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Editorial

En aquestes ratlles de benvinguda a un nou exemplar de la revista, i a causa de la limitacié de I'espai, tan

sols us apuntarem algunes qliestions que ens semblen d’enorme importancia, perdo que trobareu ampliament
desenvolupades en les pagines que segueixen.

Durant aquests darrers dies I'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, dinamica
i en plena efervescéncia.

Cal remarcar les dues assemblees, una d’extraordinaria i I'altra d’ordinaria. En I'assemblea extraordinaria, van
modificar-se els estatuts de I'entitat, per adequar-los a la legislacio vigent i modernitzar determinats aspectes que
eren realment obsolets. Aquesta reforma va ser discutida, esmenada i aprovada per la majoria dels assistents a
la reunid. Pel que fa a I'assemblea ordinaria,cal ressenyar un Gnic aspecte: I'inici de la redacci6 d'un pla director,
gque ha de permetre projectar i preveure com ha de créixer, el Club, en els propers anys.

Es evident que el dinamisme i I’activitat de la nostra entitat i de la nostra gent son el motor que demana aquest
creixement futur, per aquesta rad no ens podem limitar a dibuixar projectes a curt termini, hem de plantejar-nos
un horitz6 més ambiciés i, amb la complicitat de tots, posar sobre el paper idees, projectes, il-lusions i somnis ...
en definitiva, comencgar a créixer amb objectius a llarg termini decidits entre tots.

Us demanem les vostres idees i el vostre suport.

SOCIS PROTECTORS

Amb motiu d'una serie de robatoris que es produien a les casetes de socis protectors, el passat mes de juny es
va prendre la decisi6é de canviar la clau d'accés a aquest espai. Pero, 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 aixd que agrairiem que els socis que
actualment tenen la propietat de les casetes numeros: 6, 7, 8, 10, 13, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 26, 27, 30, 31, 32, 34,
36, 37, 411 42, passessin per la secretaria del club com més aviat millor.

NOU SISTEMA D’ACCES

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, caldra realitzar una nova identificacié digital de cada un dels socis. Per aixo us preguem que dins
d’aquest periode aneu passant per secretaria.
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Assemblea extraordinaria de socis

Els nous estatuts, a punt

Tots els assistents van donar el seu vistiplau a la modificaci6 estatutaria.

El dissabte 18 de febrer, en segona
convocatoria, es va dur a terme una
Assemblea Extraordinaria amb un Unic
punt a I'ordre del dia: la reforma dels
estatuts aprovats en Assemblea
General Extraordinaria 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 relacié de l'articulat sotmes a
modificacio6 fou el seguent: Art. 1, 2, 3,
517,8,9,10, 11, 12, 19, 27, 30, 31, 32,
35, 36, 38, 39, 41 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 I'esport de I'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.

Aquest article permet el dret a vot a
tots els socis majors de 18 anys. “ Els
socis numeraris tenen els seglients drets
en régim d’igualtat i sense
discriminaci6 de tots els drets i les
obligacions que els estatuts estableixen
per als socis:

A) Participar amb veu i vot a
I’Assemblea General.

B) Ser electors i elegibles pels carrecs
dels organs de govern de I’entitat.

C) Participar i gaudir de les activitats
esportives recreatives i culturals
organitzades per I’entitat.”

També és remarcable la definicié de
les comissions esportives i es deixa
constancia de la seva tasca com a part
vertebradora de I'estructura directiva
del club. Article 11.8: “ La Junta
Directiva, per al desenvolupament de
les seves funcions i tasques estara

Foto: CNB

assistida per les comissions esportives
de les seccions.

La Junta Directiva integrara
representants de cada una de les
seccions esportives i federades del Club,
que seran els delegats de les Seccions.

(.)."

Aixi mateix, es va crear un nou article,
el nimero 7, que defineix el catala com
a idioma propi del Club. “El catala, com
a llengua propia de Catalunya, ho és
també del Club Natacié Banyoles. “

Ens hem de felicitar, tots plegats, per
poder comptar amb aquests nous
estatuts que han de propiciar totes les
funcions (economiques, socials,
legals...) que li encomanen al club.

Aquest nous estatuts entraran en
vigor tan bon punt la Generalitat de
Catalunya hi doni el vistiplau.
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Assemblea ordinaria de socis

Projectes d’'urgéncia i amb
previsio futura

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

Aquests projectes tenen com a objectiu
optimitzar les gestions informatiques, de
secretaria i de vigilancia del Club: la
implantacié d’'un nou sistema d’accés,
que obre un ampli ventall de possibilitats
d’'incrementar la comunicaci6 entre el
Club i els seus associats (tramesa
d’informacié via electronica, missatges
SMS al mobil,etc). Aixi mateix, es

D’esquerra a dreta, Pere Tarradas, Joan Anton Abellan, Carles Puncernau, Miquel Busquets i Victor Gémez.

disposara d’un caixer automatic, que
permetra poder realitzar gestions de
secretaria en horaris en qué I'oficina no
estigui oberta. Amb tot, es procura millorar
el servei que en I'actualitat s’ofereix al
soci. El Pla Director per la seva banda, ha
de comportar, una reforma
d’infraestructures de cara al que ha de

ser el club d'aqui a 10 o 15 anys.

Tot i amb aix0, enguany, ja s’haura de
dur a terme la sustituci6 de tot I'equip de
climatitzacio, filtres i maquinaria auxiliar
de la piscina coberta, cosa que
comportara, possiblement, que aquest
estiu es tingui que tancar aquesta un breu
periode de temps.




Assemblea ordinaria de socis

Nou salt

pressupostari

Foto: CNB

L'’endema de dur-se a terme
I'assemblea extraordinaria per aprovar
la revisid dels estatuts, la Junta Directiva
va presentar als socis I'estat de comptes
de I'entitat. L'acte va tenir lloc el
diumenge 19 de febrer a la sala de
socis del Club. En primera instancia,
pero, es va donar conformitat als
nomenaments per part de la junta del
Josep Compta com a cap de la seccid
de natacié i del Ramon Donoso com a
cap de la secci6 de rem. La proposta
va ser acceptada per unanimitat pels
assistents.

Posteriorment, el tresorer, Victor
Gdmez, va fer una acurada exposicio
del pressupost previst per al proper
exercici, que esta xifrat en 1.448.030

euros. Aixo significa un increment del
7% en relaci6 amb I'anterior i el situa
com un dels més alts dels ultims anys.
Tal com es pot veure en el resum adjunt,
la majoria de les despeses corresponen
a l'area esportiva, és a dir, I'activitat
habitual de les seccions. Tot i aixo,
també és remarcable el fet que es
doblaran els diners destinats a
inversions — es passara 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
I'assemblea també es va anunciar un
augment de les quotes del 2006. Es
tracta, perd, d'una puja minima,
lleugerament superior a I'increment de
I'lPC a les comarques gironines. Segons
el cens del Club, ara mateix I'entitat
disposa de 10.276 socis.

En l'acte, també es va especificar el
balan¢ de comptes de I'exercici 2005.
S’hi reflecteix un superavit de 68.767
euros. Aguest punt, com tots els altres,
es va aprovar sense més
complicacions.

Finalment, en el torn de precs i
preguntes, el president Joan Anton
Abellan, en resposta a algunes
questions, va assegurar que el carnet

PRESSUPOST 2006

Total entrades o 1.448.030 |
AREA SOCIAL

Quotes, altes i entrades @ 872.595 §
Cursets, gimnastica i casals @ 171.325 f

AREA ESPORTIVA

Natacid, waterpolo i SOS =
Rem =

Piraguisme i caiacpolo =
Atletisme i Triatl6 =

184.197
143.016 4
36.645 §
27.633 1

AREA CULTURAL

DIVERSOS 12.619 §

Total sortides = 1.448.030 ¢
SORTIDES DESPESA CORRENT %.291.080 1§
AREA SOCIAL

Despeses generals @ 521.690 §
Cursets, gimnastica i casals @ 62.490 #

AREA ESPORTIVA

Natacid, waterpolo i SOS @
Rem o

Piraguiisme i caiacpolo &
Atletisme i triatld o

287.710 4
187.490
148.980 4
77.260 1

AREA CULTURAL
DIVERSOS 5.460 1

SORTIDES INVERSIO 156.950 4

de soci no s'abolira malgrat que ja no
s'utilitzi en els accessos a les
instal-lacions. Abellan també va explicar
gue s’esta treballant per crear una base
de dades informatica amb I'antiguitat
de tots els socis de I'entitat. En tot cas,
va advertir que és un treball feixuc
perqué només s’havien pogut conservar
les dades en format paper.

=

Ctra.Girona a Olot, s/n
17844 Cornella del Terri
Girona

tel: 972 59 40 28
mobil:609 70 16 42
fax: 972 59 30 10
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Raco del soci

Soci J.R.T. Bon dia, aquesta carta és
per fer-los saber la meva queixa
exposanr-los les disfuncions i
mancances que es produeixen a la sala
de pesos, bicicleta, estiraments... Es
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 atencio 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 mitja. A I'estiu (sobretot al
mati) hi fa fred (no és una questid
subjectiva, és una qlesti6o de
temperatura...) sé que és dificil ja que
sembla que mai pot anar bé per a
tothom... El que esta comprovat és que
no hi ha necessitat de temperatures tan
baixes a I'estiu ni tan altes a I'hivern.
Ahir a la tarda, per exemple, la
temperatura era excessiva (coincidia
amb I'opini6 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 I'estat
precari en que es troba. Fa anys que
no s'hi fa cap tipus d'inversi6 amb
magquines noves, sera que no toca...
L'anterior junta havia iniciat el canvi de
maquines per unes de noves i que havia
de continuar, entenc que aix0 s'ha
aturat vistos els resultats. Que en pensa
la nova junta, no fa falta? no és historica
aquesta petici6?

Una altra mancanca és la nul.la tasca
de manteniment de les maquines
"noves", peces trencades, no es greixen,
no s'arreglen... d'aquesta manera mai
no tindrem una sala minimament
decent. Aix0 per no entrar a parlar de
les manuelles fan pena. Jo i molts
d'altres wusuaris hem d'estar

permanentment cargolant les
manuelles amb les mans (les que van
amb claus allen), de la resta, les petites
per exemple, ni en parlem (trencades,
tortes...). Si alga hi anés ni que fos un
cop a la setmana, veuria que aixi 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 esta posant remei d'una vegada
per totes (i no durant una setmana o
un dia a I'any com a mesura pedag).
Moltes gracies.

VAS

Des de la Junta, li fem saber que
estem preocupats pel tema del gimnas
i que ens hem posat mans a I'obra per
intentar millorar les condicions
d’aquesta sala. Primer de tot, I'informem
gue es va tancar la sala de pesos del
23 al 26 de gener per fer unes petites
reformes: nova distribucié de maquines,
noves bicicletes, vam canviar maquines,
es van posar nous matalassos petits i
es va procedir a aixecar la paret per al
tancament total de la sala, aixi
s'insonoritza amb l'altre gimnas. El
resultat no és el definitiu, el gimnas

s'haura de tornar a tancar a l'estiu per
envernissar el terra i procedir a altres
arranjaments... També, estem
interessats a posar una persona
especialitzada en musculaci6 (I'estem
buscant), per ara, a hores, per tal que
pugui guiar els usuaris de la sala. | 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 millors
condicions higiéniques i saludables per
tots els socis i socies fins a les noves
reformes.

Diversos socis. Hem rebut felicitacions
de diferents socis agraint la nova
distribucio del butlleti digital.

VAS

Ens alegra que agradi el butlleti
electronic que hem comencat a publicar
setmanalment. Esperem anar
millorant... Estem treballant per
aconseguir unes millores en
instal-lacions, comunicacié i serveis per
a tots els socis del Club Natacio
Banyoles... Estem convencuts que ho
aconseguirem si tots els socis ens
ajuden en aquest projecte... ,per aixo,
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Raco del soci

ZIN

els convidem que ens facin arribar
tots els suggeriments de propostes
de millora de tot alldo que creguin
convenient que ens replantegem i
també ens facin saber tot allo que
els desagrada... | aixi farem un club
on tothom, més o menys, s’hi pugui
sentir a gust...

Des d'aqui animem que, qui
encara no ho hagi fet, ens envii el
seu correu electronic per fer-li arribar
el butlleti electronic setmanal.

Soci 5303. Tinc una queixa sobre
I'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’estudii una sol.lucié.

VAS. Coneixem el
problema i hem
rebut diverses
peticions perque
s’estudii el cas. El
problema que ens
trobem és que en el
club hi ha 7
desnivells.
L'estructura del club
és la que hi ha, i
I'edificacié que hi
tenim (desnivells,
escales...) dificulta
enormement 'accés a la piscina.
Aquesta problematica I'estem
estudiant amb les noves reformes
que es volen dur a terme amb el Pla
Director (buscar un cos central de

distribucio). Estem oberts que ens
ajudeu a trobar solucions practiques
per a aquesta problematica, mentre
no es porten a terme les reformes.

Per evitar despeses innecessaries 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 agrairiem que ens ho féssiu saber.

Volem saber que penseu...

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

Per rebre el butlleti electronic
del Club

Envia'ns el teu correu electronic a
secretaria@cnbanyoles.es posant
a I'assumpte el teu nom i els dos
cognoms.

Si voleu contactar amb la Vocalia
d’Atenci6 al Soci (VAS) podeu escriure al
correu electronic dels socis o al telefon de
la Secretaria 972 57 08 59

HORARIS D’OFICINES

DE DILLUNS A DIVENDRES
MATI: 9hail3:30h

TARDA: 16 ha20:30 h
DISSABTES MATI: 9:30 h a 13:30 h

CAT

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

HORARIS D’INSTAL-LACIONS

Feiners: dilluns, dimecres i divendres
(Només temporada escolar)
de6ha22h

Feiners: dimarts i dijous

de7ha22h

Dissabtes: de 7 ha 2l h

*Diumenges i festius: de 8 h a 14:30 h
* Temporada d’estiu:diumenges
i festius obert el servei de vestidors
deldha2lh

http://www.cnbanyoles.es

Tel 972 59 43 63 - Tel i Fax 972 59 47 81 - Tel mobil 609 729 551 - Sant Andreu del Terri - Girona




Area sociocultural

De Banyoles a Rocacorba
pel cami a peu

Des del Centre Excursionista de
Banyoles ens agradaria donar-vos a
coneixer un dels nostres dltims 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 esfor¢os a recuperar un itinerari
per pujar a peu a Rocacorba. Ja el tenim
enllestit.

Hem treballat amb el convenciment
gue ens convenia un cami per anar a
peu a Rocacorba. No podia ser que per
pujar la muntanya més emblematica de
la nostra comarca, ho haguéssim de fer
per la carretera. El cami que s’ha
recuperat és una combinacié de camins
gue estaven perduts. Recuperats tots ells
i enllacats s’ha aconseguit un nou
itinerari. Aquest, evita al maxim la
carretera. En tot el trajecte només se’ns
trepitgen 400 metres, la resta transcorre
per cami de bosc, cami de muntanya.
S’ha estassat de bardisses i s’han fet
arranjaments com graons o trenca-
aigles. L'itinerari comenca 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
I'antiga carretera (fins al 1933) a Pujarnol,
més endavant I'antic cami de les Burres
de Biert o dels Biertencs , per anar cap
a Can Geldeus i prop de Can Gelada.
Recorrer el bac de Can Gelada fins a
trobar la carena a I'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 Martis
per enfilar-se per una preciosa fageda
cap a les envistes de Rocacorba. Els Ultims
minuts fins al Santuari coincideixen amb
la pista d’accés. Tot aquest recorregut
s’esta senyalitzant amb rétols indicadors
i marques de pintura, dues ratlles de
colors blanc i groc. Son els colors
homologats per la Federaci6é d’Entitats
Excursionistes de Catalunya, que
l'identifiguen com a PR., sender de petit
recorregut. Aquesta part esta en fase de
realitzacio. En tot cas no teniu péerdua.
Tot i aixi al Centre Excursionista de
Banyoles , estem a la vostra disposicio
per a qualsevol informacié que us faci
falta. Ens ha semblat interessant que la
gent que us bellugueu pel Club, ho
sabéssiu. Potser sabent I'existéncia
d’aquest cami l'utilitzareu com a desti
esportiu. Potser un dia en comptes de
fer la volta a I'estany us atrevireu a fer
tibar més les cames i fer pujada pel cami
de Rocacorba. Que tingueu molt bon
camill

Secci6 de Senderisme del Centre

Inscripcions per al Casal
d’Estiu del Club

Els més joves podran passar-s’ho
d’'alld més bé en el Casal d’Estiu que
estem preparant i, aixi, practicar els
esports que es realitzen al Club entre
d’altres activitats interessants. El Casal
d’Estiu que es portara a terme en 5
torns en el periode 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 realitzara de dilluns
a divendres, i d'acord amb els seguents
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)

- 5¢é 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 inscripcié seran de
3 a 12 anys, agrupats en els diferents
grups d’edats. Us animem a participar-
hi!

Disposeu de més informacié a la
secretaria del club.

Avantatges per als socis: golf, submarinisme, viatges...

Des de l'area
social, s’ha
tingut sempre
molt clar que
hem de fer tot
el que sigui
—— ner millorar el
tracte del soci. S’ha fet mitjangant el correu
electronic i/o la trucada telefonica,s’ha
intentat estar-hi en contacte directe.
També amb la implantacié del butlleti
electronic, s'ha arribat puntualment cada
dijous a casa de tots els socis que ens ho
han demanat, amb les informacions de
darrera hora.
[ un altre vessant que s’ha posat en marxa
és el de signar convenis que afavoreixin
tots el socis. Primer es va comencgar amb
entitats i empreses locals, com el Parc
Prehistoric de les Coves de Serinya, el
Museu Historic Comarcal, la barca
ecologica Anna o el Restaurant Vora
I'Estany. Més endavant es va organitzar
juntament amb el RACC un curset de Patré

de Navegacio Basica amb unes condicions
forga bones (i que es tornara a repetir tan
bon punt hi hagi un altre grup de persones
interessades)

Després es va oferir el conveni amb Mas
Pagés Golf, amb uns descomptes forca
bons tant en els curset d'iniciacié com en
les sortides al camp, i amb I'empresa de
Viatges Iberia del passeig Angel Guimera
de Banyoles.

| ara se’n presenten dos més, d'una banda
un que s'esta a punt de tancar, amb una
empresa de Cinema de Girona, que pot
oferir unes condicions forga bones (quan
es tingui la informaci6 definitiva es podra
consultar alaweb i ala cartellera del Club).
| l'altra amb I'empresa ’Amfora de Tossa
de Mar que ofereix la possibilitat de dur a
terme un "bateig" de piscina totalment
gratuit, es fara una petita immersié els
diumenges 7 i 14 de maig (a la piscina del
Club), d'uns 10 minuts, amb tot I'equip.
Després, per a tots els que hi estiguin
interessats, a partir del 23 de maig
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comencara un curset, primer teoric (4
classes) i practic (3 classes) al mateix Club,
per acabar amb les practiques de mar a
les aiglies de Tossa de Mar. Aquest curs
es diu Open Water Diver de NASE, i una
vegada finalitzat, permet poder bussejar a
qualsevol part del moén a una profunditat
maxima de 18 metres. El preu d'aquest
curset per als socis del Club és de 310 euros
(inclou totes les classes i material de
practiques) i per als no socis 350 euros.
Per més informacio sobre els descomptes
a que tenim dret els socis podeu consultar
la web: , a la cartellera del Club o a
secretaria.




Area sociocultural

Vehicle nou per a les
seccions

Les seccions del club han sol.licitat
la compra d'una furgoneta de nou
places per realitzar els desplacaments
dels diferents equips. Després d’haver
avaluat les despeses que comporta el
Illoguer de vehicles, s’ha decidit a
comprar-la, ja que amb un periode
aproximat, de dos anys d'utilitzacié ja
quedara compensada la despesa inicial
i facilitara les gestions dels viatges. Aixi
mateix, es pintara el logotip del Club
Natacié Banyoles als laterals de la
furgoneta perque s'identifiqui facilment.

El soci, Fernando Climent,
guardonat a Sevilla

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

Es signa conveni amb el
Consorci de Benestar de
Banyoles-Pla de I'Estany

El president del Consorci de Benestar
Social de Banyoles-Pla de I'Estany, Pere
Bosch, i el president del Club Natacio
Banyoles, Joan Anton Abellan, van
signar el mes passat un conveni de
col.laboracié per impulsar noves
activitats destinades als infants d'entre
0i 5 anys que presentin transtorns en
el seu desenvolupament.
Les noves activitats es porten a terme
a les nostres instal.lacions a partir del
mes de mar¢ i consisteixen en
diferents cursos de natacio 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 publicament el CN Banyoles
per ser una entitat "molt important per
a Banyoles i comarca" i perqué sempre
"s'implica plenament en projectes
destinats a aquella gent que més ho
necessita”. Aquest projecte suposa un

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

descomptes,

L'entesa amb el Consell Comarcal
del Pla de I'Estany els permetra
disposar d’'una oferta de 2 x 1 per
entrar a les Coves Prehistoriques de
Serinya.

Es rebra un 20% de descompte per
fer un viatge per I'estany amb la
barca ecologica Anna.

MAS PAGES
G O L F
Condicions
especials
per als socis
del Club.
Valides fins al 30 de juny de 2006 - Green
fee de 18 forats al preu de 9 forats - Bateig
de golf gratuit per a grups d'entre 5i 10
persones. Tel: 972561001 - Fax: 972561045
Sant Esteve de Guialbes (Girona)

Socis adults. Fins a final d’any
per cada dos men(s un menu infantil

gratuit.

pas molt important per a tots els
menors afectats que fins ara havien
de desplacar-se a Girona per ser
tractats dels seus problemes
neuropsicoldgics i socials. La creacid
del Centre d'Atencié Infantil i Precog
del Pla de I'Estany (CDIAP), ubicat a les
masoveries de Can Puig de la
Bellacasa i gestionat pel Consorci de
Benestar Social, permet prestar aquest
servei des de la mateixa comarca des
del mes passat.

Nous acords

El passat mes de gener es va signar
un conveni amb I'empresa
d’alimentacié ecoldogica UFANA
ECOMERCATS BANYOLES S.L. Amb
aquest acord I'empresa es compromet
a subministrar, gratuitament,
diferents productes ecologics de la
seva marca, tant per la Quina de les
Seccions com per diferents proves
esportives.

Aixi mateix, el passat mes de febrer
la Germandat de donants de sang del
Pla de I'Estany va demanar al Club
un acord que doéna la possibilitat a
esportistes, familiars i assistents a les
diferents competicions, que tenen lloc
al club, informar-se i fer donaci6 de
sang. L'experiéncia es va iniciar el
passat 5 de mar¢ amb la mitja maraté
a la cual, malgrat el mal temps, hi
va haver prou voluntaris.

gracies a una serie de convenis que ha signat I'entitat les dltimes setmanes.

Oferta de 2 x 1 per visitar el Museu
Arqueologic Comarcal, després de
I'acord assolit amb I’Ajuntament.

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



Atletisme

El Club amb I'esport Escolar

El diumenge dia 12 de mar¢ es va
celebrar a I'escola de Can Puig la
primera de les 5 festes esportives
programades a les escoles publiques
de primaria de Banyoles i Porqueres.
Aquestes trobades estan integrades
dintre el PEE ( Pla Experimental
d'Esport a I'escola). La festa va
consistir en un cros de diverses
distancies segons les edats: 100
metres per els més menuts (P3, P4,
P5) i augmentava fins a mig

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 cérrer
per la muntanya. En aquesta ocasio, es

van enfrontar al temps atmosféric 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 I'entrenament no es pot deixar de
fer, tot i el mal temps.

quilometre pels de cinqué i sisé i
familiars. El premi era la participacio
(sense classificacid) i es va atorgar
una medalla per a tots els esportistes.

La convocatoria va tenir una bona
acceptacio. Es va comptar amb la
participacié de 130 atletes. A més, la
inscripcio també estava oberta a totes
les families, que es varen animar a
correr en aquest Cross. En total uns
30 familiars entre avis, pares i
germans.

El Club Natacié Banyoles aporta
I’estructura de monitors, per les
activitats extraescolars que es
realitzen a cadascuna de les escoles
de dilluns a divendres. El projecte és
una proposta de la Secretaria General
de I'Esport, conjuntament amb els
ajuntaments de Banyoles i Porqueres,
el Consell Esportiu del Pla de I'Estany,
Pla d’Entorn i direccions i coordinadors
d’'esport de les APAS, AMPAS o
AMIPAS de les diferents escoles.

BASSOL S ENERGIA

DISTRIBUCIO D'ENERGIA ELECTRICA

Olot:Av. Girona, 2

Tel: 972 26 01 50
Banyoles: c/Alfons XIlI, 143

Tel: 972 57 03 14
Besall: Tel: 972 59 01 69

comercial @bassols-energia.es

SERVEI GRATUIT D' ATENCIO AL CLIENT: 900 70 50 50




Atletisme

AGENDA

.8 dabril. Primera jornada de

Titol i premi extra per
a Guerrero en pista

coberta

Tot i el salt aquesta temporada a
categoria juvenil, Ester Guerrero continua
exhibint el seu talent en totes les proves
en que participa. En el campionat
d’Espanya juvenil en pista coberta
disputat I'l1 i el 12 de mar¢ a Sant
Sebastia, va imposar-se en els 800
metres. En una cursa que va dominar
des del comengament, Guerrero va
acreditar un magnific registre (2.13:46).
Aquest temps ha cridat I'atencié dels
tecnics de la federacié estatal, que I'han
preseleccionat per a la Gimnasiada, una
espécie de Jocs Olimpics juvenils, que es
disputaran del 29 de juny al 3 de juliol a
Grecia. També va prendre part en
aquesta competicié. Sandra Vifias, que
va acabar onzena en els 3.000 metres.

El mateix cap de setmana, pero a Oviedo,
es va dur a terme el campionat d’Espanya
cadet, amb la preséncia de Tania Gaya.
La banyolina no va poder accedir a la
final i va quedar eliminada en les séries
de semifinals dels 300 metres lliures. La
preséncia d'atletes del Club en estatals
en pista coberta va incloure també el siseé
lloc de Marc Compte en els 200 metres
Ilisos del campionat d’Espanya de
promeses que va tenir lloc el 19 de febrer
a Valéncia.

A Catalunya, un cabas 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 Penedés,
van tocar metall. En juvenils, Ester
Guerrero —-nomenada millor atleta de
Catalunya de la seva edat del 2005- va

Dos flaixos de cros

*Jocs escolars.- Ester Guerrero va endur-se el seu seté
titol seguit, en el campionat de Catalunya de Jocs Escolars,
que es va disputar el 19 de febrer a Lloret de Mar sobre
una distancia de 1.500 metres. La seva germana, Marina
Guerrero, va acabar quarta de la seva edat.

imposar la seva llei i es va adjudicar els
1.500 metres, el mateix que va fer Sandra
Vifias en els 3.000. En categoria cadet, es
van sumar dos bronzes. Tania Gaya i Pau
Congost van ser tercers en els 300 metres
i 600 metres, respectivament. Un dia
després, es va celebrar, també a
Vilafranca, el catala promesai i junior. Marc
Compte va penjar-se la plata en els 200
metres en categoria promesa. En janiors,
Judit Saavedra va ser cinquena en els 800
metres. ldentica posici6 va obtenir Yolanda
Marques en els 60 tanques.

Sense sort en I'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 mar¢ a Valladolid. A I'hora de la
veritat, pero, la banyolina va patir una lleu
contractura, que la va obligar a
abandonar. Si que va completar la prova
Alba Carretero, pero no va poder fer el
temps minim per puntuar. De les tres

la lliga catalana

|22 dabril. Segona jornada de
la lliga catalana

|30 d’abril. Marat6 d’Empduries
' 6de maig. Campionat de
Catalunya de clubs a Calella (aler,
infantil i cadet)

. 7de maig. Tercera jornada de
la lliga catalana

| 21de maig. Quarta jornada de
la lliga catalana

18 de juny. Campionat de
Catalunya cadet, infantil i alevi
1 25de juny. Campionat de
Catalunya juvenil

atletes del Club, només va sumar Sandra
Vifias, que va acabar en un meritori 22¢&
lloc (sisena catalana). El fet que només
una sumeés va impedir que es pogués
puntuar en la classificacié per equips.
Les atletes banyolines s’havien plantat
en territori castella, avalades per la seva
guarta posicio en el catala per equips
disputat a Sabadell. En la classificacio
individual, Ester Guerrero havia acabat
segona; Sandra Vifias, novena i Alba
Carretero, 3la. En aquesta mateixa prova,
I'equip infantil, format per Marina
Guerrero, Gemma Riera i Clara Castellvell,
va obtenir la tercera posicié. D'altra
banda, i en categoria masculina, Dani
Marti, atleta del Club que corre amb el
Girona-Costa Brava, va acabar en el 32e
lloc el seu concurs individual. Per equips,
va acabar quart.

L'equip infantil al podi en el catala per equips de cros disputat a Sabadell.

proves.

*Monoleg en el circuit gironi.- Primer i segon lloc per
a Ester Guerrero i Sandra Vifias en categoria juvenil. En
juniors, Judit Saavedra i Yolanda Marques també van
dominar amb rotunditat. El circuit constava de deu



CLASSIFICACIONS
Categoria masculina

1) Abdelali Afia

2) Fco. J. Avilés (Fila Team)

3) A. Elvira (Canaletas)

4) E. Campmol (Esports Parra)

5) A. Roig (CF Figueres)

6) J. Carbonés (CN Banyoles)

7)J. Sola (Atletisme Girona)

27) J. Montserrate (CN Banyoles)
3) J. Rigau (CN Banyoles)

44) ). Ollé (CN Banyoles)

50) J. Zamudio (CN Banyoles)

Categoria femenina

2) C. Ballesteros (Fila Team)
3) E. Zuriguel

7) M. Noguer (CN Banyoles)
13) R. Llinas (CN Banyoles)
16) A. Barba (CN Banyoles)
24) L. Barba (CN Banyoles)

1) Anna R. Montero (Fondistes Blanes)

Atletisme (Mitja Maratd)

1.12.58
1.14.40
1.14.54
1.15.07
1.16.05
1.16.29
1.16.40
1.21.09
1.23.02
1.23.11

1.23.37

1.24.59
1.26.35
1.28.35
1.41.51

1.48.01
1.48.44
1.54.52

La dotzena mitja maraté del Pla de
I'Estany va estar passada per aigua.
Les adverses <condicions
metereologiques van acompanyar els
participants durant una prova que es
va endurir de forma considerable. Tot i
aixo0, el nombre d’inscrits va ser molt
superior al de les ultimes edicions. En
total, 620 inscrits, dels quals 549 van
poder completar els 21 quilometres i 97
metres del recorregut. L'atleta marroqui
Abdelali Afia i la blanenca Anna Rosa
Montero van imposar-se amb autoritat
en les seves respectives categories.

L'edici6 d'aquest any estrenava
recorregut, i passava pels municipis de
Banyoles, Camés i Porqueres. Per
primera vegada, no es va trepitjar

Una instantania de la sortida de la mitja maraté. La pluja va acompanyar els atletes durant tota la cursa.

Cornella del Terri. Amb aquest canvi,
els organitzadors pretenen que el circuit
sigui menys urba i permeti gaudir als
participants —almenys els que no
s’agafen la mitja maraté en un to tan
competitiu- dels paratges de la
comarca. La forta pluja, pero, va impedir
gue aquesta estrena anés
acompanyada de bons registres.
Abdelali Afia no va tenir rival tot i el seu
temps (1.12.58), a gairebé vuit minuts
del récord de la prova que acredita el
kenia Jackton Adhiambo des del 1998.
Van acompanyar Afia en el podi
Francisco Javier Avilés i Alberto Elvira.
El banyoli Esteve Campmol va ser quart,
a tan sols 13 segons de les posicions
de privilegi. El primer atleta del Club va
ser Jordi Carbones, sise amb un registre

La pluja no
Impedeix |'exit
de participacio

de 1.16.28.

En categoria femenina, Montero
tampoc no va trobar resisténcia (1.24.58)
i va arribar a la linia 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 posicio. Aquesta va
ser la primera edicié de la prova en qué
no es van repartir als vencedors premis
en metal-lic.

Paral-lelament, es va disputar la
desena edici6 de la minimaraté, en que
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 I'estany
(6,5 quilometres). En total, hi van
prendre part 28 participants.

Foto: Pepo Lépez
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Caiacpolo

AGENDA
18i9dabril.

Nou cos técnic i més
jugadors per tornar

'elit

L'equip de caiacpolo esta encarant la
present temporada amb un Unic objectiu:
el retorn immediat a la primera divisio
estatal, categoria en la qual havia militat
les Ultimes quatre campanyes. Per assolir
la fita, els banyolins han confiat la seva
preparacié fisica i tactica a Albert
Corominas i Manfred Arndt. Tots dos, que
també s’encarreguen de la secci6 de
piraguisme del Club, tindran la
responsabilitat de dirigir el grup.
Juntament amb ells, també s’han
incorporat a I'equip de caiacpolo un grup
de palistes, també procedents del
piragliisme. Es tracta de Marti Figueras,
Xavier Mascunyan, Gerard Ruiz, Duncan
Monrey i German Rubio. La seva arribada
permetra augmentar la competitivitat -
es passara 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 perfeccio per haver jugat
junts els ultims anys. El formen Nicolau
Rubio, Xavi Cornejo, Albert Martos, Marti
Vilarnau, Xavi Ramié, Angel Busquets,
Pau Figueras, Andreu Carulla i Isaac
Algueré. L'equip ja esta ultimant la
preparacid en vista a I'imminent inici del
campionat estatal de segona divisio, que
comengara el 22 d’abril. En el tancament
d’aquesta edicio, ni tan sols s’havien
definit els calendaris. Hi ha una
preinscripcié de 18 equips i, segons el
nivell dels participants -es fara una prova
selectiva per determinar-ho-, se'ls ubicara
en el grup A o B. Presumiblement, tant
al Club com al Copacabana gallec, als
dos equips que van baixar de primera
divisio la temporada passada, se'ls
col-locara en I'A directament.

La lliga del mediterrani,
un bon test

Després d’haver completat una petita
concentracio a la localitat francesa de
Montpeller per millorar la preparacio
fisica, els banyolins es van posar a prova
en la lliga del mediterrani. Aquesta es va
fixar com un dels objectius de la
temporada. La pretensié era ser
competitius davant d’equips de categoria
superior, tant en I'ambit estatal com
internacional. | va ser aixi. Segona posicié
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 qué consta aquesta
competicio. El campi6 absolut va ser el
Castell6, amb 61 punts.

La primera d’elles es va disputar el 28
i 29 de gener a Alaquas (Valéncia). El
vencedor va ser-ne el Lisboa portugués,
mentre que el Club va acabar en setena
posicié sobre un total d'onze participants.
Gairebé un mes després, concretament

Torneig classificatori a Madrid de
segona divisio

2223 dabril.

Primera prova a Alaquas (Valéncia)
_120i21de maig.

Segona prova a Valdepefias
. 17118 de juny.

Tercera prova a El Ferrol

" I8iode juny.

Quarta prova a Madrid

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

el 25i el 26 de febrer, I'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 paosicio,
respectivament. Tot i haver-hi una
participacié minsa (només cinc equips),
la preséncia de public en els partits va
ser constant. Finalment, la tercera i Ultima
prova, es va disputar I'l1 i 12 de marg,
també a Alaquas. El Club va acabar sise
sobre un total de deu equips.

també
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Natacio

AGENDA

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

13i 14 de maig. Circuit catala a
Sabadell

27 de maig. Trofeu Tresseras a
Banyoles

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

17 118 de juny. Circuit catala
absolut a Matar6

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

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

Un altre metall per a Busquets

Palma de Mallorca va ser, del 15 al 18
de desembre, I'escenari en qué 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'éxit és
especialment remarcable pel fet d’haver-
se assolit en una piscina de 25 metres
ja que Busquets no té un viratge massa
lluit. 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, pero, no va poder
revalidar éxit en I'estatal absolut Open,
que es va disputar del 2 al 5 de marg
en piscina de 50 metres. El retorn de
Nina Jivanevskaia a la competici6 li va
posar les coses més dificils 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 firmar un dels seus
campionats més complets en categoria
absoluta. En aquesta prova, també hi

va prendre part Alex Ramirez, que prové
del GEiEG i que a partir d’aguesta
temporada neda pel CN Banyoles.

Setmanes abans, del 10 al 12 de febrer,
Busquets i Ramirez van participar en el
campionat de Catalunya absolut Open
a la piscina Sant Jordi. Cristina Busquets
va pujar al podi, perd 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
guartes posicions, tant en els 50
esquena (31:00) com en els 200
esquena, en que va assolir la seva millor
marca personal (2:23.47). Per la seva
part, Alex Ramirez va acabar amb un
meritori sisé lloc en els 50 braga (31:31)
i un vuite, en els 200 braca (2:33.44).

Tres nedadors en '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 posicié
en els 400 lliures (4:36.43). També van
prendre part en aquesta competicid,

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

La piscina Sant Andreu de Barcelona
va acollir els dies 28 i 29 de gener el
catala G-4. Entre els resultats més
destacats, va sobresortir el sisé lloc de
Carolina Routier en els 50 lliures (28:93).
En aquesta prova, va acabar tercera de
les nascudes el 90, pero aixo no li va
comportar cap metall. Routier també va
ser setena en els 400 i els 800 lliures.
En fémines, també va lluir Claudia Ramio,
sisena en els 200 papallona (2:34.71).
Finalment, Oriol Riera va ocupar la setena
posicio 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 Gonzélez
va ser la nedadora que va acreditar-hi
millors resultats. Va acabar en sisena
posicié en els 400 lliures (3:06.12) i
setena en els 200. També van prendre
part en aquesta competicid, Paula
Routier, Andrea Pozo, Marc Salvadd i
David Salvadé.



MLECS)IDE N T

MOBLES PER ENCARREC | FUSTERIA EN GENERAL
C/ Blanquers sin - Apartat de Correus, 130 - 17820 Banyoles (Girona) - Tel. 972 57 01 95 - Fax. 972 58 08 53
Email:moderfont@ecodi.net

A
W\ INGENIERIA METALOPLASTICA

Pol. Ind. Melianta, 2 - C/ Canigd, s/n
17833 Fontcoberta (Girona)

Tel.: 972 57 46 10
Fax: 972 57 60 71

guardabosch@terra.es




Pl

Piraglisme

AGENDA
AGENDA

Sense rival en el fons catala

A I'esquerra, Albert Corominas. A la dreta, German Rubio i Luis Reverter.

Els palistes banyolins van tornar a
ratificar la seva hegemonia al Principat,
amb wuna victoria per clubs
incontestable en el campionat de
Catalunya de fons. La prova, que es
va fer el 4 de mar¢ al canal olimpic de
Castelldefels, es va disputar sobre una
distancia de 5 quilometres. El Club va
sumar un total de 403 punts, mentre
que el seu immediat perseguidor, el
Sicoris de Lleida, en va sumar 241. El
CC Baix Llobregat, tercer, va acumular-

ne 126.

La prova més renyida va ser el k-1
sénior masculi, on els banyolins
German Rubio, Sergi Reverter i Albert
Corominas van mantenir un frec a frec
constant amb Damia Vindel (Sicoris),
que no es va decidir fins als ultims
metres. Finalment, va ser Vindel qui
es va emportar la victoria, seguit de
Corominas i Rubio. En el k-1 juvenil,
Albert Malagon va ser segon, mentre
que en el k-1 cadet la victoria va ser

Brillant en territori frances

La secci6 de piragiisme va prendre
part el 12 de febrer en les tres hores
de la Raho, a Franca. Es tracta d'una
competicio de relleus per equips de
gran tradicio. Cada equip el formen
tres persones, que han d’efectuar el
maxim nombre de voltes en un circuit
de dos quilometres durant tres hores.
El Club hi va inscriure quatre equips
i tots ells van adjudicar-se la victoria

en les seves respectives categories.
Sén els segiients: k-1 senior masculi
(Sergi Reverter, Ricard Surina i Albert
Corominas), k-1 séenior femeni
(Corinna Strube, Cristina Gonzalez i
Cristina Tapia), k-1 cadet (Albert
Moreno, Carles Serrat, Albert
Malagén) i k-1 cadet femeni (Paula
Alés, Lorena Rodriguez i Aurora
Figueras).

11819 de mar¢. Campionat
d’Espanya de fons a Ourense

| 26 de marg. Mitja maratd
internacional de Banyoles
| 2 d’abril. Primera copa
d’'Espanya de promocié a
Pollenca

12223 dabril. Copa d’Espanya
de 1000 metres a Astlries
L 6i7de maig. Campionat
d’Espanya de maratdé a Zamora
l6de maig. Copa Primavera de
500 metres a Castelldefels
14 de maig. Segona copa
d’Espanya de promoci6 a Mircia
20 i 21 de maig. Copa

d’'Espanya de 500 metres a
Ourense

per Albert Moreno. El van acompanyar
al podi Marc Guell i el seu germa Isaac
Moreno. En femines, Cristina Gonzalez
va imposar-se amb autoritat en el k-
1 senior. La mateixa posicié que va
firmar Corinna Strube en el k-1 juvenil.
En el k-1 cadet, Paula Alds va guanyar,
mentre que Lorena Rodriguez va
acabar tercera. Per la seva part, en
canoes, Enric Sanchez i Eric Pairet van
adjudicar-se els titols catalans de C-1
senior i cadet, respectivament.
Dues setmanes abans, I'estany de
Banyoles havia estat la seu de la
primera copa catalana de 10
qguilometres, prova puntuable també
per al programa 2012. Hi van prendre
part 80 palistes d’arreu de Catalunya
d’un total de sis clubs. EI 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 linia
organitzat per la federaci6 catalana el
25 de febrer, en vista a la convocatoria
per el campionat d'Espanya
d’autonomies i per a futures proves
internacionals.

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

D-TOT
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Rem

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

El mes de gener el Consejo Superior de
Deportes va concedir a la Universitat de
Girona 'organitzaci6 del primer Campionat
d’Espanya Universitari de Rem, que es va
dur a terme el divendres 10 i dissabte 11
de mar¢ de 2006 a les nostres
instal-lacions del Club Nataci6é Banyoles.
Aquesta convocatoria s’ha fet realitat
després de tres anys de treball colze a
colze des del Servei d’Esports de la
Universitat de Girona, amb I'agrupacié
Rem UdG i el club i gracies al suport de
totes les institucions i de la Federacid
Catalana i Espanyola de rem.

Hi va haver una participacié de prop de
300 persones -entre esportistes, delegats
i entrenadors- que representaven 21
universitats d'arreu de I'estat.

Entre els components de I'equip de la UdG,
s’hi trobaren estudiants esportistes del

Club Natacié Banyoles d'alt nivell com
Teresa Mas de Xaxars, Oriol Pueyo,
Francesc Prat, Ferran Feixas, Xavier Ralita,
Josep Motas o Angel Alonso.

Cal destacar que es va fer coincidir el dia
de la competicid estatal amb la celebracid
de la quarta Regata Internacional
Universitat de Girona, en qué participaren
convidades les universitats de Rennes,
Nantes, Lausanne i Delft.

Per al nostre club, aquests esdeveniments
comporten una alta exigencia pel que fa
instal-lacions, serveis i técnics i personal
de manteniment i neteja. Aixo fa que el
nom del CNB es valori com a entitat de
renom dins del mén esportiu i, sobretot,
del rem a nivell nacional i internacional i,
especificament, pel que fa en ambits
universitaris del mon del rem europeu.
Tot i que la tramuntana ens va obligar a
a retardar l'inici de la competici6 fins a les
17:30 h del dissabte i a posposar la
celebracié 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 ( Angel Alonso, Franscesc Prat,
lvan Valencia, Joan Fernandez, Josep

Els esportistes de la UdG, al complet.

Motas, Oriol Pueyo, Pau Vela, Pau Gadiz,
Xavier Ralita) i I'skiff amb Teresa Mas de
Xaxars i dues medalles de plata de 2
sense masculi amb Oriol Pueyo i Pau Vela
i de doble skull masculi Angel Alonso,
Joan Fernandez) i una segona posicié en
la classificaci6 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
gue es portaran a terme el mes de
setembre del 2007 a les nostres
instal.lacions.
Es pot trobar tota la informacio de resultats
i fotografies dels Campionats d’Espanya
Universitaris de Rem 2006 a la seglient
pagina web:

Anna Vifiolas.

Nova junta a Amics del Rem

En una assemblea que va tenir lloc
el 26 de gener, lI'associacié Amics
del Rem va donar el vistiplau a la
renovacié de la junta directiva.
L'encapcala aquest nou grup Xavier
Pueyo, que és el nou president de
I'entitat. La junta la conformen deu
persones més, que sén les
seguents: Jordi Bosch

(vicepresident), Alexandra Durall
(secretaria), Xicu Ralita (tresorer), Jordi
Arpa (vocalia d'activitats ladiques i
festives), Jordi Aurich (vocalia juridica),
Berta Duran (vocalia de promocié del
rem), Jaume José (vocalia de material
i patrimoni), Carme Boschdemont
(vocalia d'atenci6 al soci), Florenti
Morante (vocalia de comunicacio i

patrocini) i Xavier Ralita
(responsable informatic). Entre els
objectius que es marquen en vista
els propers anys, hi ha I'impuls del
rem de base, la promocié
d'activitats com el banc fix o
I'ergometre i les gestions per facilitat
d'adquisici6 i Us de material per la
practica del rem.
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Actuacié
lluida a la
copa FISA

Quinze esportistes del Club 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
consolidades del primer tram de
temporada, en qué prenen part
remers de primer nivell. Entre ells,
medallistes olimpics i mundialistes.
Els banyolins van rendir a un nivell
fantastic i van contribuir amb el seu

esfor¢ a adjudicar-se els trofeus de
primers classificats en les diferents
proves. En categoria senior, hi van ser
presents Teresa Mas de Xaxars, Mar
Bosch, Oriol Pueyo, Mario Arranz,
Angel César i Marcel Capella. En
juvenils, Adria Caireta, Marcos
Sarmiento i Jaime i Dani Fuentes.
Finalment, en categoria cadet, Laura
Terradas, Laura Masd, Aline Cros,
Maria Giménez i Marta Codony.
Setmanes abans, concretament el 4
de febrer, es va disputar la primera
edicio de la regata Catalunya Nord a
I’estany de Banyoles. Es una prova
destinada als remers més novells de
la seccié per tal que es comencin a
iniciar en la competicio. Els esportistes

AGENDA

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

112 d'abril. Segona regata
Internacional Ciutat de Banyoles.

819 d'abril. Open i copa del
rei en categories cadet, juvenil i
senior

29 30 d’abril. Obert de
Catalunya a Banyoles

20 de maig. Campionat de
Catalunya universitari a Banyoles

27 de maig. Copa primavera
a Trasona (Asturies)

10 de juny. Campionat de
Catalunya a Banyoles

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

7 de juliol. Campionat
d’Espanya alevi, infantil i vetera
a Banyoles

151 16 de juliol. Regata
Internacional Masters a Banyoles.

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

FLAIXOS

*Primer Obert de Rem.- Els remers
cadets, juvenils i seniors van
participar en aquesta regata que
es va disputar el 17 i el 18 de
desembre a Sevilla. La regata la van
disputar els sis clubs que van
acreditar un millor ranquing 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 femeni. La
regata es va disputar el 24 de
desembre a I’estany de Banyoles.
Laura Masé i Aline Cros van
classificar-se segona i tercera,
respectivament.

venda exclusiva

equipaments
club natacié

banyoles

base

la vostra botiga multiesport
en primeres marques

Podium M.Duran

Alfons XII, 137, 17820 Banyoles Tel. 972 57 49 02
San Sebastia, 16,17200 Palafrugell Tel. 972 30 20 77

*Lliga catalana.- Un total de 43
esportistes del Club van prendre
part en la primera regata d’aquesta
competicio, que es va disputar I'11
de febrer a Castelldefels. Com
sempre, els remers banyolins van
lluir. En aquesta ocasio, van poder
endur-se 10 ors, 3 plates i 3
bronzes.

TALLER DE RESTAURACIO D’ART

Restauraci6 de pintura, porcellana,

ceramica, talla de fusta i antiguitats

Mas Xarric. 17833 Vilavenut (Girona) Spain.

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




4

salvament i socorrisme

Anabel Navio (dreta), al podi amb Patricia de Diego.

Anabel Navio no para. La nedadora
del Club va engrandir encara més el
seu palmarés en el campionat del
moén absolut, que es va disputar a les
localitats australianes de Lorne i
Geelong entre el 12 i el 19 de febrer.
Navio va penjar-se la medalla de
bronze en la prova de linethrow
(langament de corda) i, d’aquesta
manera, confirma el seu domini en
una especialitat en queée ja va
proclamar-se campiona del mén el

Foto: Anabel Navio

2004 a Italia i va obtenir una medalla
de bronze en l'europeu de I'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 Ultima
prova, amb una novena posicid final.

El bronze de Navio va contribuir
decisivament en el sisé lloc de la
seleccio estatal en la classificacio per

Dos
bronzes
en el
mundial
d’Australia

paisos. De les 27 seleccions
participants, el titol se’l va emportar
I'equip amfitrié, Australia. El va
acompanyar al podi Nova Zelanda i
Sud-Africa, segon i tercer
respectivament.

Paral-lelament, es va disputar,
també en terres australianes, el
campionat del mén de clubs. Anabel
Navio també va brillar i va esgarrapar
un altre bronze. En aquest cas, en la
prova de 200 supersocorrista.

ASSESSORIA PAGES st

Assessoria juridica, fis

Alvarez de Castro, 9 ent. i Ir pis - 17820 Banyoles - apartat 41

telefons: 972 57 24 66 - 972 57 51 11 - Fax 972 57 50 00
Info@assessoriapages.com

1, laboral i assegurances




4

salvament i socorrisme

AGENDA

La banyolina, segona per la dreta, amb el bronze al coll de linethrow.

Una preparacio a consciéncia

L'exit no arriba sol i Anabel Navio,
considerada des de fa sis anys
esportista d’alt nivell del Consell
Superiors d’Esports, va optar per
preparar minuciosament la cita
australiana. Aixi, tant ella com

Foto: A. Navio

Patricia de Diego —nedadora del
Club Alcarrefio de Salvamento de
Guadalajara- van viatjar cap a
I’escenari del mundial a finals
d’'octubre. Per a la banyolina, la
premissa era clara: entrenar dur per
assegurar-se un lloc en el mundial
i progressar sobretot en les proves

"8 al12 dabril.

Concentracio junior

|22 dabril.

Campionat de Catalunya de
piscina

_|3de juny.

Campionat de Catalunya de platja
' 28 al 31 de juliol.

Campionat d’Espanya absolut a
Sanxenxo (Galicia)

L laal7 d'agost.

Campionat d’Espanya janior i
juvenil

de platja, al costat d’alguns dels
millors especialistes del mon.

Han estat gairebé cinc mesos
pensant exclusivament en salvament
i socorrisme. Instal-lada a
Maroochydore, a I'estat de
Queensland, s’exercitava en dobles
i, fins i tot, triples sessions (els
dimarts i els dijous) en el
Maroochydore Surf Life Saving Club.
El passat 6 d’abril va tornar a
Banyoles.

“A Australia he apres a gaudir d’'aquest esport”

Entrevista a Anabel Navio

El Club ha tornat a posar de
manifest la seva superioritat a
nivell catala. En el global de les
dues proves de la lliga catalana,
els banyolins van acabar primers
en categoria femenina i segons,
en la masculina. Aquests

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

-“L’entrenador d'alla ens va proposar,
tant a mi com a la Patricia de Diego,
competir en el campionat australia. Les
dues vam acceptar perque té molt de nivell.
Fins i tot, per la gent d'alla t¢é més
importancia aquest campionat que un
mundial”.

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

-“No ho sé si séc tan i tan regular. Moltes
vegades, no és tan important la posicié en
qué quedes, sind el temps. |, en alguna de
les competicions importants en que he estat
algunes vegades no estic massa satisfeta
dels registres”.

Amb el mundial ja disputat, quines s6n
les fites que et marques la resta de
temporada?

resultats li van valer el titol en la
categoria conjunta. La primera
de les proves es va disputar el 7
de gener a les instal-lacions del
CN Banyoles. Els nedadors locals
van tancar aquesta primera
competicié en el primer lloc, amb

-“Podriem dir que aquest any ja he
acabat les competicions importants. El
mundial s’ha fet a Australia i, per fer-lo a
I'estiu, s’ha hagut d’avancar mig any. Per
tant, fins d’aqui a un any i mig, en
I'europeu del 2007, no tinc cap competicié
d’altissim nivell. En tot cas, no s’han de
deixar de banda els campionats
d’Espanya, que sén molt importants per
poder seguir formant part de la seleccié”.

Guanyar medalles en europeus o
mundials et posa més pressio?

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

Campions de la lliga catalana de clubs

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



Waterpolo

La permanéncia no ha de perillar

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 linies encara no s’havia
cobert 'equador de la competicio, els
banyolins estaven comodament
instal-lats a la zona mitjana de la
tercera divisié estatal, en la zona
catalana. Es tracta de la mateixa
categoria en que I'equip va jugar la
temporada passada, pero la
reestructuracié impulsada per la
federacié n’ha canviat la nomenclatura
—abans es deia segona divisié (grup
de I'l al 10)-.

El sistema de competicié és més
practic. 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 divisid, mentre que
els dos dltims baixen directament. El
L’equip juvenil, al complet Foto: Jaume Planella sete i vuite fan una promoci6 contra

finques banyoles
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Waterpolo

els dos primers classificats de la
primera divisié regional. «Crec que
tenim nivell per salvar-nos sense patir
massa. Per exemple, ser cinquens
seria un bon resultat, perd no ens hem
de marcar sostres en positiu», va
explicar I'entrenador Jordi Jerez. A
hores d’ara, I'equip del Club és quart
en la classificacié, només superat per
equips del potencial del Barcelona B,
el Picornell i el Granollers, precisament
els tres danics equips que I'han
aconseguit vencer fins ara.

Un altre cop sisens
A banda de la competicio estatal,
I’equip absolut també va reeditar la

La base, també a ple

rendiment

No només esta en plena
competicio I'equip absolut. L'equip
juvenil, enquadrat en el grup de
I'l1 al 16, ha tancat la primera volta
en cinquena posicié, amb 3 punts.
La majoria de derrotes, pero, han
estat per resultats molt ajustats.
En una fase d'aprenentatge es
troba I'equip cadet, format en gran
part per jugadors en edat infantil.
Es seté, amb només 2 punts, en el
grup de I'l1 al 18. Finalment, 'alevi,
inclos en el grup B, alterna victories
amb derrotes en una categoria on
es prioritza la formacié i on no hi
ha classificacio.

sisena posicio en la lliga catalana de
segona divisié. Els banyolins van fer
una excel-lent primera fase i només la
derrota en I'Glitima jornada contra la
Universitat Autonoma de Barcelona B
li va impedir lluitar pel campionat.
Aquesta desfeta va propiciar un triple
empat entre I’Autonoma, el Club i el
Granollers, que es va resoldre a favor
d’aquest Gltim equip pels gols marcats.
La segona posicid dels de Jordi Jerez
els va conduir a la fase final amb el
cinquée lloc com a maxim objectiu.
L'equip va guanyar el Poble Nou i el
Sant Andreu, pero va perdre amb el
Barcelona B, que va acabar invicte
aquesta fase.

AGENDA EQUIP ABSOLUT

LA SEGONA VOLTA
25 de mareg.

Poble Nou-CN Banyoles
1 d’abril.

CN Banyoles-Picornell
8 d’abril.

Jupiter Sant Marti- CN Banyoles

12 d’abril.
Granollers-CN Banyoles
22 d’abril.
CN Banyoles-lgualada
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

C/ Valls, 26 tels.: 972 572 003 - 072 571 718 - 17820 Banyoles




Salut

PART 3

Exercicis abdominals

guestio de postura, innovacio i tecnologia

Poden posar-se en contacte amb
'autor al correu electronic:
pitipin@mixmail. com

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

Per exercitar la musculatura
abdominal, hem de buscar la
referéncia en persones a les quals la
seva activitat fisica habitual els ha
proporcionat un abdomen llis, fins i tot
a avancades edats; és el cas, per
exemple de les ballarines. Les
persones que practiquen dansa en
molt poques ocasions fan repeticions
d’exercicis abdominals i, tanmateix,
tenen un envejable ventre pla.
Mantenen I'abdomen i el perineu en
lleugera contraccié durant tota la
practica 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 sol pelvic faci la seva funcié i
les mantingui en forma. Els exercicis
abdominals sén, per tant, i
fonamentalment, una questié de
postura.

Una forma senzilla i eficac¢ de reduir
la cintura, de prevenir o solucionar la
incontinéncia urinaria, evitar els
prolapses i millorar les “prestacions
sexuals” és recordar-se de mantenir
lleugerament contret el perineu i reduir
el perimetre de la cintura. Per reforcar
més aquesta musculatura, es poden
realitzar algunes contraccions intenses
i sostingudes dels musculs que
realitzen aquestes funcions.

Una vegada apres I'exercici anterior,

Per Piti Pinsach

Sr. Piti Pinsach és doctorad en Anatomia Morfologica. A la Facultat Medicina Santiago
de Compostela i és llicenciat en Ciencies de I'Activitat Fisica i 'Esport. INEFC Barcelona

per augmentar la dificultat, es pot fer
el mateix exercici de contreure el
perineu i reduir la cintura mentre s’
expulsa I' aire per la boca i s'infla un
globus, que servira de resistencia per
augmentar la for¢a de contraccio del
perineu i del muscul faixa, el transvers.
Es reduira la cintura a mesura que es
vagin fent repeticions i mantenint
escurcat aquest muscul. Foto del globo

Si es vol augmentar l'eficacia
d’aquest exercici, es pot utilitzar nova
tecnologia: un electroestimulador
muscular. S'observa que quan es
col-loca un electroestimulador en els
abdominals, en produir-se la
contraccio, I'abdomen es projecta cap
enfora, igual que en realitzar els
exercicis classics abdominals. Si la
persona evita aquest abultament de

'abdomen i fa una forca inversa
entrant 'abdomen en cada contraccié
que genera l'electroestimulador,
aconsegueix reforgar en escurgar la
musculatura abdominal, reduint
efectivament la cintura. Es pot realitzar
aquest exercici tombat, estant de peu
o en diferents posicions. Es quelcom
que, desafortunadament, cap marca
comercial d’electroestimuladors no
esmenta en les seves instruccions
d'utilitzacio i, tanmateix, si no es té en
consideracié, proporciona un
abdomen fort, perdo també inflat.

EXERCICIS ABDOMINALS HIPORESSIUS

A diferencia dels exercicis
abdominals tradicionals, que ja hem
vist que provoquen la hiperpressio
abdominal, a causa d’'un abdomen
cap enfora (inflat), i que provoquen
incontinencia urinaria, prolapses i
disfuncions sexuals, existeixen altres
exercicis que generen una hipopressié
abdominal i que sén idonis per reduir
la cintura i evitar els prolapses. Aquests
exercicis sén imprescindibles després
d’un part.

Per la seva realitzacié, convé
col-locar-se tombat a terra, en
declinacié, amb el cap més baix que
els peus i els bracos a per sobre de
les espatlles. La sorra d’'una platja pot
ser un lloc ideal per aixo.

La persona ha de realitzar una
inspiracio submaxima mentre enfonsa
el ventre i eleva les costelles; aixo fa
que el diafragma pugi. A continuacio,
ha de realitzar una exhalacio lleugera
mentre enfonsa I'abdomen i segueix
elevant una mica les costelles,

Pg. de la Draga, nim. 1 - 17820 Banyoles - Tel: 972 580 733 - Fax: 972 576 609
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especialment les flotants, el que fara
elevar més el diafragma. Pot realitzar
de nou una altra lleu inspiracio
enfonsant 'abdomen i elevant costelles
i una exhalaci6 petita enfonsant més
I'abdomen i elevant les costelles. Amb
el temps, podra realitzar tres o quatre
repeticions.

Ha de sentir com en anar elevant
el diafragma, un muascul en forma de
ventosa, que podem comparar al
desembussador dels desguassos, es
produeix una descompressio, perquée
el diafragma succiona cap a dalt els
organs interns que ja de per si, en
estar en declinacio, pugen. La persona
pot arribar a imaginar orientar la
hipopressio 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 I'anus, en el cas de
rectecels. Per suposat, quan un metge
diagnostica un prolapse en estat
avancat, tan sols la cirurgia pot
solucionar-ho.

| PER TREURE EIl GREIX DE LA CINTURA?

Els exercicis abdominals no poden
fer res per eliminar el greix de
'abdomen. El greix corporal 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 I'abdomen.
Per aix0, moltes de les persones que
es fan aquesta pregunta son homes.

El greix disminueix i augmenta en
tot el cos en funcié del balan¢ que
resulta entre el que mengem i el que

gastem. Un trist exemple d’aix0 sén
els habitants de paisos pobres que
estan infraalimentats i sense realitzar
cap mena d’exercici abdominal tenen
la musculatura abdominal molt visible.
A l'altra banda de la balanca hi ha
els paisos on hi ha excedents i
sobrealimentacio, aqui podem trobar

trobar obesitats extremes.

Tingues cura de la teva alimentacid,
procura que gradualment s’aproximi
a un equilibri natural, escull els
aliments més sans i combina’ls
adequadament per comprovar els
progressos. Recorda que els canvis
sempre han estat lents, ningd ha anat
a dormir un dia i el dia segiient s’ha
vist amb quatre quilos més de greix.
El procés invers necessita també
temps.

Una investigacio recent de la
Universitat de Porto (Garganta, R.
2004), ha demostrat que quan la
persona entrena en bicicleta estatica,
al 75% de la freqliencia cardiaca
maxima, i utilitza un electroestimulador
en I'abdomen, en el programa de
capilaritzacié (8 Hz) a intensitat
mitjana, aconsegueix reduir el
perimetre de la cintura (3 cm.) i el plec
de greix de la cresta il-liaca (7 mm.).
Las persones que no van utilizar
electroestimulacié no van obtenir
resultats estadisticament significatius.
Es una prova interessant de la utilitat
de combinar diferents sistemes
d’entrenament. Els resultats poden
ser produits a causa que el programa
de capilaritzacié augmenta molt el rec
sanguini en la zona on s’aplica i aixo
podria facilitar que els substractes
energetics dels greixos d’aquesta zona
siguin utilitzats preferentment com a
energia.

Des del club, agraim, sincerament,
al Sr. Piti Pinsach, la seva disposicio
a cedir-nos I'article que hem posat
durant els 3 dltims numeros de la
revista..

Placa del Carme, 24 - 27 - 17820 Banyoles (Girona)
Tel. 972 57 00 18. Telsi Fax 972 570 252 -972 570 375

27




(O

/| Reportatge

Un club amb projeccié internacional

ip de la Universitat Publica de Navarra a punt de sortir a entrenar.

Universitats i seleccions europoees
trien el Club per fer les seves estades
esportives.

La ciutat de Banyoles esta inclosa
dins dels projectes de desen-
volupament turistic de Catalunya i se
I’ha distingit com una "Destinaci6 de
Turisme Esportiu”. Es un segell que
reconeix aquells municipis o zones
turistiques catalanes que es
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 situacié geografica i la historia
esportiva del nostre club (Olimpiades
del 1992, Campionat del mén de rem
Juvenil i Sénior del 2004, etc.) el club
s'esta consolidant com a entitat
esportiva de renom i de gran
importancia a Europa.

El nostre club, juntament amb el marc
immillorable de I'Estany de Banyoles,
ofereix unes condicions idonies per a
la practica de rem, piragiisme,triatlo i
natacié. Les nostres instal.lacions
ofereixen uns excel.lents serveis per a
les estades esportives a tots nivells. De

Foto: UdG, J.T.Vilches

fet, s'utilitzen durant tot I'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
olimpics i campions del moén de
diferents disciplines, que certifiquen la
qualitat dels serveis que es troben al
club. Les diferents estades que arriben
estan coordinades a través I'empresa
Agenda o directament des del club.

Totes aquestes expedicions porten
uns ingressos al club, que es
repercuteixen en la millora de material
i infraestructures de cada una de les
seccions que atreuen aquests grups.
Pero, per altra banda, sabem que per
al soci pot comportar algun
inconvenient a I'hora de I'Gs de les
instal.lacions. Des del club, s’esta
confeccionant i definint una guia model
que serveixi per a cada modalitat
esportiva per tenir control de les zones
gue poden utilitzar els membres

El dilluns dia 9 al migdia, es va dur
a terme a la sala de socis del Club la
tradicional recepcio a I'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 I'Ajuntament que
no hi va poder assistir pero que si que
s’hi va voler sumar .

d’'aquests equips estrangers, ja que no
poden entrar en els llocs ubicats
exclusivament per als socis: gimnas de
pesos, saunes... i s’obligara que
aquesta normativa es compleixi.

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

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

FIGUERES 17600
PLACA DE L'ESTACIO N°9
TEL.972672801

GIRONA 17002
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CANTONADA CTRA DE BARCELONA  TEL.972154543-154542

TEL.972410068
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Aventura

Socis assoleixen els
6.000 metres a Bolivia

D’esquerra a dreta: Carme Allué, Josep Aliu, Salvador Solergasté i Joan Coll.

El dia 12 d’agost del 2005 un grup de
socis del club efectuavem el vol Barcelona-
La Paz (Bolivia), on hi fariem estada durant
un mes. Marxavem amb la il-lusié de
coneixer el pais 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'altipla
son indis la majoria aimara o quetxua) i
ja vam veure que haviem de portar un
ritme molt més lent i no fer gaires esforcos,
perque, els 3.800 m de la ciutat es feien
notar.

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

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

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

Una anécdota que ens agrada explicar
és el dia que mentre sortiem per anar-
nos aclimatant, vam sortir de I'hotel
caminant cap uns cims de 4.000 i 4.200
m

Mentre anavem pujant la gent ens deia
gue anéssim en compte perque hi havia
“maleantes i rateros” . A dalt de la carena
tota I'estona veiem algu que ens intrigava
sempre era alla mateix. Quan érem forgca
amunt trobem un rétol damunt d'una
mena d’espantaocells “Ladrén atrapado
serd quemado”. Caram, aquesta gent!
.Ens quedem una mica sorpresos.
Continuem i la persona que veiem va
resultar ser el vigilant del diposit on arriben
les aigues de I'lllimani que abasteixen tota

Foto:CEB

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 cami. Després hem de
seguir l'aqueducte ija trobarem fites per
la morrena. Continuem fins a arribar a la
glacera. Ens encordem . Hi ha esquerdes
perod es pot passar bé. L'Ultim tram és tot
de pedra. La vista es fantastica, des de
dalt estant veiem un dels nostres propers
objectius, el Huayna Potosi, el llac Titicaca.

El dia 20 comencem a caminar en
direccié al Roc Camp que és el camp base
del Huayna. Parem tendes, sopem molt
d’hora. Primer perqué comenga a fer fred
i segon perque I'endema ens hem
d’aixecar a quarts d’'una del mati.

El dia 21 comencavem a caminar a I':40
la glacera és molt aprop, ens calcem els

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 I'Gltima pala,
5.950 m. Tota la pala esta plena de grans
penitents. A I'hora prevista som a dalt a
les 8 del mati: al bell cim del Huayna!Tenim
un dia genial ,la vista és fenomenal, no
hi ha cap navol. Tots estem contents.
Mentre baixem filmem una mica el
recorregut ja que a la matinada era tot
fosc . Es precids.

Després de 2 dies de repos ens
permetem anar a Estancia Sajama. Es
com el Far West, un carrer amb les cases
al costat. Aix0 si, estem voltats pels
imponents Payachatas : El Parinacota i el
Pomerape de més de 6.300 m | el gran
Sajama 6.543 m a l'altra banda. El fred
es fa notar, pero durant el dia fa sol. Tot
esta embolcallat per un gran silenci. Cap
al migdia les llames i alpaques pasturen
per arreu . Aqui, uns decideixen anar al
Sajama, un altres al Parinacota i uns altres
caminen per la zona cap al llac
Huafacota, geisers i un parell de termes
molt netes i calentes on per suposat ens
hi estem una bona estona. | aprofitarem
els Ultims dies per fer algun trequing per
la Yungas i la selva i uns altres del grup
feran un camiIncaila 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 formavem: Joan
Coll, Dolors Hugas, Salvador Solergasté,
Josep Ayats, Pilar Collell, Miquel Marcb,
Josep Aliu i Carme Allué.

Carme Allué.




novetat

Agenda

cursos esportius
CURSETS DE NATACIO

APRENENTATGE i SEGUIMENT

Edat: de 3 a 13 anys

Duracio: 1 mes

Opcidé A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opci6 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. Duracié: 1 mes

Opci6 A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opci6 B = 2 dies, dimarts i dijous
Horaris: 7:30h a 8:15 h.

Opcié A = 2 dies, dilluns i dimecres
Opci6é 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

ide 17h a 18h.

Professor: Joaquim Llach i Sergi Luque

NOUS CURSOS D'INICIACIO AL REM

Els cursos d'iniciacio al rem consistiran
en:

1. Fer un curset de 16 hores de durada
repartits en 8 dissabtes o 8 diumenges.
2. S'acreditara a través d'un document
que s’ha aprés i que s'esta capacitat per
remar amb “skiff”.

3. Juntament amb el preu del curset, es
donara un platanet per fer I'activitat amb
roba adequada.

4. Es facilitara el material adequat per a
cada nivell.

5. 3 monitors per curs

6. Es realitzara un sopar de cloenda.

7. Primera tanda : Maig / Juny

8. Segona tanda:

1/2 Setembre - 1/2 Novembre

9. Un maxim de 14 persones per grup.

Per a més informacid i inscripcions
cal que us adreceu
a la secretaria del club.
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CURSETS DE PIRAGUISME
Duracio: 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.

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. (AVANCAT)
Dilluns, de 21h a 22:50h. (INICIACIO)

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

GIMNASTICA DE TONIFICACIO
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 Trullas
MANTENIMENT

Dimarts, de 20h a 21:30h.
INICIACIO | SEGUIMENT
Dimarts, de 18:30h a 20h.
Dimecres, de 18:30h a 20h
0 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

GIMNASTICA 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.

activitats aquatiques

AIGUAGYM

Gimnastica dins la piscina
Professora: Raquel Padrés

Opcié A = 2 dies, dilluns i dimecres
Horaris:19:30h a 20:15h.

Opci6é 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 Padrés

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'ESTIMULACIO PRECOGC

Per a nens/nenes des de 3 mesos a 6
anys amb discapacitat psiquica o fisica.
Professora: Raquel Padros.

Dies i hores a convenir.

CURS PER A EMBARASSADES

A partir del 3r mes i fins al 9¢ mes de
gestacio, per afavorir I'estat emocional
de la futura mare.

Professora: Raquel Padrés

Dijous Horari: de 10:15 a 11:00h.

NATACIO TERAPEUTICA

Dirigit a persones que presenten alguna
patologia de la columna vertebral.
Professora: Raquel Padrés

Dimecres

Horari: de 15:15 a 16:00h.

altres

CURS DE COUNTRY

Duraci6: 8 sessions, classes d'iniciacio.
Dijous, de 21:00h a 22:00h.

Classes de perfeccionament Dijous, de
22:00h a 23:00h.

per anunciar-vos
a la revista del club

972 576 051

elclub@graficman.com
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IS | saunes remo

nous horar

Agenda

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 DIETETICA

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 Expésito

REFLEXOTERAPIA

Dilluns i dimecres, de 16:00h a 20:00h.

Professora: Carme Sanchez

Durant els anys 70, 'esfera-dinamica
o actualment fitball, va ser
incorporada en els programes de
terapia fisica a Suissa. Trenta anys
més tard, la practica d’exercicis fisics
amb una esfera o pilota, s’ha estés
entre professors de diferents
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
I'estabilitat del nucli corporal i
s’aconsegueix una millor postura
augmentant els nivells de flexibilitat.
Moltes vegades ens facilita I'exercici
proposat i altres incrementa la
intensitat en afegir un treball
d’inestabilitat propi d'aquest material.
Aquesta pilota permet treballar les
diferents qualitats fisiques com la
resisténcia cardiovascular,la for¢a i
la flexibilitat d’'una manera efectiva i
innovadora que augmenta
notablement el grau de motivacié
dels alumnes.

La Tira

A continuacié una llista de beneficis
que ofereix aquesta disciplina.

Beneficis:

* Proporciona exercicis dinamics per
tot el cos

* Es un excel-lent treball de baix
impacte

* Déna forca i to muscular

* Produeix un segur i efectiu
estirament.

* Millora de I'equilibri i la coordinacio
* Es pot fer a qualsevol lloc.

L'esfera ens ajuda a motivar el
moviment, desafiant I'equilibri, ens
ajuda a enfortir la musculatura
profunda, a treballar la mobilitat
articular i com a element antiestres
i d’automassatge que ens ajuda a
aconseguir una perfecta relaxacio i
una sensacié de benestar amb el
nostre propi cos.

Cristina Tapia i Imma Malagelada.

Toni Batlles



D’'ara endavant

graficman

GABINET DE COMUNICACIO VISUAL SL

¢/ Sant Mer 91, local 3 - 17820 Banyoles (Girona)
tel: 972 57 60 51 - fax: 972 58 17 98

www.graficman.com - gcv@graficman.com

Disseny grafic i edicio:

Imatge corporativa, papereria comercial, anagrames, logotips i marques. Cartells,
fulletons, catalegs, tarifes, anuncis en premsa general i técnica. Simbologia.
Maquetacio i compaginacio de llibres i revistes.

Packaging, bosses i caixes. forma i funcio, estética exterior.

Serveis integrals d’ internet:
Disseny de pagines web, aplicacions dinamiques, allotjament i correu electronic, promocio
de pagines en els buscadors, botigues virtuals.

Fotografia industrial i publicitaria.
Bodegons, sessions d’estudi, reportatges, retoc fotografic i il.lustracio.



