i fer donació de
sang. L’experiència es va iniciar el
passat 5 de març amb la mitja marató
 a la cual, malgrat el mal temps, hi
va haver prou voluntaris.

MAS PAGÈS
G O L F
Condicions
e s p e c i a l s
per als socis
de l  C lub .

Vàlides fins al 30 de juny de 2006 -  Green
fee de 18 forats al preu de 9 forats - Bateig
de golf gratuït per a grups d'entre 5 i 10
persones. Tel: 972561001 - Fax: 972561045
Sant Esteve de Guialbes (Girona)
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AtletismeAtletisme

El diumenge dia 12 de març es va
celebrar a l ’escola de Can Puig la
primera de les 5 festes esportives
programades a les escoles públiques
de primària de Banyoles i Porqueres.
Aquestes trobades estan integrades
dint re  e l  PEE  (  P la  Exper imenta l
d ’Espor t  a  l ’escola) .  La festa va
consist i r  en un cros de  diverses
distàncies segons les edats:  100
metres  per els més menuts (P3, P4,
P 5 )  i  a u g m e n t a v a  f i n s  a  m i g

Els veterans d'atletisme no
abandonen

Tot i la bonica neu que va caure el
dissabte 28 de gener els veterans
d’atletisme no van deixar d’anar a córrer
per la muntanya. En aquesta ocasió, es
van enfrontar al temps atmosfèric i es
van arriscar a  pujar fins a Sant Patllari.
Van estar envoltats d’un paisatge ben
nevat durant tot el recorregut. Ja ho
veieu l’entrenament no es pot deixar de
fer, tot i el mal temps.

El Club amb l’esport Escolar
quilòmetre pels de cinquè i sisè i
familiars. El premi era la participació
(sense classificació) i es va atorgar
una medalla per a tots els esportistes.

La convocatòria va tenir una bona
acceptació. Es va  comptar amb la
participació  de 130 atletes. A més, la
inscripció també estava oberta a totes
les famílies, que es varen animar  a
córrer en aquest Cross. En total uns
30  fami l iars entre av is ,  pares i
germans.

El Club Natació Banyoles aporta
l ’estructura de moni tors,  per les
ac t i v i ta t s  ex t raesco la rs  que  es
realitzen a cadascuna de les escoles
de dilluns a divendres. El projecte és
una proposta de la Secretaria General
de l ’Esport, conjuntament amb els
ajuntaments de Banyoles i Porqueres,
el Consell Esportiu del Pla de l’Estany,
Pla d’Entorn i direccions i coordinadors
d ’espor t  de les  APAS,  AMPAS o
AMIPAS de les di ferents escoles.
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Tot i el salt aquesta temporada a
categoria juvenil, Ester Guerrero continua
exhibint el seu talent en totes les proves
en què participa. En el campionat
d’Espanya juvenil en pista coberta
disputat l’11 i el 12 de març a Sant
Sebastià, va imposar-se en els 800
metres. En una cursa que va dominar
des del començament, Guerrero va
acreditar un magnífic registre (2.13:46).
Aquest temps ha cridat l’atenció dels
tècnics de la federació estatal, que l’han
preseleccionat per a la Gimnasiada, una
espècie de Jocs Olímpics juvenils, que es
disputaran del 29 de juny al 3 de juliol a
Grècia. També va prendre part en
aquesta competició. Sandra Viñas, que
va acabar onzena en els 3.000 metres.

El mateix cap de setmana, però a Oviedo,
es va dur a terme el campionat d’Espanya
cadet, amb la presència de Tània Gayà.
La banyolina no va poder accedir a la
final i va quedar eliminada en les sèries
de semifinals dels 300 metres lliures. La
presència d’atletes del Club en estatals
en pista coberta va incloure també el sisè
lloc de Marc Compte en els 200 metres
llisos del campionat d’Espanya de
promeses que va tenir lloc el 19 de febrer
a València.

A Catalunya, un cabàs de podis

Els quatre representants banyolins en el
campionat de Catalunya juvenil i cadet
en pista coberta, que es va disputar el
28 de gener a Vilafranca del Penedès,
van tocar metall. En juvenils, Ester
Guerrero –nomenada millor atleta de
Catalunya de la seva edat del 2005- va

Títol i premi extra per
a Guerrero en pista
coberta

*Jocs escolars.- Ester Guerrero va endur-se el seu setè
títol seguit, en el campionat de Catalunya de Jocs Escolars,
que es va disputar el 19 de febrer a Lloret de Mar sobre
una distància de 1.500 metres. La seva germana, Marina
Guer rero ,  va  acabar  quar ta  de  la  seva  edat .

imposar la seva llei i es va adjudicar els
1.500 metres, el mateix que va fer Sandra
Viñas en els 3.000. En categoria cadet, es
van sumar dos bronzes. Tània Gayà i Pau
Congost van ser tercers en els 300 metres
i 600 metres, respectivament. Un dia
després, es va celebrar, també a
Vilafranca, el català promesa i júnior. Marc
Compte va penjar-se la plata en els 200
metres en categoria promesa. En júniors,
Judit Saavedra va ser cinquena en els 800
metres. Idèntica posició va obtenir Yolanda
Marquès en els 60 tanques.

Sense sort en l’estatal de cros

Ester Guerrero partia com una de les
principals favorites en el campionat
d’Espanya de cros que es va disputar el
5 de març a Valladolid. A l’hora de la
veritat, però, la banyolina va patir una lleu
contractura, que la va obligar a
abandonar. Sí que va completar la prova
Alba Carretero, però no va poder fer el
temps mínim per puntuar. De les tres

atletes del Club, només va sumar Sandra
Viñas, que va acabar en un meritori 22è
lloc (sisena catalana). El fet que només
una sumés va impedir que es pogués
puntuar en la classificació per equips.
Les atletes banyolines s’havien plantat
en territori castellà, avalades per la seva
quarta posició en el català per equips
disputat a Sabadell. En la classificació
individual, Ester Guerrero havia acabat
segona; Sandra Viñas, novena i Alba
Carretero, 31a. En aquesta mateixa prova,
l’equip infantil l, format per Marina
Guerrero, Gemma Riera i Clara Castellvell,
va obtenir la tercera posició. D’altra
banda, i en categoria masculina, Dani
Martí, atleta del Club que corre amb el
Girona-Costa Brava, va acabar en el 32è
lloc el seu concurs individual. Per equips,
va acabar quart.

Dos flaixos de cros

*Monòleg en el circuit gironí.- Primer i segon lloc per
a Ester Guerrero i Sandra Viñas en categoria juvenil. En
júniors, Judit Saavedra i Yolanda Marquès també van
dominar amb rotunditat. El circuit constava de deu
proves.

L’equip infantil al podi en el català per equips de cros disputat a Sabadell.

 8 d’abril. Primera jornada de
la lliga catalana

 22 d’abril. Segona  jornada de
la lliga catalana

 30 d’abril. Marató d’Empúries

 6 de maig. Campionat de
Catalunya de clubs a Calella (aler,
infantil i cadet)

 7 de maig. Tercera jornada de
la lliga catalana

 21 de maig. Quarta jornada de
la lliga catalana

 18 de juny. Campionat de
Catalunya cadet, infantil i aleví

 25 de juny. Campionat de
Catalunya juvenil

AGENDA

foto: T.B.I
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La dotzena mitja marató del Pla de
l’Estany va estar passada per aigua.
L e s  a d v e r s e s  c o n d i c i o n s
metereològiques van acompanyar els
participants durant una prova que es
va endurir de forma considerable. Tot i
això, el nombre d’inscrits va ser molt
superior al de les últimes edicions. En
total, 620 inscrits, dels quals 549 van
poder completar els 21 quilòmetres i 97
metres del recorregut. L’atleta marroquí
Abdelali Afia i la blanenca Anna Rosa
Montero van imposar-se amb autoritat
en les seves respectives categories.

L’edició d’aquest any estrenava
recorregut, i passava pels municipis de
Banyoles, Camós i Porqueres. Per
primera vegada, no es va trepitjar

Atletisme (Mitja Marató)
CLASSIFICACIONS

Categoria masculina

1) Abdelali Afia 1.12.58
2) Fco. J. Avilés (Fila Team)       1.14.40
3) A. Elvira (Canaletas) 1.14.54
4) E. Campmol (Esports Parra) 1.15.07
5) A. Roig (CF Figueres) 1.16.05
6) J. Carbonés (CN Banyoles) 1.16.29
7) J. Sola (Atletisme Girona) 1.16.40
27) J. Montserrate (CN Banyoles) 1.21.09
43) J. Rigau (CN Banyoles) 1.23.02
44) J. Ollé (CN Banyoles) 1.23.11
50) J. Zamudio (CN Banyoles) 1.23.37

Categoria femenina

1) Anna R. Montero (Fondistes Blanes) 1.24.59
2) C. Ballesteros (Fila Team) 1.26.35
3) E. Zuriguel 1.28.35
7) M. Noguer (CN Banyoles) 1.41.51
13) R. Llinàs (CN Banyoles) 1.48.01
16) A. Barba (CN Banyoles) 1.48.44
24) L. Barba (CN Banyoles) 1.54.52

La pluja no
impedeix l’èxit
de participació

Cornellà del Terri. Amb aquest canvi,
els organitzadors pretenen que el circuit
sigui menys urbà i permeti gaudir als
participants –almenys els que no
s’agafen la mitja marató en un to tan
compet i t iu-  dels  paratges de la
comarca. La forta pluja, però, va impedir
q u e  a q u e s t a  e s t r e n a  a n é s
acompanyada de bons registres.
Abdelali Afia no va tenir rival tot i el seu
temps (1.12.58), a gairebé vuit minuts
del rècord de la prova que acredita el
kenià Jackton Adhiambo des del 1998.
Van acompanyar Af ia en el  podi
Francisco Javier Avilés i Alberto Elvira.
El banyolí Esteve Campmol va ser quart,
a tan sols 13 segons de les posicions
de privilegi. El primer atleta del Club va
ser Jordi Carbonès, sisè amb un registre

de 1.16.28.
En categoria femenina, Montero

tampoc no va trobar resistència (1.24.58)
i va arribar a la línia d’arribada amb
més d’un minut i mig de marge sobre
Carme Ballesteros, segona. La primera
banyolina va ser Marta Noguer, que va
ocupar la setena posició. Aquesta va
ser la primera edició de la prova en què
no es van repartir als vencedors premis
en metàl·lic.

Paral·lelament, es va disputar la
desena edició de la minimarató, en què
van prendre part esportistes d’entre 11
i 16 anys. Abel Triola i Anna Subirana
van ser els vencedors d’una prova que
consisteix a donar una volta a l’estany
(6,5 quilòmetres). En total, hi van
prendre part 28 participants.

Una instantània de la sortida de la mitja marató. La pluja va acompanyar els atletes durant tota la cursa.     Foto: Pepo López
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Després d’haver completat una petita
concentració a la localitat francesa de
Montpeller per millorar la preparació
física, els banyolins es van posar a prova
en la lliga del mediterrani. Aquesta es va
fixar com un dels objectius de la
temporada. La pretensió era ser
competitius davant d’equips de categoria
superior, tant en l’àmbit estatal com
internacional. I va ser així. Segona posició
en el global de la lliga (42 punts), tot i
que també és cert que van ser pocs els
equips que van prendre part en les tres
proves puntuables de què consta aquesta
competició. El campió absolut va ser el
Castelló, amb 61 punts.

La primera d’elles es va disputar el 28
i 29 de gener a Alaquàs (València). El
vencedor va ser-ne el Lisboa portugués,
mentre que el Club va acabar en setena
posició sobre un total d’onze participants.
Gairebé un mes després, concretament el 25 i el 26 de febrer, l’estany de Banyoles

va ser la seu de la segona prova
puntuable de la lliga. En ella, el Club hi
va poder inscriure dos equips, que van
acabar en tercera i cinquena posició,
respectivament. Tot i haver-hi una
participació minsa (només cinc equips),
la presència de públic en els partits va
ser constant. Finalment, la tercera i última
prova, es va disputar l’11 i 12 de març,
també a Alaquàs. El Club va acabar sisè
sobre un total de deu equips.Jord

L’equip de caiacpolo està encarant la
present temporada amb un únic objectiu:
el retorn immediat a la primera divisió
estatal, categoria en la qual havia militat
les últimes quatre campanyes. Per assolir
la fita, els banyolins han confiat la seva
preparació física i tàctica a Albert
Corominas i Manfred Arndt. Tots dos, que
també s’encarreguen de la secció de
piragüisme del  Club, t indran la
responsabilitat de dirigir el grup.
Juntament amb ells, també s’han
incorporat a l’equip de caiacpolo un grup
de palistes, també procedents del
piragüisme. Es tracta de Martí Figueras,
Xavier Mascunyan, Gerard Ruiz, Duncan
Monrey i Germán Rubio. La seva arribada
permetrà augmentar la competitivitat -
es passarà de 9 jugadors a 14- i, fins i
tot, inscriure dos equips en algunes
competicions.

Els nouvinguts s’uniran a un bloc que
es coneix a la perfecció per haver jugat
junts els últims anys. El formen Nicolau
Rubio, Xavi Cornejo, Albert Martos, Martí
Vilarnau, Xavi Ramió, Àngel Busquets,
Pau Figueras, Andreu Carulla i Isaac
Algueró. L’equip ja està ultimant la
preparació en vista a l’imminent inici del
campionat estatal de segona divisió, que
començarà el 22 d’abril. En el tancament
d’aquesta edició, ni tan sols s’havien
definit els calendaris. Hi ha una
preinscripció de 18 equips i, segons el
nivell dels participants -es farà una prova
selectiva per determinar-ho-, se’ls ubicarà
en el grup A o B. Presumiblement, tant
al Club com al Copacabana gallec, als
dos equips que van baixar de primera
divisió la temporada passada, se’ls
col·locarà en l’A directament.

La lliga del mediterrani,
un bon test

Nou cos tècnic i més
jugadors per tornar
a l’elit

M I S S A T G E R I A

A r a  t a m b é  e m b a l e m  e l s  t e u s  p r o d u c t e s

G u è m o l  2 4 ,  1 7 8 2 0  B a n y o l e s  -  T e l . :  9 7 2  5 8 0  5 7 3w
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Caiacpolo  8 i 9 d’abril.

Torneig classificatori a Madrid de
segona divisió

 22 i 23 d’abril.
Primera prova a Alaquàs (València)

 20 i 21 de maig.
Segona prova a Valdepeñas

 17 i 18 de juny.
Tercera prova a El Ferrol

 8 i 9 de juny.
Quarta prova a Madrid

AGENDA

Tres accions de la segona prova de la lliga del
mediterrani disputada a Banyoles.   FOTO: CNB
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Natació

17

Palma de Mallorca va ser, del 15 al 18
de desembre, l’escenari en què Cristina
Busquets va tornar a pujar al podi en un
campionat d’Espanya absolut. La
nedadora del Club va acabar segona
en la seva millor prova, els 50 esquena,
amb un registre de 29:61. L’èxit és
especialment remarcable pel fet d’haver-
se assolit en una piscina de 25 metres
ja que Busquets no té un viratge massa
lluït. A més, també va prendre part en
dues proves més. Va acabar sisena en
els 100 esquena (1:03.93) i onzena en
els 200 (2:19.94).

La banyolina, però, no va poder
revalidar èxit en l’estatal absolut Open,
que es va disputar del 2 al 5 de març
en piscina de 50 metres. El retorn de
Nina Jivanevskaia a la competició li va
posar les coses més difícils i la va apartar
de les posicions de privilegi. En aquest
sentit, va acabar quarta en els 50
esquena (primera en categoria G-5) i
cinquena en els 100 i els 200 esquena.
Tot i no poder penjar-se cap medalla,
Busquets va f irmar un dels seus
campionats més complets en categoria
absoluta. En aquesta prova, també hi

va prendre part Àlex Ramírez, que prové
del GEiEG i que a partir d’aquesta
temporada neda pel CN Banyoles.

Setmanes abans, del 10 al 12 de febrer,
Busquets i Ramírez van participar en el
campionat de Catalunya absolut Open
a la piscina Sant Jordi. Cristina Busquets
va pujar al podi, però curiosament no
va ser en la seva millor prova. Va acabar
tercera en els 100 esquena amb un
registre de 1:06.51. També va firmar dues
quartes posicions, tant en els 50
esquena (31:00) com en els 200
esquena, en què va assolir la seva millor
marca personal (2:23.47). Per la seva
part, Àlex Ramírez va acabar amb un
meritori sisè lloc en els 50 braça (31:31)
i un vuitè, en els 200 braça (2:33.44).

Tres nedadors en l’estatal G-4

Carolina Routier va ser la nedadora
del Club més destacada en el campionat
d’Espanya G-4, que es va disputar del
17 al 19 de febrer a Valladolid. La
banyolina va obtenir la novena posició
en els 400 lliures (4:36.43). També van
prendre part en aquesta competició,

però amb resultats més discrets, Oriol
Riera i Pau Castellvell. El primer va acabar
31è en els 100 estils i el segon, 38è en
els 200 papallona.

La piscina Sant Andreu de Barcelona
va acollir els dies 28 i 29 de gener el
català G-4. Entre els resultats més
destacats, va sobresortir el sisè lloc de
Carolina Routier en els 50 lliures (28:93).
En aquesta prova, va acabar tercera de
les nascudes el 90, però això no li va
comportar cap metall. Routier també va
ser setena en els 400 i els 800 lliures.
En fèmines, també va lluir Clàudia Ramió,
sisena en els 200 papallona (2:34.71).
Finalment, Oriol Riera va ocupar la setena
posició en els 100 lliures (56:80), tercer
de la seva edat.

En el campionat de Catalunya G-2,
que es va fer a les piscines Sant Jordi
del 18 al 19 de febrer, Joana González
va ser la nedadora que va acreditar-hi
millors resultats. Va acabar en sisena
posició en els 400 lliures (3:06.12) i
setena en els 200. També van prendre
part en aquesta competició, Paula
Routier, Andrea Pozo, Marc Salvadó i
David Salvadó.

 17 i 18 d’abril. Campionat de
Catalunya individual G-3

 13 i 14 de maig. Circuit català a
Sabadell

 27 de maig. Trofeu Tresseras a
Banyoles

 10 i 11 de juny. Mare Nostrum a
les piscines Sant Andreu

 17 i 18 de juny. Circuit català
absolut a Mataró

 17 i 18 de juny. Campionat de
Catalunya de fons G-3

 24 i 25 de juny. Campionat de
Catalunya G-1

AGENDA

Un altre metall per a Busquets

La nedadora banyolina, instants després de guanyar la plata en els 50 esquena.       Foto: El 9
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Piragüisme

Els palistes banyolins van tornar a
ratificar la seva hegemonia al Principat,
a m b  u n a  v i c t ò r i a  p e r  c l u b s
incontestable en el campionat de
Catalunya de fons. La prova, que es
va fer el 4 de març al canal olímpic de
Castelldefels, es va disputar sobre una
distància de 5 quilòmetres. El Club va
sumar un total de 403 punts, mentre
que el seu immediat perseguidor, el
Sícoris de Lleida, en va sumar 241. El
CC Baix Llobregat, tercer, va acumular-

BANYOLES LLEURE,SL

PER A RESERVES I COMANDES: Tels. 972 58 27 37 - 972 58 04 44 - Mòbil 679 170 040

Si les vostres festes voleu celebrar sense els plats haver de rentar el material ens haureu de llogar

C/ Puigpalter, s/n Urb.Up-4 Nau B 17820 Banyoles

D-TOT

AGENDA

 18 i 19 de març. Campionat
d’Espanya de fons a Ourense

 26 de març.  Mit ja marató
i n t e r n a c i o n a l  d e  B a n y o l e s

 2  d ’ a b r i l .  P r i m e r a  c o p a
d ’ E s p a n y a  d e  p r o m o c i ó  a
Pollença

 22 i 23 d’abril. Copa d’Espanya
d e  1 0 0 0  m e t r e s  a  A s t ú r i e s

 6 i  7 de maig. Campionat
d’Espanya de marató a Zamora

 6 de maig. Copa Primavera de
500  met res  a  Cas te l lde fe l s

 14 de maig.  Segona copa
d’Espanya de promoció a Múrcia

 2 0  i  2 1  d e  m a i g .  C o p a
d’Espanya de 500 met res  a
Ourense

AGENDA

Brillant en territori francès

La secció de piragüisme va prendre
part el 12 de febrer en les tres hores
de la Raho, a França. Es tracta d’una
competició de relleus per equips de
gran tradició. Cada equip el formen
tres persones, que han d’efectuar el
màxim nombre de voltes en un circuit
de dos quilòmetres durant tres hores.
El Club hi va inscriure quatre equips
i tots ells van adjudicar-se la victòria

Sense rival en el fons català

ne 126.
La prova més renyida va ser el k-1
sènior mascul í ,  on els banyol ins
Germán Rubio, Sergi Reverter i Albert
Corominas van mantenir un frec a frec
constant amb Damià Vindel (Sícoris),
que no es va decidir fins als últims
metres. Finalment, va ser Vindel qui
es va emportar la victòria, seguit de
Corominas i Rubio. En el k-1 juvenil,
Albert Malagon va ser segon, mentre
que en el k-1 cadet la victòria va ser

per Albert Moreno. El van acompanyar
al podi Marc Güell i el seu germà Isaac
Moreno. En fèmines, Cristina González
va imposar-se amb autoritat en el k-
1 sènior. La mateixa posició que va
firmar Corinna Strube en el k-1 juvenil.
En el k-1 cadet, Paula Alós va guanyar,
mentre que Lorena Rodríguez va
acabar tercera. Per la seva part, en
canoes, Enric Sánchez i Eric Pairet van
adjudicar-se els títols catalans de C-1
sèn ior  i  cadet ,  respec t i vament .
Dues setmanes abans, l’estany de
Banyoles havia estat la seu de la
p r i m e r a  c o p a  c a t a l a n a  d e  1 0
quilòmetres, prova puntuable també
per al programa 2012. Hi van prendre
part 80 palistes d’arreu de Catalunya
d’un total de sis clubs. El CN Banyoles
va ser el gran dominador en totes les
categories i, de fet, també es va endur
el trofeu per clubs del programa 2012
ja que és el que té més palistes de
Catalunya en benjamins, alevins i
infantils. D’altra banda, la majoria de
palistes banyolins també van destacar
en el control de 2000 metres en línia
organitzat per la federació catalana el
25 de febrer, en vista a la convocatòria
p e r  e l  c a m p i o n a t  d ’ E s p a n y a
d’autonomies i per a futures proves
internacionals.

en les seves respectives categories.
Són els següents: k-1 sènior masculí
(Sergi Reverter, Ricard Surina i Albert
Corominas) ,  k-1  sènior  femení
(Corinna Strube, Cristina González i
Cristina Tapia), k-1 cadet (Albert
Moreno,  Car les  Ser ra t ,  A lber t
Malagón) i k-1 cadet femení (Paula
Alós, Lorena Rodríguez i Aurora
Figueras).

A l’esquerra, Albert Corominas. A la dreta, Germán Rubio i Luis Reverter.                       Foto: CNB
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Rem

El mes de gener el Consejo Superior de
Deportes va concedir a la Universitat de
Girona l’organització del primer Campionat
d’Espanya Universitari de Rem, que es va
dur a terme el divendres 10 i dissabte 11
de març de 2006 a les  nostres
instal·lacions del Club Natació Banyoles.
Aquesta convocatòria s’ha fet realitat
després de tres anys de treball colze a
colze  des del Servei d’Esports de la
Universitat de Girona, amb l’agrupació
Rem UdG i el club i gràcies al suport de
totes les institucions i de la Federació
Catalana i Espanyola de rem.
Hi va haver  una participació de prop de
300 persones -entre esportistes, delegats
i entrenadors- que representaven 21
universitats d’arreu de l’estat.
Entre els components de l'equip de la UdG,
s’hi trobaren estudiants esportistes del

Un bon final en el primer Campionat
d’Espanya Universitari de Rem

Club Natació Banyoles  d'alt nivell com
Teresa Mas de Xaxars, Oriol Pueyo,
Francesc Prat, Ferran Feixas, Xavier Ralita,
Josep Motas o Àngel Alonso.
Cal destacar que es va fer coincidir el dia
de la competició estatal amb la celebració
de la quarta Regata Internacional
Universitat de Girona, en què participaren
convidades les universitats de Rennes,
Nantes, Lausanne i Delft.
Per al nostre club, aquests esdeveniments
comporten una alta exigència pel que fa
instal·lacions, serveis i tècnics i personal
de manteniment i neteja. Aixo  fa que el
nom del CNB es valori com  a entitat de
renom dins del món esportiu i, sobretot,
del rem a nivell nacional i internacional i,
específicament, pel que fa en àmbits
universitaris del món del rem europeu.
Tot i que la tramuntana ens va obligar  a
a retardar l’inici de la competició fins a les 
17:30 h del dissabte i a posposar la
celebració de les modalitats de bots curts
fins al diumenge a partir de les 7:40 h,
vam poder tirar endavant el campionat
en totes les modalitats.
Els resultats esportius han estat satisfactoris
per la UdG, ja que s’han aconseguit 4
medalles: 2 medalles d’or del buit amb
timoner ( Àngel Alonso, Franscesc Prat,
Ivan Valencia, Joan Fernandez, Josep

Motas, Oriol Pueyo, Pau Vela, Pau Gadiz,
Xavier Ralita) i l’skiff amb Teresa Mas de
Xaxars i dues medalles de plata de 2
sense masculí amb Oriol Pueyo i Pau Vela
i de doble skull masculí Àngel Alonso,
Joan Fernandez) i una segona posició en
la classificació total per universitats, darrera
de la Universitat de Sevilla.
Aquests campionats han estat la prova
de foc pel pas que s’ha de donar vers als
Campionats d’Europa Universitaris de Rem
que es portaran a terme el mes de
setembre del 2007 a les nostres
instal.lacions.
Es pot trobar  tota la informació de resultats
i fotografies dels Campionats d’Espanya
Universitaris de Rem 2006 a la següent
pàgina web:

Anna Viñolas.

Nova junta a Amics del Rem
 
En una assemblea que va tenir lloc
el 26 de gener, l'associació Amics
del Rem va donar el vistiplau a la
renovació de la junta direct iva.
L'encapçala aquest nou grup Xavier
Pueyo, que és el nou president de
l'entitat. La junta la conformen deu
p e r s o n e s  m é s ,  q u e  s ó n  l e s
s e g ü e n t s :  J o r d i  B o s c h

(v icepres ident ) ,  A lexandra Dural l
(secretària), Xicu Ralita (tresorer), Jordi
Arpa (vocalia d'activitats lúdiques i
festives), Jordi Aurich (vocalia jurídica),
Berta Duran (vocalia de promoció del
rem), Jaume José (vocalia de material
i  patr imoni) ,  Carme Boschdemont
(vocalia d'atenció al soci),  Florentí
Morante (vocalia de comunicació i

p a t r o c i n i )  i  X a v i e r  R a l i t a
(responsable informàtic). Entre els
objectius que es marquen en vista
els propers anys, hi ha l'impuls del
r e m  d e  b a s e ,  l a  p r o m o c i ó
d 'ac t i v i ta ts  com e l  banc  f i x  o
l'ergòmetre i les gestions per facilitat
d'adquisició i ús de material per la
pràctica del rem.

El vuit de la UdG, que va guanyar l’or. Els esportistes de la UdG, al complet.
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Rem

Quinze esport is tes del  C lub van
prendre part en la copa FISA, que es
va disputar el 18 de febrer a Sevilla.
Es tracta d’una de les proves més
consol idades del  pr imer tram de
temporada,  en què prenen par t
remers de primer nivell. Entre ells,
medallistes olímpics i mundialistes.
Els banyolins van rendir a un nivell
fantàstic i van contribuir amb el seu

 24 al 26 de març. Regata Head
of the river a Londres

 1 i 2 d’abril. Segona regata
Internacional Ciutat de Banyoles.

 8 i 9 d’abril. Open i copa del
rei en categories cadet, juvenil i
sènior

 29 i 30 d’abril. Obert de
Catalunya a Banyoles

 20 de maig. Campionat de
Catalunya universitari a Banyoles

 27 de maig. Copa primavera
a Trasona (Astúries)

 10 de juny. Campionat de
Catalunya a Banyoles

 24 de juny. Campionat
d’Espanya cadet, juvenil i sènior
a Sevilla

 7 de juliol. Campionat
d’Espanya aleví, infantil i veterà
a Banyoles

 15 i 16 de juliol. Regata
Internacional Masters a Banyoles.

AGENDA

*Primer Obert de Rem.- Els remers
cadets ,  juven i l s  i  sèn iors  van
participar en aquesta regata que
es va disputar e l  17 i  e l  18 de
desembre a Sevilla. La regata la van
disputar  e ls  s is  c lubs que van
acreditar un millor rànquing en els
campionats d’Espanya. El Club va
acabar en tercer lloc.

*Trofeu Nunses.- Laura Terradas va
imposar-se en aquesta tradicional
prova, que es disputa en la modalitat
d’esquif cadet i  juvenil femení. La
regata es  va d isputar  e l  24 de
desembre a l ’estany de Banyoles.
L a u r a  M a s ó  i  A l i n e  C r o s  v a n
c lass i f i ca r-se  segona i  te rcera ,
respectivament.

*Ll iga catalana.- Un total de 43
esportistes del Club van prendre
part en la primera regata d’aquesta
competició, que es va disputar l’11
de febrer a Castel ldefels.  Com
sempre, els remers banyolins van
lluir. En aquesta ocasió, van poder
endur-se  10  ors ,  3  p la tes  i  3
bronzes.

FLAIXOS

TALLER DE RESTAURACIÓ D’ART

Restauració de pintura, porcellana,
ceràmica, talla de fusta i antiguitats

Mas Xarric. 17833 Vilavenut (Girona) Spain.

Tel.: 972 57 62 38 neus@graficman.com

venda exclusiva

equipaments

club natació

banyoles

esforç a adjudicar-se els trofeus de
primers classificats en les diferents
proves. En categoria sènior, hi van ser
presents Teresa Mas de Xaxars, Mar
Bosch, Oriol Pueyo, Mario Arranz,
Àngel César i  Marcel Capel la. En
juven i l s ,  Adr ià  Ca i re ta ,  Marcos
Sarmiento i  Jaime i Dani Fuentes.
Finalment, en categoria cadet, Laura
Terradas, Laura Masó, Aline Cros,
Mar ia Giménez i  Marta Codony.
Setmanes abans, concretament el 4
de febrer, es va disputar la primera
edició de la regata Catalunya Nord a
l’estany de Banyoles. És una prova
destinada als remers més novells de
la secció per tal que es comencin a
iniciar en la competició. Els esportistes

del Club no van desentonar i es van
situar en les primeres posicions en
gairebé totes les proves.

Els remers del Club han començat aquesta temporada amb força.                                Foto: CNB

la vostra botiga multiesport
en primeres marques

Actuació
lluïda a la
copa FISA
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Anabel Navío no para. La nedadora
del Club va engrandir encara més el
seu palmarès en el campionat del
món absolut, que es va disputar a les
local i tats austral ianes de Lorne i
Geelong entre el 12 i el 19 de febrer.
Navío va penjar-se la medalla de
bronze en la prova de l inethrow
(llançament de corda) i, d’aquesta
manera, confirma el seu domini en
una  espec ia l i t a t  en  què  ja  va
proclamar-se campiona del món el

Dos
bronzes
en el
mundial
d’Austràlia

2004 a Itàlia i va obtenir una medalla
de bronze en l ’europeu de l ’any
passat a territori alemany. A banda
d’aquesta, també va participar en el
relleu de tub de rescat, la carrera
amb taula, els 200 obstacles i  el
nedar surf. El resultat més destacat
el va aconseguir en aquesta última
prova, amb una novena posició final.

El bronze de Navío va contribuir
decisivament en el sisè l loc de la
selecció estatal en la classificació per

p a ï s o s .  D e  l e s  2 7  s e l e c c i o n s
participants, el títol se’l va emportar
l ’equip amf i t r ió ,  Aust rà l ia .  E l  va
acompanyar al podi Nova Zelanda i
S u d - À f r i c a ,  s e g o n  i  t e r c e r
respectivament.

Paral · le lament,  es va disputar,
també en terres austral ianes,  e l
campionat del món de clubs. Anabel
Navío també va brillar i va esgarrapar
un altre bronze. En aquest cas, en la
p r o v a  d e  2 0 0  s u p e r s o c o r r i s t a .

salvament i socorrisme

Anabel Navío (dreta), al podi amb Patricia de Diego.                 Foto: Anabel Navío
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 8 al 12 d’abril.
Concentració júnior

 22 d’abril.
Campionat  de Catalunya de
piscina

 3 de juny.
Campionat de Catalunya de platja

 28 al 31 de juliol.
Campionat d’Espanya absolut a
Sanxenxo (Galícia)

 4 al 7 d’agost.
Campionat d’Espanya júnior i
juvenil

AGENDA

Una preparació a consciència

L’èxit no arriba sol i Anabel Navío,
cons iderada des  de fa  s is  anys
esport is ta d’al t  n ivel l  del  Consel l
Super iors d’Esports,  va optar per
preparar  minuc iosament  la  c i ta
aus t ra l iana .  A ix í ,  tan t  e l la  com

Patr ic ia de Diego –nedadora del
Club Alcarreño de Salvamento de
Guada la ja ra-  van  v ia t ja r  cap  a
l ’ escenar i  de l  mund ia l  a  f i na l s
d’octubre.  Per  a la banyol ina,  la
premissa era clara: entrenar dur per
assegurar-se un l loc en el mundial
i progressar sobretot en les proves

de plat ja,  al  costat  d’alguns dels
m i l l o r s  e s p e c i a l i s t e s  d e l  m ó n .

Han es ta t  ga i rebé c inc  mesos
pensant exclusivament en salvament
i  s o c o r r i s m e .  I n s t a l · l a d a  a
M a r o o c h y d o r e ,  a  l ’ e s t a t  d e
Queensland, s’exercitava en dobles
i ,  f ins  i  to t ,  t r ip les  sess ions (e ls
d i m a r t s  i  e l s  d i j o u s )  e n  e l
Maroochydore Surf Life Saving Club.
E l  passa t  6  d ’abr i l  va  to rnar  a
Banyoles.

E l  C lub ha tornat  a posar  de
mani fest  la seva super ior i tat  a
nivel l  català. En el global de les
dues proves de la ll iga catalana,
els banyolins van acabar primers
en categoria femenina i segons,
e n  l a  m a s c u l i n a .  A q u e s t s

resu l ta ts  l i  van va ler  e l  t í to l  en la
c a t e g o r i a  c o n j u n t a .  L a  p r i m e r a
de les  proves  es  va  d isputar  e l  7
de  gener  a  l es  ins ta l · lac ions  de l
CN Banyoles .  E ls  nedadors  loca ls
v a n  t a n c a r  a q u e s t a  p r i m e r a
compet ic ió  en e l  pr imer l loc ,  amb

1170 punts,  i  amb un avantatge
còmode respecte el  Reus Ploms
(1012),  el  segon. El  marge es va
poder mantenir sense excessius
patiments en la segona jornada
de la l l iga que es va disputar el
25 de febrer a Reus.

Campions de la lliga catalana de clubs

En primer lloc, felicitats per les dues
medalles. El mundial es va acabar a mitjan
febrer. Per què et vas quedar un mes i mig
més a Austràlia?

-“L’entrenador d’allà ens va proposar,
tant a mi com a la Patricia de Diego,
competir en el campionat australià. Les
dues vam acceptar perquè té molt de nivell.
Fins i tot, per la gent d’allà té més
importància aquest campionat que un
mundial”.

Quina és la clau per obtenir tan bons
resultats, i tan seguits, en una prova de
precisió com el linethrow?

-“No ho sé si sóc tan i tan regular. Moltes
vegades, no és tan important la posició en
què quedes, sinó el temps. I, en alguna de
les competicions importants en què he estat
algunes vegades no estic massa satisfeta
dels registres”.

Amb el mundial ja disputat, quines són
les fites que et marques la resta de
temporada?

-“Podríem dir que aquest any ja he
acabat les competicions importants. El
mundial s’ha fet a Austràlia i, per fer-lo a
l’estiu, s’ha hagut d’avançar mig any. Per
tant, fins d’aquí a un any i mig, en
l’europeu del 2007, no tinc cap competició
d’altíssim nivell. En tot cas, no s’han de
deixar de banda els campionats
d’Espanya, que són molt importants per
poder seguir formant part de la selecció”.

Guanyar medalles en europeus o
mundials et  posa més pressió?

-“Abans d’assolir aquests èxits, moltes
vegades ja em pressionava jo mateixa i
competia amb molts nervis. A Austràlia,
he après a gaudir d’aquest esport. Tothom
que fa salvament i socorrisme s’aixeca
per entrenar. Després, va a treballar o a
l’escola, i a la tarda hi tornen. I,
possiblement, molts d’ells no obtenen cap
resultat destacat en les competicions.
Simplement, una satisfacció personal”.

“A Austràlia he après a gaudir d’aquest esport”
Entrevista a Anabel Navío

salvament i socorrisme

La banyolina, segona per la dreta, amb el bronze al coll de linethrow.      Foto: A. Navío
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L’equip absolut de waterpolo del
Club ha posat les bases per continuar
una temporada més en la categoria.
Tot i que en el moment d’escriure’s
aquestes l ínies encara no s’havia
cobert l’equador de la competició, els
banyo l ins  es taven còmodament
instal·lats a la zona mitjana de la
tercera divisió estatal, en la zona
catalana. Es tracta de la mateixa
categoria en què l’equip va jugar la
t e m p o r a d a  p a s s a d a ,  p e r ò  l a
reestructuració impulsada per la
federació n’ha canviat la nomenclatura
–abans es deia segona divisió (grup
de l’1 al 10)-.

El sistema de competició és més
pràctic. S’han eliminat el gruix de fases
i els deu equips del grup juguen tots
contra tots en dues voltes. Els dos
primers es classifiquen per la fase
d’ascens a segona divisió, mentre que
els dos últims baixen directament. El
setè i vuitè fan una promoció contra

La permanència no ha de perillar

L’equip juvenil, al complet     Foto: Jaume Planella
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WaterpoloWaterpolo LA SEGONA VOLTA

25 de març.
Poble Nou-CN Banyoles

1 d’abril.
CN Banyoles-Picornell

8 d’abril.
Júpiter Sant Martí- CN Banyoles

12 d’abril.
Granollers-CN Banyoles

22 d’abril.
CN Banyoles-Igualada

29 d’abril.
Vallirana-CN Banyoles

6 de maig.
CN Banyoles-Calella

13 de maig.
Barcelona B-CN Banyoles

20 de maig.
CN Banyoles- Sant Andreu

AGENDA EQUIP ABSOLUT

els dos primers classif icats de la
primera divisió regional. «Crec que
tenim nivell per salvar-nos sense patir
massa. Per exemple, ser cinquens
seria un bon resultat, però no ens hem
de marcar sostres en posit iu», va
explicar l’entrenador Jordi Jerez. A
hores d’ara, l’equip del Club és quart
en la classificació, només superat per
equips del potencial del Barcelona B,
el Picornell i el Granollers, precisament
e ls  t res  ún ics  equips que l ’han
aconseguit vèncer fins ara.

Un altre cop sisens
A banda de la competició estatal,

l’equip absolut també va reeditar la

sisena posició en la lliga catalana de
segona divisió. Els banyolins van fer
una excel·lent primera fase i només la
derrota en l’última jornada contra la
Universitat Autònoma de Barcelona B
li va impedir lluitar pel campionat.
Aquesta desfeta va propiciar un triple
empat entre l’Autònoma, el Club i el
Granollers, que es va resoldre a favor
d’aquest últim equip pels gols marcats.
La segona posició dels de Jordi Jerez
els va conduir a la fase final amb el
cinquè lloc com a màxim objectiu.
L’equip va guanyar el Poble Nou i el
Sant Andreu, però va perdre amb el
Barcelona B, que va acabar invicte
aquesta fase.

La base, també a ple
rendiment

N o  n o m é s  e s t à  e n  p l e n a
competició l’equip absolut. L’equip
juvenil, enquadrat en el grup de
l’11 al 16, ha tancat la primera volta
en cinquena posició, amb 3 punts.
La majoria de derrotes, però, han
estat per resultats molt ajustats.
En una fase d’aprenentatge es
troba l’equip cadet, format en gran
part per jugadors en edat infantil.
És setè, amb només 2 punts, en el
grup de l’11 al 18. Finalment, l’aleví,
inclòs en el grup B, alterna victòries
amb derrotes en una categoria on
es prioritza la formació i on no hi
ha classificació.

L’equip cadet del Club.    Foto: Jaume Planella



26

Salut

PART 3

Per Piti Pinsach

Poden posar-se en contacte amb
l ’ a u t o r  a l  c o r r e u  e l e c t r ò n i c :
pitipin@mixmail. com

Article publicat a la revista Sport Live,
mes de maig de 2005.

Pe r  exe rc i ta r  l a  muscu la tu ra
a b d o m i n a l ,  h e m  d e  b u s c a r  l a
referència en persones a les quals la
seva activitat física habitual els ha
proporcionat un abdomen llis, fins i tot
a avançades edats; és el cas, per
exemple  de  les  ba l la r ines .  Les
persones que practiquen dansa en
molt poques ocasions fan repeticions
d’exercicis abdominals i, tanmateix,
tenen un enve jab le  vent re  p la .
Mantenen l’abdomen i el perineu en
lleugera contracció durant tota la
pràctica de la seva activitat i fins i tot
durant la seva vida quotidiana. En
caminar, o en seure, té la musculatura
abdominal i el perineu lleugerament
contreta, fent que la musculatura faixa
i  la del sòl pèlvic faci la seva funció i
les mantingui en forma. Els exercicis
a b d o m i n a l s  s ó n ,  p e r  t a n t ,  i
fonamentalment,  una qüest ió de
postura.

Una forma senzilla i eficaç de reduir
la cintura, de prevenir o solucionar la
incont inència ur inàr ia,  ev i tar  e ls
prolapses i millorar les “prestacions
sexuals” és recordar-se de mantenir
lleugerament contret el perineu i reduir
el perímetre de la cintura. Per reforçar
més aquesta musculatura, es poden
realitzar algunes contraccions intenses
i  sost ingudes dels  músculs  que
realitzen aquestes funcions.

Una vegada après l’exercici anterior,

Exercicis abdominals
qüestió de postura, innovació i tecnologia

Sr. Piti Pinsach  és doctorad  en Anatomia Morfològica. A la Facultat Medicina Santiago
de Compostela i és llicenciat en Ciències de l’Activitat Física i l’Esport. INEFC Barcelona

per augmentar la dificultat, es pot fer
el mateix exercici de contreure el
perineu i reduir la cintura mentre s’
expulsa l’ aire per la boca i s’infla un
globus, que servirà de resistència per
augmentar la força de contracció del
perineu i del múscul faixa, el transvers.
Es reduirà la cintura a mesura que es
vagin fent repeticions i mantenint
escurçat aquest múscul. Foto del globo

Si  es  vo l  augmentar  l ’e f icàc ia
d’aquest exercici, es pot utilitzar nova
tecnologia: un electroestimulador
muscular. S’observa que quan es
col·loca un electroestimulador en els
a b d o m i n a l s ,  e n  p r o d u i r- s e  l a
contracció, l’abdomen es projecta cap
enfora, igual que en reali tzar els
exercicis clàssics abdominals. Si la
persona evita aquest abultament de

l ’abdomen i  fa una força inversa
entrant l’abdomen en cada contracció
que genera l ’e lectroest imulador,
aconsegueix reforçar en escurçar la
musculatura abdominal ,  reduint
efectivament la cintura. Es pot realitzar
aquest exercici tombat, estant de peu
o en diferents posicions. És quelcom
que, desafortunadament,  cap marca
comercial d’electroestimuladors no
esmenta en les seves instruccions
d’utilització i, tanmateix, si no es té en
c o n s i d e r a c i ó ,  p r o p o r c i o n a  u n
abdomen fort ,  però també inf lat.

EXERCICIS ABDOMINALS HIPORESSIUS

A  d i f e r è n c i a  d e l s  e x e r c i c i s
abdominals tradicionals, que ja hem
vist que provoquen la hiperpressió
abdominal, a causa d’un abdomen
cap enfora (inflat), i que provoquen
incontinència urinària, prolapses i
disfuncions sexuals, existeixen altres
exercicis que generen una hipopressió
abdominal i que són idonis per reduir
la cintura i evitar els prolapses. Aquests
exercicis són imprescindibles després
d’un part.

Per la seva  real i tzació,  convé
co l · locar-se  tombat  a  te r ra ,  en
declinació, amb el cap més baix que
els peus i els braços a per sobre de
les espatlles. La sorra d’una platja pot
ser un lloc ideal per això.

La persona ha de reali tzar una
inspiració submàxima mentre enfonsa
el ventre i  eleva les costelles; això fa
que el diafragma pugi. A continuació,
ha de realitzar una exhalació lleugera
mentre enfonsa l’abdomen i segueix
e levant  una mica les  cos te l les ,

Pg. de la Draga, núm. 1 - 17820 Banyoles - Tel: 972 580 733 - Fax: 972 576 609
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especialment les flotants, el que farà
elevar més el diafragma. Pot realitzar
de nou una al t ra l leu inspiració
enfonsant l’abdomen i elevant costelles
i una exhalació petita  enfonsant més
l’abdomen i elevant les costelles. Amb
el temps, podrà realitzar tres o quatre
repeticions.

Ha de sentir com en anar  elevant
el diafragma, un múscul en forma de
ventosa, que podem comparar al
desembussador dels desguassos, es
produeix una descompressió, perquè
el diafragma succiona cap a dalt els
òrgans interns que ja de per si, en
estar en declinació, pugen. La persona
pot arribar a imaginar orientar la
hipopressió i percebre que intenta
aspirar aire per la vagina, en el cas
de prolapses uterins o després del
part;  per la bufeta, en el cas de
cistocels; o per l’anus, en el cas de
rectecels. Per suposat, quan un metge
diagnostica un prolapse en estat
avançat,  tan sols la c irurgia pot
solucionar-ho.

I PER TREURE El GREIX DE LA CINTURA?

Els exercicis abdominals no poden
fer  res per  e l iminar  e l  gre ix  de
l ’abdomen.  E l  gre ix  corpora l  es
reparteix d’una forma concreta pel
nostre cos. En les dones s’acumula
preferentment en les cuixes i  les
caderes. En els homes, en l’abdomen.
Per això, moltes de les persones que
es fan aquesta pregunta són homes.

El greix disminueix i augmenta en
tot el cos en funció del balanç que
resulta entre el  que mengem i el que

gastem. Un trist exemple  d’això són
els habitants de països pobres que
estan infraalimentats i sense realitzar
cap mena d’exercici abdominal tenen
la musculatura abdominal molt visible.
 A l’altra banda de la balança hi ha
els països on hi  ha excedents i
sobrealimentació, aquí podem trobar

Salut

trobar  obesitats extremes.
Tingues cura de la teva alimentació,

procura que gradualment s’aproximi
a un equi l ibr i  natural ,  escul l  e ls
a l iments  més sans i  combina’ ls
adequadament per comprovar els
progressos. Recorda que els canvis
sempre han estat lents, ningú ha anat
a dormir un dia i el dia següent s’ha
vist amb quatre quilos més de greix.
El  procés invers necessita també
temps.

Una invest igac ió  recent  de la
Universitat de Porto (Garganta, R.
2004), ha demostrat que quan la
persona entrena en bicicleta estàtica,
al 75% de la freqüència cardíaca
màxima, i utilitza un electroestimulador
en l’abdomen, en el programa de
capi lar i tzació (8 Hz)  a intensi tat
mi t jana ,  aconsegue ix  redu i r  e l
perímetre de la cintura (3 cm.) i el plec
de greix de la cresta il·líaca (7 mm.).
Las persones que no van ut i l izar
electroestimulació no van obtenir
resultats estadísticament significatius.
És una prova interessant de la utilitat
de combinar  d i ferents  s is temes
d’entrenament. Els resultats  poden
ser produïts a causa que el programa
de capilarització augmenta molt el rec
sanguini en la zona on s’aplica i això
podria facilitar que els substractes
energètics dels greixos d’aquesta zona
siguin utilitzats preferentment com a
energia.

Des del club, agraïm, sincerament,
al Sr. Piti Pinsach,  la seva disposició
a cedir-nos l’article que hem posat
durant els 3 últims números de la
revista..

Plaça del Carme, 24 - 27 - 17820 Banyoles (Girona)

Tel. 972 57 00 18. Tels i Fax 972 570  252 - 972 570 375
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Universitats i seleccions europoees
trien el Club per fer les seves estades
esportives.

La ciutat de Banyoles està inclosa
d ins  de ls  p ro jec tes  de  desen-
volupament turístic de Catalunya i se
l’ha distingit com una ”Destinació de
Turisme Esportiu”. És un segell que
reconeix  aquells municipis o zones
t u r í s t i q u e s  c a t a l a n e s  q u e  e s
distingeixen per oferir uns recursos i
serveis de qualitat i especialitzats per
rebre visitants que vulguin practicar
activitats esportives i estades d’alt nivell.
Per la situació geogràfica i la història
esportiva del nostre club (Olimpíades
del 1992, Campionat del món de rem
Juvenil i Sènior del 2004, etc.) el club
s’està consol idant com a ent i tat
espor t i va  de  renom i  de  gran
importància a Europa.

El nostre club, juntament amb el marc
immillorable de l’Estany de Banyoles,
ofereix unes condicions idònies per a
la pràctica de rem, piragüisme,triatló i
natació. Les nostres instal. lacions
ofereixen uns excel.lents serveis per a
les estades esportives a tots nivells. De

Un club amb projecció internacional

fet, s’utilitzen durant tot l’any per molts
clubs, universitats i seleccions europees
per a les diferents modalitats esportives.

Des de principis d’any fins al mes de
maig, estan programades més de  44
estades d’equips i d’universitats d’arreu
d’Europa: alemanys, suisos, russos,
belgues, anglesos, ho-landesos... entre
aquests grups  arriben esportistes
ol ímpics i  campions del món de
diferents disciplines, que certifiquen la
qualitat dels serveis que es troben al
club. Les diferents estades que arriben
estan coordinades a través l’empresa
Agenda o directament des del club.

Totes aquestes expedicions porten
uns  ingressos  a l  c lub ,  que  es
repercuteixen en  la millora de material
i infraestructures de cada una de les
seccions que atreuen aquests grups.
Però, per altra banda, sabem que per
a l  s o c i  p o t  c o m p o r t a r  a l g u n
inconvenient a l’hora de l’ús de les
instal.lacions. Des del club, s’està
confeccionant i definint una guia model
que serveixi per a cada modalitat
esportiva per tenir control de les zones
que poden ut i l i tzar els membres

El dilluns dia 9 al migdia, es va dur
a terme a la sala de socis del Club la
tradicional recepció a l'equip de rem
de la universitat de Cambridge.

En el decurs d'aquest acte, que va
ser presidit pel president Joan Anton
Abellan, se'ls va fer entrega de
diferents obsequis, tant en nom del
Club com també de l'Ajuntament que
no hi va poder assistir però que sí que
s’hi va voler sumar .

d’aquests equips estrangers, ja que no
poden entrar en els l locs ubicats
exclusivament per als socis: gimnàs de
pesos, saunes...  i  s ’obl igarà que
aquesta normativa es compleixi .

Donem, doncs, la benvinguda a nous
equips estrangers que de ben segur
ens aportaran nous aires i bones noves.

FIGUERES 17600
PLAÇA DE L´ESTACIO Nº9

TEL.972672801

GIRONA 17002
C. BAILEN Nº2

CANTONADA CTRA DE BARCELONA
TEL.972410068

ROSES 17480
CTRA. DE LES ARENAS ,23
TEL.972154543-154542

Reportatge

L’equip de la Universitat Pública de Navarra a punt de sortir a entrenar.       Foto: UdG, J.T.Vilches

Un membre de l’equip d’Hungria al club.
Foto: UdG, J.T.Vilches

LLOGUER DE COTXES - FURGONETES - MINIBUSOS
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El dia 12 d’agost del 2005 un grup de
socis del club efectuàvem el vol Barcelona-
 La Paz (Bolívia), on hi faríem estada durant
un mes. Marxàvem amb la il·lusió de
conèixer el país i les seves muntanyes  i
també amb aquella intriga, que portem
els muntanyencs quan anem a zones
altes, ja que no sabem si ens aclimatarem
bé o no.

Vam arribar a la Paz (la gent de l’altiplà
són indis la majoria aimara o quetxua) i
ja vam veure que havíem de portar un
ritme molt més lent i no fer gaires esforços,
perquè, els 3.800 m de la ciutat es feien
notar.

Intentem reposar i fer algun passeig i
cadascú es va consienciant del ritme que

ha de portar. Comencen lleugers mals
de cap , però la cosa no s’agreuixa.

El nostre objectiu és que tothom pugui
fer  cims d’aclimatació i algun de 5000-
6000 metres.

Una anècdota que ens agrada explicar
és el dia que mentre sortíem per anar-
nos aclimatant, vam sortir de l’hotel
caminant cap uns cims de 4.000 i 4.200
m

Mentre anàvem pujant la gent ens deia
que anéssim en compte perque hi havia
“maleantes i rateros” . A dalt de la carena
tota l’estona vèiem algú que ens intrigava
sempre era allà mateix. Quan érem força
amunt trobem un rètol damunt d’una
mena d’espantaocells “Ladrón atrapado
será quemado”. Caram, aquesta gent!
.Ens quedem una mica sorpresos.
Continuem i la persona que veiem va
resultar ser el vigilant del dipòsit on arriben
les aigües de l’Illimani que abasteixen tota

la Paz. El vigilant se’ns ofereix a
acompanyar-nos fins al cerro 27 De Mayo
de 4.000 m i un altre de 4.200 m que no
sabem quin nom té.

Cinc dies després de la nostra arribada
anem al Cerro  Charquini de 5.400 m
Arribem amb taxi a la Plataforma de
Zongo a la “casita blanca” a 4.800 m . La
Sra. Yolanda i el seu home ens indiquen
per on s’agafa el camí. Després hem de
seguir l’aqüeducte  i ja trobarem fites per
la morrena. Continuem fins a arribar a la
glacera. Ens encordem . Hi ha esquerdes
però es pot passar bé. L’últim tram és tot
de pedra. La vista es fantàstica,  des de
dalt estant veiem un dels nostres propers
objectius, el Huayna Potosí, el llac Titicaca.

El  dia 20 comencem a caminar en
direcció al Roc Camp que és el camp base
del Huayna. Parem tendes, sopem molt
d’hora. Primer perquè comença a fer fred
i segon perquè l’endemà ens hem
d’aixecar a quarts d’una del matí.

El dia 21 començàvem a caminar a l’1:40
la glacera és molt aprop, ens calcem els

Socis assoleixen els
6.000 metres a Bolívia

grampons i ja no ens els traurem fins que
tornem a ser a baix.  Caminem fins a una
gran esquerda on hi ha una escala. Anem
fent fins a arribar a sota l’última pala,
5.950 m. Tota la pala està plena de grans
penitents. A l’hora prevista som a dalt a
les 8 del matí: al bell cim del Huayna!Tenim
un dia genial ,la vista és fenomenal, no
hi ha cap núvol. Tots estem contents.
Mentre baixem filmem una mica el
recorregut ja que a la matinada era tot
fosc . Es preciós.

Després de 2 dies de repòs ens
permetem anar a Estancia Sajama. És
com el Far West, un carrer amb les cases
al costat. Això sí, estem voltats pels
imponents Payachatas : El Parinacota i el
Pomerape de més de 6.300 m I el gran
Sajama 6.543 m a l’altra banda. El fred
es fa notar, però durant el dia fa sol. Tot
està embolcallat per un gran silenci. Cap
al migdia les llames i alpaques pasturen
per arreu .  Aquí, uns decideixen anar al
Sajama , un altres al Parinacota i uns altres
caminen per la zona  cap al llac
Huañacota, geisers i un parell de termes
molt netes i calentes  on per suposat ens
hi estem una bona estona.  I aprofitarem
els últims dies  per fer algun trequing per
la Yungas i la selva i uns altres del grup
feran un  camí Inca i la zona del Condoriri
on van fer el Cerro Austria 5.200 m i el
Mirador 5.100 m

Ha estat un viatge ple de satisfaccions.
Els  membres del grup el formàvem: Joan
Coll, Dolors Hugas, Salvador Solergastó,
Josep Ayats, Pilar Collell, Miquel Marcó,
Josep Aliu i Carme Allué.

Carme Allué.

Aventura

D’esquerra a dreta: Carme Allué, Josep Aliu, Salvador Solergastó i Joan Coll.             Foto:CEB
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altres

CURS DE COUNTRY
Duració: 8 sessions, classes d'iniciació.
Dijous, de 21:00h a 22:00h.
Classes de perfeccionament Dijous, de
22:00h a 23:00h.

activitats aquàtiques

AIGUAGYM
Gimnàstica dins la piscina
Professora: Raquel Padrós
Opció A = 2 dies, dilluns i dimecres
Horaris:19:30h a 20:15h.
Opció B = 2 dies, dimarts i dijous
Horaris: 9:15h a 10h.,
19:30h a 20:15h. i 21h a 21:45h.

CURS PER A NADONS
Professora: Raquel Padrós
de 3 a 12 mesos. Dilluns o dimarts
de 10:00h a 10:30h.
de 16:00h a 16:30h.
de 12 a 24 mesos. Dilluns o dimarts
de 10:30h a 11:00h.
de 16:30h a 17:00h.
de 24 a 36 mesos. Divendres
de 16:00h a 16:45h.

CURS D'ESTIMULACIÓ PRECOÇ
Per a nens/nenes des de 3 mesos a 6
anys amb discapacitat psíquica o física.
Professora: Raquel Padrós.
Dies i hores a convenir.

CURS PER A EMBARASSADES
A partir del 3r mes i fins al 9è mes de
gestació, per afavorir l'estat emocional
de la futura mare.
Professora: Raquel Padrós
Dijous Horari: de 10:15 a 11:00h.

NATACIÓ TERAPÈUTICA
Dirigit a persones que presenten alguna
patologia de la columna vertebral.
Professora: Raquel  Padrós
Dimecres
Horari: de 15:15 a 16:00h.

cursos esportius

CURSETS DE NATACIÓ

APRENENTATGE i SEGUIMENT
Edat: de 3 a 13 anys
Duració: 1 mes
Opció A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opció B = 2 dies, dimarts i dijous
Horaris: 17:30h a 18:15 h (de 3 a 5 anys)
18:30h a 19:15 h. (de 6 a 13 anys)

APRENENTATGE i SEGUIMENT
per a adults. Duració: 1 mes
Opció A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opció B = 2 dies, dimarts i dijous
Horaris: 7:30h a 8:15 h.
Opció A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opció B = 2 dies, dimarts i dijous
Horaris: 20:15h a 21 h.

CURS DE TENNIS
De 4 a 15 anys
Dilluns o dimecres de 17:30 a 18:30h.
Dissabtes d'11 a 12h.

CURS D'ESPINNING
Ciclisme indoor.
Dilluns de 10:30h a 11:30h.
Dimarts de 18:30h a 19:30h.
Dimecres de 18h a 19h i 19 a 20h.
Divendres de 9h a 10h.
19 a 20h i de 20h a 21h
Dissabtes de 11:30h a 12:30h
i de 17h a 18h.
Professor: Joaquim Llach i Sergi Luque

NOUS CURSOS D’INICIACIÓ AL REM
Els cursos d’iniciació al rem consistiran
en:
1. Fer un curset de 16 hores de durada
repartits en 8 dissabtes o 8 diumenges.
2. S’acreditarà a través d’un document
que s’ha après i que s’està capacitat per
remar amb “skiff”.
3. Juntament amb el preu del curset, es
donarà un platanet per fer l’activitat amb
roba adequada.
4. Es facilitarà el material adequat per a
cada nivell.
5. 3 monitors per curs
6. Es realitzarà un sopar de cloenda.
7. Primera tanda : Maig / Juny
8. Segona tanda:
 1/2 Setembre - 1/2 Novembre
9. Un màxim de 14 persones per grup.

Per  a més informació i inscripcions
 cal que us adreceu
 a la secretaria del club.

salut i esport

AEROBIC
Professora: Cristina Tapia
Dimarts
9:15h a 10:15h
Dijous
21:00 h a 21:50h.
Professora: Sara Civico
Dijous
19:00 h a 19:50h 20:00 a 20:50h.

STEPS
Professora: Sara Civico
Dilluns, de 20h a 20:50h. (AVANÇAT)
Dilluns, de 21h a 22:50h. (INICIACIÓ)

FITNESS
Professora: Sara Civico
Dimecres, de 21:15h a 21:45h.

GIMNÀSTICA DE TONIFICACIÓ
Professora: Cristina Tapia
Dilluns, de 9:15h a 10:15h.
Dimarts, de 19:00 h a 19:50h 20:00 a
20:50h. 21:00h. a 21:50h.
Dimarts i dijous, de 15:15h a 16:15h.

AERO-DANCE i HIP-HOP
Professora: Sara Civico
Dimecres de 20:15h. a 21:15h

CURS DE IOGA
Professora: Ernestina Trullàs
MANTENIMENT
Dimarts, de 20h a 21:30h.
INICIACIÓ I SEGUIMENT
Dimarts, de 18:30h a 20h.
Dimecres, de 18:30h a 20h
o de 20h a 21:30h.
Dijous, de 10h a 11:30h.

CURS DE TAI-TXI-TXUAN
Dissabtes, de 9:45h a 11:15h.
Professora: Roser Blanco

GIMNÀSTICA SUAU
Professora: Olga Canillas
HORARI: dilluns de 20:00 a 21:30h

SALA DE PESOS (assessorament)
Professora: Sara Civico
Dimecres de 18:00h. a 20:00h.
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CURSETS DE PIRAGÜISME
Duració: 4 hores
(caps de setmana)
Grup A:
Dissabtes de 9h. a 11h.
Diumenges de 10h. a 12h.
Grup B:
Dissabtes de 11h. a 13h.
Diumenges de 12h. a 14h.

per anunciar-vos
a la revista del club

972 576 051
elclub@graficman.com



31

Agenda

La Tira

serveis

SAUNES homes
Dilluns, 8:30h a 13:30h.
Dimarts, dimecres, dijous i divendres,
de 17h a 21:30h.
Dissabte, de 8:30 h a 20:30h.
Diumenge i festius, de 8:30 a 14:00h.

SAUNES dones
Dimarts i dijous de 8:30h a 21:30h.
Dimecres i divendres, de 17h a 21:30h.
Dissabte, de 8:30 h a 20:30h.
Diumenge i festius, de 8:30 a 14:00h.

ESPAI DE RELAXAMENT
amb piscina hidromassatge, sauna i
aparells cardiovasculars.
Dilluns, dimarts, dimecres, dijous i
divendres de 17:00h a 21:30
Dissabte, de 10:00h a 20:30h.
Diumenge i festius, de 08:00h a 13:30h.

MASSATGES
Dilluns, de 18:30h. a 21:30h.(Oriol)
Dimarts, de 16:00h. a 18:00h.(Laura)
de 19:00h. a 21:00h.(Toni)
Dimecres, de 18:30h. a 20:30h.(Oriol)
Dijous, de 9:00h. a 10:30h.(Oriol)
de 16:00h a 18:30h.(Uxue)
de 19:00h a 21:30h.(Toni)
Divendres, de 18:30h a 20:00h.(Oriol)

CONSULTA DE DIETÈTICA
amb un assessorament i control
individualitzat.
Dilluns, de 9:00h a 12:00h i
de 17:00h a 21:00h.
Dimecres, de 9:00h a 12:00h.
Dijous, de 16:30h a 21:00h.
Diplomada: Marta Expósito

REFLEXOTERÀPIA
Dilluns i dimecres, de 16:00h a 20:00h.
Professora: Carme Sánchez
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Durant els anys 70, l’esfera-dinàmica
o  a c t u a l m e n t  f i t b a l l ,  v a  s e r
incorporada en els programes de
terapia física a Suïssa. Trenta anys
més tard, la pràctica d’exercicis físics
amb una esfera o pilota, s’ha estès
ent re  pro fessors  de  d i fe ren ts
disciplines.
Fitball o fitness-ball és una pilota de
grans dimensions que s’ha convertit
en un material imprescindible per a
tota classe col·lectiva. Ens proporciona
un treball innovador per desenvolupar
l ’estabi l i tat  del nucl i  corporal i
s’aconsegueix una millor postura
augmentant els nivells de flexibilitat.
Moltes vegades ens facilita l’exercici
proposat i  altres incrementa la
intens i tat  en afegi r  un t rebal l
d’inestabilitat propi d’aquest material.
Aquesta pilota permet treballar les
diferents qualitats físiques com la
resistència cardiovascular,la força i
la flexibilitat d’una manera efectiva i
i n n o v a d o r a  q u e  a u g m e n t a
notablement el grau de motivació
dels alumnes.

QUÈ ÉS  FIT-BALL?

A continuació una llista de beneficis
que ofereix aquesta discipl ina.

Beneficis:

* Proporciona exercicis dinàmics per
tot el cos
* És un excel·lent treball de baix
impacte
* Dóna força i to muscular
* Produeix un segur i efectiu
estirament.
* Millora de l’equilibri i la coordinació
* Es pot fer a qualsevol lloc.

L’esfera ens ajuda a motivar el
moviment, desafiant l’equilibri, ens
ajuda a enfortir la musculatura
profunda, a treballar la mobilitat
articular i com a  element antiestrès
i d’automassatge que ens ajuda a
aconseguir una perfecta relaxació i
una sensació de benestar amb el
nostre propi cos.

Cristina Tapia i Imma Malagelada.

Toni Batlles



Disseny gràfic i edició:
Imatge corporativa, papereria comercial, anagrames, logotips i marques. Cartells,
fulletons, catàlegs, tarifes, anuncis en premsa general i técnica. Simbologia.
Maquetació i compaginació de llibres i revistes.
Packaging, bosses i caixes. forma i funció, estètica exterior.

Fotografia industrial i publicitària.
Bodegons, sessions d’estudi, reportatges, retoc fotogràfic i il.lustració.

Serveis integrals d’ internet:
Disseny de pàgines web, aplicacions dinàmiques, allotjament i correu electrònic, promoció
de pàgines en els buscadors, botigues virtuals.

c/ Sant Mer 91, local 3 - 17820 Banyoles (Girona)
tel: 972 57 60 51 - fax: 972 58 17 98
www.graficman.com - gcv@graficman.com

D’ara endavant

GABINET DE COMUNICACIÓ VISUAL SL


