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Presentacio del capgros de la Nedadora al C

Estrenem nova sala d’espinning amb més horaris!

Homenatge als i a les nostres esportistes internacionals del 2022.
Aleix Garcia, plata al Mundial de rem en doble escull.
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Editorial

Benvolgudes i benvolguts socies i socis:
Aquesta revista que teniu al davant és
ja la darrera d’aquest 2022, un any que
esta resultant com a minim estrany i no
m’agradaria deixar passar I'oportunitat de
fer balang de tot el que ha succeit al Club.
Primer de tot vull aprofitar aquestes linies
per tenir un record per en Marc Riera i
Castella, esportista de la seccié de water-
polo que ens ha deixat recentment des-
prés d'una llarga malaltia. Tota la familia
de la nataci6 del Club el portara sempre al
cor, que descansi en pau.

Pel que fa a I'activitat del CNB, cal recor-
dar que comengavem aquest 2022 encara
amb restriccions de la Covid-19, que sor-
tosament van quedar enrere molt rapida-
ment i ens han permes gaudir del Club
com en epoques prepandemia. Ha estat
un any en queé hem recuperat el nombre
de socis que varem perdre durant els anys
2020 i 2021 i el tancarem de nou molt
propers als deu mil socis, fet que ens om-
ple d’orgull.

Portada: Foto: Barbut Fotograf.
Retoc fotografic: Toni Batlles.

Hem gaudit d’'una temporada de bany i un
estiu amb molta afluencia i activitat a les
instal-lacions. Un estiu que, tot i les altes
temperatures, ha estat marcat per les acti-
vitats portades a terme al Club, tant espor-
tives com socials i culturals. Hem realitzat
proves esportives de tots els nivells, des
de competicions de base fins a esdeve-
niments internacionals. En cadascuna de
les diferents seccions som referents en or-
ganitzacio, i ho fem amb éxit. Per aquest
motiu, any rere any portem a Banyoles
milers de persones a competir i a practi-
car esport. | destaguem que el proper any
seguirem en la mateixa linia.

També ha estat un any marcat per la crisi
energetica, que ens ha obligat a fer front a
noves i importants inversions per mirar de
reduir el consum energetic. Des de la ins-
tal-lacié de plaques fotovoltaiques fins a lo-
nes termiques a la piscina exterior i altres
de menys destacables, pero que totes jun-
tes ens han permes reduir els consums.
L'esforg per reduir la despesa i el consum
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energetic és prioritari per a la Junta del
Club. Ens trobem en un dels entorns més
privilegiats del pais i €s una responsabilitat
protegir-lo i preservar-lo.

En I'ambit esportiu, hem obtingut grans
resultats. Hi ha hagut una participaci6
record en campionats internacionals i un
record de llicencies: més de 600 només
tenint en compte infants i joves de fins a
divuit anys. El projecte esportiu és I'anima
del Club i vull aprofitar aquesta editorial
per agrair als pares i als esportistes la con-
fianga que hi tenen. També als voluntaris
i a les juntes de les seccions pel seu com-
promis amb l'entitat.

|, per acabar, només em queda desitjar-vos
unes bones festes i un prosper 2023 a tots
els socis i socies i que puguem seguir tots
junts gaudint del nostre magnific Club.
Visca el Club Natacié Banyoles!

Jordi Casanova
president del CNB
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Raco del soci
Per Anna Noguer

Carta l

Bona tarda,

La meva filla, socia del Club de I'edat
de 15 anys, necessita fer rehabilitacio al
gimnas i necessita accedir-hi. Ens hem
trobat els Ultims dies que, al no tenir 16
anys, no la deixen entrar. Com que no
sempre la puc acompanyar ens hem tro-
bat amb aquest problema. Demanariem
en aquest cas que pogués accedir-hi
sense major de 18 anys. Per poder fer
la rehabilitacio.

Gracies.

Soci 52980.

Bona tarda,

Un cop analitzat el cas, comentar-te
qgue la situacié ideal seria poder assis-
tir-hi en companyia d’una persona ma-
jor de 18 anys com a responsable. En
cas que no pogués ser, seria necessari
portar un document per poder acredi-
tar que s’esta seguint un pla de treball
elaborat i supervisat per un professio-
nal per garantir que I'is del gimnas és
I'adequat.

Confiem que la proposta sigui satis-
factoria per poder seguir amb la recu-
peracio.

Salutacions cordials.

Carta 2

Bon dia.

Molt bona iniciativa per part del CNB
d’organitzar i acollir en les seves ins-
tal-lacions aquests esdeveniments es-
portius i internacionals. Crec que ajuden

club natacié banyoles

CONTACTE AMB EI. CNB

Per a facilitar el contacte amb el CNB us
especifiguem les adreces de correu elec-
tronic de les diferents arees aixi com els
temes que els son propis:

4 |@| @cn_banyoles /CIubNatacic’)Banyoles u@cn_Banones

a visibilitat i donar prestigi a la ciutat.

Dit aixd, com a socia numero 59451,
em sap greu constatar la dificil convi-
vencia dels assistents i la normal dina-
mica de la instal-lacio.

Poso només uns exemples d’avui mati
de dissabte:

Aglomeracié de gent a 'accés des de
la gespa a les instal-lacions, dificultant la
normal circulacié d’aquest punt. Molts
d’ells fumant (?), quan s’ha comentat
amb alguna d’aquestes persones, indi-
cant el cartell on esta escrit, han rigut.

Invasio literal de la gespa, de les de-
legacions o0 equips.

Ocupaci6 de les dutxes.

He buscat algun responsable del CNB
o de l'organitzaci6, perd més enlla del
socorrista, una persona de manteniment
i la noia de I’entrada no he trobat a nin-
gU. Secretaria ja era tancada. Pel bon
funcionament i convivéncia de tots, crec
que estaria bé que hi hagués sempre de
forma visible un responsable.

Les delegacions de Dragon Boat no
tenien reservada una zona des de la pis-
cina exterior fins a la porta d’accés des
de la Draga? Si és aixi quina necessitat
hi ha d’ocupar també la gespa amb tot
el guirigall que s’ha organitzat. L'ombra
dels arbres?

Que els equips necessitin fer Us de
les dutxes em sembla fins i tot normal.
Perd els acompanyants també? |, en tot
cas, potser seria bo de disposar d’una
zona per visitants (esportius i la gent
que compra entrada de dia) separat de
les de socis.

Penso que potser, com a norma, esta-

activitats@cnbanyoles.cat: altes i baixes
d’activitats (aerobic, spinning...), sol-licitud
d’hora per als diferents serveis que ofereix
el CNB (fisioterapeuta, monitor de gimnas,
entrenador personal...) i incidéncies rela-
cionades amb les activitats realitzades.

cnbanyoles@cnbanyoles.cat: rebuts, pa-
gaments, abonaments, i qualsevol tema
de caire economic.
info@cnbanyoles.cat: incidencies en la
inscripcié via web.

m CN Banyoles

ria bé que tothom que entri al CNB, ja
sigui com a esportista 0 amb entrada de
dia, fos coneixedor de les normes ba-
sigues de funcionament (no fumar, no
menjar, consum responsable d’aigua de
les dutxes...).

'objectiu d’aquest correu no és altre
que la millora del CNB.

Cordialment,

Socia 59451

Bona tarda,

Primer de tot, lamentem la situacio
gue es va generar dissabte a les ins-
tal-lacions amb motiu de la celebracio
del Campionat de Dragon Boat, alterant
la dinamica habitual de les instal-lacions
i perjudicant la bona convivéncia entre
els participants i acompanyants de la
prova i els usuaris del Club.

Cal posar de manifest que els orga-
nitzadors de la cita en cap moment van
demanar aquest nivell d’Us, que no es-
tava previst, i que va en contra de la vo-
luntat de la Junta Directiva de mantenir
les instal-lacions al maxim de disponi-
bles pels socis i socies de I'entitat. Cal
dir que, amb aquesta finalitat, la majoria
de les proves que organitza el CNB ja no
es realitzen dins del Club o estan molt
controlades pel que fa a I'accés.

En aquest sentit, treballarem per-
gue no torni a succeir una situacié com
aquesta, intentant millorar la forma de
coordinar-nos amb les entitats organit-
zadores d’aquest tipus d’activitats exter-
nes.

Demanem disculpes per les molésties
ocasionades i agraim el seu correu que,
com bé diu, ens ajuda a millorar com
a Club.

secretaria@cnbanyoles.cat: tot allo relacio-
nat amb la gestié com a soci (altes, baixes,
nous membres, canvis de domicili...).

socis@cnbanyoles.cat: correu de la Voca-
lia d’Atenci6 al Soci (Junta directiva del
CNB): transmissié d’opinions, suggeri-
ments, queixes, propostes, etc, aixi com,
en el seu moment, recull de punts per a
I'ordre del dia de I’Assemblea General.

@ www.cnbanyoles.cat
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Fotos: Barbut Fotograf.

Foto: CNB

El Club Natacié Banyoles torna a
apostar per la sostenibilitat i aquest
novembre va engegar una campanya
en que va repartir bosses de roba re-
utilitzables als esportistes de les seves

Guillem Roma

porta la seva musica al CNB

El music osonenc Guillem Roma va
actuar I'11 d’agost al Club Natacioé Ban-
yoles en el marc de les Festes d'Agost
de Banyoles. Roma va captivar els as-
sistents que el van escoltar amb atencio
en un marc incomparable, amb I'Estany
de Banyoles de fons.

Personalitat propia, creativitat i rique-
sa musical és el que desprén Roma. El
seu optimisme il-lumina els escenaris,
en una proposta sonora que viatja per
diverses influéncies, des de les tradi-
cions llatinoamericanes fins a colors
mediterranis i ritmes balcanics.

Després de publicar Oxitocina (2012),
el disc amb el qual es va donar a
coneixer, Nomades (2014), amb una
gira de més de 150 concerts arreu
del pais, i Connexions (2017), Guillem
Roma va presentar el seu quart album,
Kiribati (2021), on explora noves sono-
ritats a partir d’'una producci6 detallista.
Energia tropical i reflexié s’entrellacen
en un concert a trio en que ens van
transportar a paratges com oasis de Ki-
ribati 0 algun bosc de I'Havana.

El CNB reparteix

bosses

seccions. Fa dos anys, ja es van entre-
gar bidons d’aigua d’us individual per tal
d’evitar I's d’ampolles de plastic d'un
sol Us. |, I'any passat, van ser carman-
yoles pensades per a I'ts diari habitual

de roba

reutilitzables a les
SeCcclons | seguelx
compromes amb |a
sostenibilitat

dels més joves. Ara es vol facilitar el
transport i emmagatzematge d’objectes
dels esportistes de les seccions i evitar
aixi I'ts de les bosses de plastic.



El club informa

El CN Banyoles
torna a participar
a I'Oncotrail!

Vuit socis i esportistes del Club Natacié Banyoles van ajuntar-se
per formar un equip per participar I'Oncotrail 2022, a principis
d’octubre. Es tracta de Carles Grabulosa, ltziar Roji, Jordi Casa-
nova, Andreu Boix, Patricia Guidu, Adria Mitjavila, Clara Casano-
va i Aleix Garcia.

L'Oncotrail és una cursa per equips organitzada per la Funda-
ci6 Oncolliga Girona conjuntament amb I'Agrupacié Excursionista
Palafrugell i el Club Atletic Palafrugell que té com a objectiu re-
captar fons per millorar la qualitat de vida dels malalts de cancer.
Es celebra cada any el primer cap de setmana d'octubre. Es va
portar a terme al Baix Emporda i té recorregut circular d'uns 100
quildometres amb arribada i sortida a Palafrugell. Cada equip ha
de recorrer aquest trajecte en un maxim de 30 hores fent relleus
de minim 4 corredors en marxa tota I'estona.

En el cas dels banyolins, van arribar en 38a posici6 de 308
equips amb un temps total de 12 hores i 57 minuts. Pel repte
solidari, van recaptar un total de 1.000€.
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Alguns dels corredors del CNB en ccié - Foto: Arxiu CNB.

Els participants del CNB a I’Oncotrail - Foto: Arxiu CNB

Exposicio de
fotografies de
la Travessia

| del seu
cartell

Amb motiu de la 78a Travessia a I'Es-
tany de Banyoles, que es va celebrar el
diumenge 18 de setembre, el Club Nata-
cié Banyoles va exposar quatre fotografies
d’autors locals i una representacio del
cartell de la prova al vestibul principal.
Es tracta d’'imatges de diverses edicions
anteriors en que es mostra 'ambient que
es respira durant 'emblematic esdeveni-
ment. El cartell és obra de Neus Martin
Royo.

Foto: CNB
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Presentacio
del capgros de la
Nedadora al CNB

Durant la passada Diada de Sant Martiria al CNB, el 23 d’octu-
bre, vam tenir I'oportunitat de rebre a la Nedadora a les nostres
instal-lacions. Els més aficionats a la cultura popular ja la devien
haver vist anteriorment en algunes cercaviles de les passades
festes majors. El cert és, pero, que per diferents raons encara no
havia trepitjat la gespa del Club.

La historia es remunta al 2019 quan la Junta Directiva va acor-
dar construir un capgros, a qui es va anomenar la Nedadora. Va
ser I'any després de celebrar el 75¢ aniversari de la Travessia de
I'Estany per deixar-ne constancia, més enlla de la prova mateixa.
La figura, com es pot veure, llueix un casquet de bany com el que
es va dissenyar per celebrar I'efemeéride. De seguida es va donar
a la Colla de Gegants i Capgrossos de Banyoles perqué pogués
participar en les seves sortides i, sobretot, als actes de la Festa
Major.

La mala fortuna va fer que aquell 2019, quan s’havia de pre-
sentar en societat, els actes de la Festa Major es van veure alte-
rats amb motiu del judici del procés. | I'any 2020 la pandémia de
la Covid-19 tampoc va permetre-ho. No va ser fins a la cercavila
del 2021 que va reapargixer, perd encara amb una versié reduida
de la cercavila per motius pandemics.

Enguany, amb una festa de Sant Martiria al 100% i després
dels compromisos amb la Colla Gegantera, el diumenge 23 d’oc-
tubre la Nedadora es va desplagar fins a les nostres instal-lacions
per acompanyar als esportistes, socis i assistents en la nostra
diada i, fins i tot, va donar el tret de sortida de la Travessia de
Sant Martiria.

Estem segurs que la familia del CNB estara orgullosa de poder
seguir veient la Nedadora molts anys més a les nostres cercaviles!

L - E #4 m~ 2 il st : : -, s,
La nedadora moments abans de la Travessia de Sant Martiria La Nedadora durant la cercavila del 2021 amb I'expresident
Foto: Arxiu CNB Albert Comas - Foto: Arxiu CNB
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Les lones col-locades a la piscina - Foto: CNB

El Club Natacio Banyoles installa
un sistema per estalviar energia a
una de les seves piscines

El Club Natacié6 Banyoles ha instal-lat
dues lones a la piscina exterior, que ja esta
coberta amb una estructura retractil els
mesos de fred. EI motiu principal és I'es-
talvi d’energia en el procés de mantenir
I'aigua a la temperatura adient per al bany.

Durant la nit es despleguen les lones, que
eviten bona part de la perdua de calor i
d’humitat relativa i, aixi, es requereix men-
yS energia per a mantenir els parametres
de confort. Es una mesura que segueix la
linia marcada per la instal-lacié de plaques

Perspectiva frontal de les lones a la piscina - Foto: CNB
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solars I'any passat i pel sistema eficient de
produccié d’aigua calenta sanitaria que
ja fa anys que es va implantar. Encara és
aviat per fer balang, pero es preveu que
aquest sistema ajudi a reduir I'import de
les properes factures.
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En record de
Marc Riera i Castella

En Marc, el segon comengant per I'esquerra, quan era Alevi.

A principis de novembre ens va deixar el nostre jugador de
waterpolo Marc Riera i Castella, que portava mesos fent front al
cancer. Va ser un moment molt dur i trist per a tota la familia del
Club Natacié Banyoles, en especial per a la seccié de waterpolo.

En Marc va estar lluitant molts mesos contra la malaltia amb
dignitat, com també ho feia dins I'aigua. Era un jugador molt in-
tel-ligent jugant i sempre havia superat totes les adversitats que li
havia posat la vida amb esforg i dedicacio.

Formava part de la secci6é de waterpolo des de ben petit, amb
només 7 anys. Anteriorment havia fet cursets de natacio, també.
En la seva etapa de benjami i alevi va estar jugant amb els equips
combinats amb el GEIEG i el CW Figueres. Quan va ser Infan-
til, amb jugadors integrament del CNB, ja va estar de baixa un
temps. Pero es va recuperar, demostrant la seva gran fortalesa i
forca de voluntat. Va tornar a jugar amb més ganes que mai i va
viure uns grans anys a les categories Cadet i Juvenil.

Va fer el salt a '’Absolut la temporada 2020-2021, debutant a
primera catalana el febrer de 2021. Era un lluitador i ho va de-
mostrar dins i fora de l'aigua. Sempre estara entre nosaltres, sent
un gran exemple per tot nosaltres i formant part del nostre equip.

Et trobarem molt a faltar, Marc, descansa en pau.

*Text escrit conjuntament amb la seccié de waterpolo

Patrocinador oficial del Club Esportiu Banyoles
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Nova sala d’espinning amb més horaris!

Interior de la nova sala - Foto: Arxiu CNB

Kl

Des de I'l de setembre la nova sala
d’espinning ja esta en funcionament. L'es-
pai, d'uns 60 m2, esta a ple rendiment i
recentment s’hi ha fet les darreres actua-
cions que havien quedat pendents. Esta
concebuda per disposar d’'un lloc estable
per guardar i utilitzar les bicicletes sense
haver de moure-les. Paral-lelament, s'ha
pogut desplacar la paret divisoria entre
la sala d’activitats i la sala de fitness, am-
pliant la superficie d’aquest Ultim espai.

La construccié de la sala d’espinnig ha
permes ampliar I'oferta d’aquesta activitat
perque es pugui fer cada dia de la set-
mana i, a més, alliberar horaris de la sala
d’activitats dirigides. Alhora, la sala de fit-
ness, amb un nombre d'usuaris a l'alga
des de principis d'any, ha quedat més
amplia i esta preparada per fer-hi una
renovacid d’equips prevista per al primer
trimestre de 2023.

Noves activitats i horaris

Gracies a lalliberament d’horaris per
part d’espinning, s’han pogut iniciar no-
ves activitats dirigides com el ball infantil
(8 a 12 anys) i el ball jove (13 a 17 anys).
Tots dos consisteixen en coreografies que
combinen estils diferents: hip-hop, reg-
gaeton, funk o balls llatins. Pel que fa als
horaris d’espinning, els nous sén dilluns,

dimarts i dijous a les 19.10 h i dimecres
i divendres a les 17.10 h. Podeu consul-
tar-los tots a la pagina web

www.cnbanyoles.cat/horari-activitats.

Vista des de I'exterior, amb I'escut a sobre - Foto: Arxiu CNB
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Mens Sana

La gran renuncia

Per M. Dolors Pascual - Psicologa Social i de les Organitzacions

‘La Gran Renuncia’, ‘La Gran Dimissio’
o0 el ‘Big Quit’ és un fenomen social que
esta apareixent a tot el moén, pero on va
comencar el 2020 a detectar-se i llavors
a registrar-se fou als Estats Units. Es va
detectar un patré de comportament on
treballadors i treballadores de totes les
professions i sectors van comencgar a re-
nunciar de forma massiva als seus llocs
de treball, malgrat I'alta taxa de desocu-
pacio i la manca de ma d’obra. A hores
d’ara es calcula que més de 33 milions
de nord-americans han deixat les se-
ves feines des del 2021 i mig milié de
francesos durant el primer trimestre del
2022, per posar uns exemples.

Fou el psicoleg organitzacional Anthony
Klotz qui el 2021 va batejar el fenomen
amb aquest nom.

No hi ha dubte que la pandemia ha mar-
cat un abans i un després. No només
en termes de teletreball i de digitalit-
zaci6 de processos en el mén laboral,
sind també en I'impacte sobre la salut
mental que ha tingut en tots nosaltres.
Haver viscut la perdua de familiars i/o
amics, haver patit la malaltia amb major
0 menor grau, haver passat per mesos
de quarantena, de restriccions, d’incer-
tesa 0 d’angoixa han portat a molta gent
a replantejar-se la seva quotidianitat i la
seva forma d’entendre la vida. | aquest
desgast ha derivat en canvis de feina i
de sector, en jubilacions anticipades,
emprenedoria, temps sabatic...

Una enquesta de la consultora ameri-
cana McKinsey & Company suggereix
que la Gran Renuncia no desapareixera
aviat. EI 40% dels enquestats en 6 pai-
sos (Australia, Canada, india, Regne
Unit, Singapur i USA), és a dir, 2 de cada
5 treballadors no estan contents amb la
seva feina i estan pensant a deixar-la en
els propers mesos. Segons aquesta, no
és només la millora del sou el que fa
que la gent renuncii a la seva feina, sin6
també la manca de perspectives de pro-
mocié. Una altra enquesta, realitzada
per la consultora PwC a 52.000 treba-
lladors/es de 44 paisos, afirma que un

de cada cinc planeja renunciar durant
el 2022 i revela que, a part de la remu-
neracio, la flexibilitat laboral és cada ve-
gada més important per a les persones.
| un darrer estudi, d’Adecco Group amb
34.000 enquestes en 25 paisos, publi-
cat a I'octubre d’enguany, assegura que
a I'Estat espanyol un 25% es plantejaria
deixar la seva feina en els propers dotze
mesos.

—_

EXIT

Aixi, aquesta Gran Dimissié posa I'ac-
cent en el discurs sobre la meritocracia
i en I'esgotament de certs models labo-
rals, ja que la gran majoria ha renunciat
per buscar millors oportunitats, en ter-
mes de salari i de condicions laborals.
Cada vegada es consideren més els be-
neficis del

teletreball, de la flexibilitat horaria, de la
conciliaci6 laboral i familiar i de la qua-
litat del temps d’oci disponible, i cada
vegada més la mentalitat ‘tradicional’ de
mantenir persones estancades en els
seus llocs de treball durant molts anys,
que desemboca en desmotivacio, fa que
aquestes busquin en un altre lloc el que
la seva empresa no els esta oferint.

| tenint en compte que la feina abas-
ta una bona part del nostre temps, no
és estrany que el canvi de perspectiva
afecti la gestio de les empreses i dels
recursos humans. Al primer trimestre
del 2022, gairebé 11 milions de llocs de
treball estaven sense cobrir als Estats
Units (US Bureau of labor statistics), uns
900.000 al Japo6 (Trading Economics) i per
primera vegada al Regne Unit hi ha més
llocs de treball disponibles que perso-
nes aturades (BBC News). Pel que fa a
la Unié Europea, el 2,9% dels llocs de
treball estan sense cobrir (Statista).

Els majors actius d'una empresa, les
persones, estan marxant o pensen re-
nunciar al seu lloc de treball (cert que
determinats grups sociodemografics
estan més disposats que altres), sense
oblidar ‘La Gran Renuncia Silenciosa’,
protagonitzada per aquells treballadors
i treballadores que, principalment per
motius economics, no han pogut o no
poden deixar la seva feina i que com-
pleixen amb la seva jornada laboral i
amb les seves tasques, perd no van més
enlla, fan el minim, just per no ser aco-
miadats.

La insatisfaccio generalitzada respecte
al treball t¢ una consequéncia directa
per 'empresa i la seva productivitat, per
aix0 cada vegada és més important que
aquestes adaptin la seva estrategia de
personal a les necessitats especifiques
dels treballadors si no volen que lalt
index de rotacio, la desmotivacié o la
fuga de talent arruinin el creixement de
I'empresa.

El moén del treball pot haver canviat per
sempre...

Solucié a I'exercici de creativitat
anterior:

Es possible perqué avui és 1 de
gener. Ahir, 31 de desembre, la
Montserrat va fer 16 anys. EI 30 de
desembre, per tant, encara tenia
15 anys. Aquest any en fara 17, i el
seglient, 18!

Un altre petit enigma per entrenar
el cervell:

En Biel estava fent un puzzle. Encara
que sembli estrany, no va tenir ni idea
de quina era la imatge d’aquest fins
que va col-locar la darrera peca. Com
pot ser? (tenia els ulls oberts i era un
puzzle normal).

(la solucio, a la propera edicio de la
revista o enviant un correu a
rhumans@cnbanyoles.cat)



—_—
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Natacio

Bronze de Paula Plana — _

al Campionat d’Espanya Infantil ~

Del 28 al 31 de juliol es va celebrar el
Campionat d’Espanya d’Estiu Infantil a
Logrofio amb la participacié de sis ne-
dadors del Club Natacié Banyoles: Pau-
la Plana, Eloi Riera, Marti Estela, Peyton
Reed, Dune Ferran i Paula Carmona. Per
equips, el CNB va ser 54¢ en categoria
masculina (de 122) i, en categoria mas-
culina va acabar 46¢ (de 129). Destaca
la medalla de bronze de Paula Plana en
400 m estils.

Aquests son els resultats més rellevants:
Paula Plana:

3a en 400 m estils,
4a en 200 m estils
6a en 400 m lliures.
Eloi Riera:

6¢ en 1.500 m lliures
9¢ en 800 m lliures.
Marti Estela:

13¢ en 400 m lliures.
Peyton Reed:

5a en 200 m braca.

Els integrants del CNB al campionat - Foto: Né

—_—

—_—

s

tacio CNB

Torna el Xl Circuit de trofeus de Girosona

El dilluns 17 d’octubre es va presentar a
la sala Carles Rahola de la seu de Girona
de la Generalitat de Catalunya la XlI edicio
del Circuit de trofeus de Girosona. Hi van
assistir Albert Comas com a delegat del Gi-
rosona; Anna Julia, representant territorial
de I'esport a Girona; Joan Parra, director

1} !

L

Imatge dels organ/tz_adors i les autoritats - Foto: Girosona.

mEIFn

tecnic de natacié de Girosona, i Gemma
Soy, vicepresidenta social de la Federacio
Catalana de nataci6. També hi van ser pre-
sents els presidents i tecnics dels clubs or-
ganitzadors del circuit, com el president del
CNB Jordi Casanova i I'entrenador i coor-
dinador de la seccit de natacié Jordi Toca.

'acte va servir per donar el tret de
sortida a la nova temporada, que va co-
mengcar el 6 de novembre amb el Trofeu
Radl Ramos a Olot. Any rere any s’ha
anat augmentant la qualitat dels espor-
tistes de qualitat, en alguns casos fins
i tot internacionals. Aquest any la prin-
cipal novetat és que es potenciara més
el circuit a nivell economic durant les
diferents proves.

Les dates del circuit Girosona

6 de novembre de 2022

Trofeu Ratl Ramos al CN Olot

11 de febrer de 2023

Trofeu Josep Tresserras al CN Banyoles
15 d’abril de 2023

Trofeu Mercat del Ram al CN Vic-ETB
20 de maig de 2023

Trofeu Memorial Sensei Fusano al CN
Lloret de Mar

10 de juny de 2023

Trofeu Ciutat de Girona al GEIEG



—
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Natacio

a la Copa
Catalana
Absoluta
(2a13adivisio)
El Club Nataci6é Banyoles va aconseguir
la 3a posicid a la Copa Catalana Absoluta
de 2a divisi¢ celebrada a Barcelona el 23
d’octubre. Dels vuit equips participants,
els dos primers pujaven a primera divisio
i, el sete i el vuite, baixaven a tercera. Per
tant, el CNB segueix una temporada més
a segona divisi6 tot i quedar-se a pocs
punts del CN L'Hospitalet, segon, i del CN
Lleida, primer. Destaguem que els ban-

yolins van batre tres récords gironins en
aquesta prova.

—_—
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Aquestes son les posicions més destacades dels nostres nedadors a la competicio:
4x100 m lliures F: 1a posici6 per a Dune Ferran, Aina Gonzalez, Paula Plana i Mar
Garmendia. Récord gironi Absolut amb 3.57.51 (anterior 4.02.54 del CNB també).
Aina Fernandez: 2a posicié en 200 m lliures.

Mar Garmendia: 2a posicié en 100 m papallona ien 50 m lliures i 1a posicié en 100 m lliures.
Marc Rodriguez: 3a posicié en 100 m papallona.

Nora Ullastres: 3a posicié en 100 m braga i 10a posicié en 200 m braca.

Laura Estela: 2a posicio en 200 m esquena i en 100 m esquena.

4x 200 m lliures F: 1a posicié per a Dune Ferran, Paula Plana, Mar Garmendia i Aina
Gonzélez. Récord gironi Absolut amb 8.34.65 (anterior 8.35.49 del CNB també).
Paula Plana: 3a posici6 en 100 m estils.

4x 100 m estils Mixte: 3a posici6 per a Laura Estela, Marc Rodriguez,

Aina Fernéandez i Biel Canaleta.

Biel Martin: 5a posici6 en 200 m braga. Récord gironi de 14 anys amb 2.24.75
(anterior 2.24.93 de Lachlan Reed).



http://competicions.natacio.cat/2023/COCAABS2D3D2023/
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Atletisme

L

Jana Aurich participa
al campionat de
Catalunya Sub 16

['atleta del Club Nataci6 Banyoles, Jana Aurich, va participar
dissabte 9 de juliol al campionat de Catalunya Sub 16 a la pista
d'atletisme de Can Drag6 (Barcelona). Va competir en llancament
de disc i va finalitzar en 13a posici6 (18,96 m).

Pol Espinosa, subcampid de Catalunya
de 10 km en ruta

L'atleta del Club Natacié Banyoles, i entrenador de la secci6 de triatlo, Pol Espinosa va ser segon al Campionat de Catalunya
de 10 quildmetres en ruta. La prova es va disputar a Manresa diumenge 16 d’octubre. Espinosa va acabar amb un temps de
31 minuts i 5 segons.

Pb/ Esp/'m—)sa en un moment de la cursa - Foto: Atletisme CNB
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cuanyen la Milla urbana

'atleta del GEIEG, Hamza Bouchallikh, i
Nora Massanas del Club Natacié Banyoles
van ser els guanyadors dissabte 1 d’octu-
bre de la 9a edici¢ de la Milla urbana de
Banyoles, organitzada pel CNB. Boucha-
llikh va completar el recorregut amb un
temps de 4 minuts i 36 segons, mentre
que Massanas ho va fer amb 6 minuts i
4 segons.

Per segon any consecutiu, a la Milla
s’hi va afegir una cursa popular de 5 qui-
ldometres. En aquest cas, els guanyadors
van ser altra vegada Hamza Bouchallikh
(GEIEG - 15'52") i Marina Guerrero (Avi-
nent Manresa — 17'36").

Consulta els resultats de totes les categories.

Alguns dels corredors de la prova - Foto: Atletisme CNB

b

".



https://cnbanyoles.cat/wp-content/uploads/2022/10/RESULTATS-VMILLA-URBANA-DE-BANYOLES-2022.pdf

Salvament i ¢

Sis membres de la secci6¢ de salvament
i socorrisme del Club Natacié Banyoles
van participar a principis de setembre als
campionats d’Espanya de piscina i de pla-
tja per comunicats autonomes a Carballo
i a A Corufia (Galicia). Es tracta de Nora
Ullastres i Laura Estela en categoria ab-
soluta i de les cadets Mariona Ruiz, Berta
Ventura, Paula Plana i Paula Carmona.

Aquests van ser els resultats més des-
tacats:
Paula Plana: 3a en 100 m combinada, 2a
en 50 m arrossegament de maniqui (pis-
cina).
Paula Carmona: 3a en nedar surf (platja).
Mariona Ruiz, Berta Ventura, Paula Plana
i Paula Carmona: 1a posici6 en 4x50 m
obstacles, en 4x25 m maniqui (piscina) i

3a posicid en rescat amb tub (platja).

El CNB S,lmposa Aquestes son les 36 medalles:
al Campionat

2a Laura Rodriguez i 3a Berta Ventura.

de Catalunya d’'EAN e
3r Marti Casellas. 2a Ivet Carmona i 3a Kingston Reed.
Alevi

El Club Natacio Banyoles es va imposar al Campionat de Cata- 1r Albert Fulquet. 2a Maria Planella i 3a Jalia Plana

lunya d’espais aquatics naturals Alevi, Infantil i Cadet, celebrat a
Cambrils el 17 de setembre. En total, els banyolins van guanyar Cadet
36 medalles: 13 ors, 12 plates i 11 bronzes. Amb aquests resul-
tats, el CNB va liderar la classificacié general (sumant masculi i

1r Orson Ereza. 1a Paula Plana i 2a Paula Carmona.

] , ) Infantil
femen) amb.718 punts,f)er davant del Club Amics de Rludoms 3r Marti Casellas. 1a Ivet Carmona i 3a Elia Vim.
(592 punts) i del Nataci¢ Castellvell (520 punts). En Categoria Alevi

femenina també van ser primeres amb 510 punts, mentre que

) : la Julia Plana i 2a Maria Planella. 2n Albert Fulquet.
els nois van ser cinquens amb 208 punts.

Cadet

2a Berta Ventura i 3a Paula Carmona.

Infantil

1a Ivet Carmona, 2a Jana Tarrats i 3a Nora Rovira.
Alevi

1r Albert Fulquet. 1a Julia Plana i 2a Maria Planella.

Cadet

2a Paula Plana i 3a Berta Ventura.

Infantil

3r Marti Casellas.

Alevi

1r Albert Fulquet. 2a Julia Plana i 3a Paula Planella.

Cadet

1a posicié femenina per al Club Natacié Banyoles.
Infantil

2a posicié femenina per al Club Natacié Banyoles.

Cadet

1a posicié femenina per al Club Natacié Banyoles.
Infantil

1a posicié femenina per al Club Natacié Banyoles.

‘ S S Cadet
7, -, Teing P : q 1a posicio femenina per al Club Natacié Banyoles.



Pa&'cipants saltant
\  Foto: Federacic Catalan
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Absolut M: 1r Marti Estela.

Absolut F: 1a Paula Plana, 2a Laura Rodriguez i 3a Paula Carmona.
Cadet F: 1a Blanca Freixas, 2a Ivet Carmona i 3a Elia Vim.
100 m obstacles

Infantil M: 1r Marti Casellas i 3r Albert Fulguet.

Infantil F: 1a Marfil Ereza, 2a Kingston Reed i 3a Mar Ventura.
4x50 m obstacles

Absolut F: 1a posici6 per al Club Natacié Banyoles.

Infantil F: 1a posicié per al Club Natacié Banyoles.

Cadet F: 1a posici6 per al Club Natacié Banyoles.

100 m socorrista

Absolut F: 1a Laura Estela i 2a Berta Ventura.

33 podis
a la 12 jornada

de lliga de piscina

El Club Nataci6 Banyoles va ser I'escenari de la 1a jor-
nada de lliga de piscina de salvament i socorrisme el
dissabte 12 de novembre. El CNB va acabar amb 33
podis i destaguem la gran jornada que van completar
tots els nostres participants. Enorabona!!

%

Infantil M: 1r Marti Casellas i 3r Albert Fulquet.
Infantil F: 1a Marfil Ereza, 2a Kingston Reed i 3a Mar Ventura.
50 m arrossegament maniquf

Absolut F: 2a Paula Plana i 3a Laura Estela.

Cadet F: 1a Blanca Frexas i 3a Ivet Carmona.

100 m arrossegament maniqui (aletes)

Absolut F: 2a Paula Plana i 3a Berta Ventura.
Cadet F: 2a Blanca Freixas i 3a lvet Carmona.
4x25 m arrossegament maniqui

Absolut F: 1a posici6 per al Club Natacié Banyoles.
Cadet F: 1a posici6 per al Club Nataci6 Banyoles.
Infantil F: 1a posicié per al Club Natacié Banyoles.



http://www.girosos.com
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Laura Rodriguez, Claudia Giralt i Alexandra Mejia - Foto: Silvia Puig

Claudia Giralt
I Guillem Pujol
guanyen

la 78a
Travessia

a ’Estany

de Banyoles

Diumenge 18 de setembre va tenir lloc la 78a Travessia
a I"Estany*de Banyoles, en qué 2.082 persones van-nedar
una de les quatre modalitats diferents de_la_prova: petits,
menors, homes i-dones. En el cas de les categories absolu-
tes van ser 2.115 metres de distancia de punta sud a punta
nord de I'Estany. Es tracta d’una xifra molt bona de partici-
pants, similar a les que hi havia abans de la pandémia de
la Covid-19. Claudia Giralt (CN I'Hospitalet) i Guillem Pujol
(CN Mataro) es van proclamar campions d’aquesta 78a edi-
cié. Pujol va guanyar la prova per primera vegada amb un
temps de 23 minuts i 32 segons). Per a Giralt també va ser
la primera victoria, en aquest cas amb una marca de 26 mi-
nuts i 11 segons. Marcos Gil i Carlos Ortiz van completar el
podi masculi, mentre que Laura Rodriguez i Alexandra Mejia
van ser segona i tercera en categoria femenina.

Sortida masculina - Foto: Silvia Puig
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Reportatge

Resultats i premis de la 78a Travessia

La Travessia consta de diverses cate-
gories per edats i génere i amb diferents
distancies i trofeus. A més, cada parti-
cipant va rebre una medalla commemo-
rativa. Aquests van ser els guanyadors
i premiats de la 78a edici6 de la prova
(trobareu l'enllag de les classificacions
al titol de cada travessia. La resta de
classificacions sén a www.cnbanyoles.
cat):

Travessia general femenina i Traves-
sia general masculina: recorregut de
2.115 metres amb sortida de la banda
sud de I'Estany i arribada a la banda
nord, al paratge de Lié.

Travessia de menors (11 i 12 anys):
recorregut de 1.000 metres amb sortida
a la banda sud de l'estany i arribada a
les instal-lacions del Club Natacié Ban-
yoles. Es conjunta per a nens i nenes i
esta reservada als nedadors i nedadores
que compleixin els 11 i 12 anys aquest
2021.

Travessia de petits (10 anys): recorre-
gut de 400 metres, amb sortida a I'altre
costat de I'Estany, just davant per davant
de les instal-lacions del Club i també
conjunta masculina i femenina. Reser-
vada als nedadors i nedadores que com-
plien els 10 anys aquest 2022.

Trofeus

Trofeu Miquel Masgrau “Paquel”:
(CN Sabadell). Es concedeix al Club que
ha classificat més nombre de nedadors
a les travessies controlades informatica-
ment.

Trofeu Llorenc Castafier i Vifas:
(CN Mataré - masculi i Font-Romeu - fe-
meni). Al Club que ha classificat en pri-
mer lloc a un equip de tres nedadors i/o
tres nedadores.

Trofeu David Moner: (Font-Romeu).
Al Club que classifiqui millor 5 nedadors
i 5 nedadores conjuntament en les tra-
vessies general masculina i femenina.

Travessia masculina - Foto: Silvia Puig




Reportatge

El Club Natacio Banyoles organitza
un homenatge als seus esportistes
internacionals del 2022

El Club Natacié Banyoles va organit-
zar dissabte 5 de novembre un acte de
reconeixement als i les esportistes del
Club que han estat internacionals en la
seva disciplina durant aquest any 2022.
'esdeveniment es va celebrar a la sala
de socis de l'entitat banyolina amb el
nom “Entrenem persones, formem es-
portistes”.

Els homenatjats van ser Aina Arte-
man, lgor Teixidor, Manel Balastegui,
Aleix Garcia, Paula Malagelada, Den-
nis Carracedo i Jordi Jofre (rem); Aina
Fernédndez (natacio); Blai Mufioz, Lau-
ra Serra, Laia Pélachs, Marc Andrade,
Patllari Camps, Irma Julia, Paula Coll i
Queralt Rodriguez (piraglisme). Alguns
d’ells han aconseguit grans fites, com
la medalla de plata d’Aleix Garcia al
passat Mundial de rem o el bronze de
Laia Pelachs a I'Europeu de piraglisme.
Se'ls va fer entrega d’'una placa comme-
morativa i van ser preguntats sobre la
seva experiencia en les competicions i
sobre el seu futur més immediat.

'acte va comptar amb la preséncia de
Jordi Casanova, president del Club Na-

Tm_——'-rﬁ -
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Un moment del reconeixement - Foto: CNB

tacié Banyoles, d’Anna Julia, represen-
tant Territorial de I'Esport a Girona, de
membres de la Junta Directiva del CNB
i de familiars i amics dels esportistes.
Jordi Casanova va voler destacar que
el CN Banyoles és un Club “formador”
amb I'objectiu de “promoure I'esport de
base”. Tot, sense renunciar a arribar als

Fotografia conjunta de tots els premiats - Foto: CNB

nivells més alts: “acostar-se a I'esport
d’elit també és formaci¢”. Finalment,
va reivindicar aquest acte, que es ce-
lebrava per primera vegada, remarcant
gue aixi “s’ajuda a visibilitzar el camf i
I'esfor¢ cap als vostres objectius”. Per
la seva banda, Anna Julia va destacar
gue el Club Natacié Banyoles és “un
referent en la matéria de les carreres
duals”, permetent als joves que desta-
guen combinar els estudis i I'esport.

Algune s de les persones premiades
també van agrair la tasca de I'entitat, po-
sant en valor el programa de tecnifica-
ci6 que s’esta aplicant ja des de fa uns
anys. Per exemple, aquells que encara
van a l'institut poden venir a entrenar en
els horaris que els tocaria fer educaci6
fisica per a poder entrenar més especi-
ficament amb els entrenadors. A més,
aquest programa també inclou sessions
de psicologia i xerrades de nutricio.



Diumenge 23 d’octubre va tenir lloc una nova Diada de
Sant Martiria al Club Natacié Banyoles. Va comptar amb
quatre actes: xocolatada, 40a regata de rem, 64a Traves-
sia de Sant Martiria i la tradicional fotografia conjunta de
les seccions.

A la Travessia, un total de 238 socis van nedar els 400 metres
des de I'altra banda de |'Estany fins a arribar al CNB. Els guan-
yadors van ser Nil Ibafiez i Abril Daniel. Pel que fa a la regata
de rem, va constar de dues manegues de 8+ barrejant homes i
dones d’edats compreses entre els 12 anys i els més veterans.
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Classificacié de la 64a Travessia de Sant Martiria
http nbanyoles.cat/wp-content/uploads/2022/10/CLASSIFICACIO-DEFINITIVA-SANT-MARTIRIA. pdf

Galeria fotografica (Barbut fotograf)
https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/sets/72177720303158209/
PN
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Aleix Garcia és subcampio
del mén enndoble escull!

Aleix Garcia, remer del Club Natacio
Banyoles, va guanyar el 25 de setembre
la medalla de plata en doble escull al
Campionat del mén celebrat a la localitat
txeca de Racice. Juntament amb el gallec
Rodrigo Conde, va arribar a la meta per
darrere de la parella francesa i per davant
de l'australiana.

En el cas de Manel Balastegui, va ser
segon de la Final B de doble escull (pes
lleuger) i va acabar 8¢ remant amb Cae-
tano Horta. Jordi Jofre va guanyar la Final
D d'esquif i va finalitzar en 19a posicié
global. Finalment, Dennis Carracedo va
acabar quart a la Final A del 4x (pes lleu-
ger). Destaquem també la feina del tecnic
del CNB Carles Grabulosa, entrenador de
Balastegui, Jofre i Carracedo en aquesta
competicio.

Més medalles per a Garcia

Abans del Mundial, Aleix Garcia ja ha-
via aconseguit dues medalles més. Ell i
Caetano Horta van ser també segons al
Campionat d’Europa de I'agost a Munic i
tercers a la tercera Copa del mén del juliol
a Lucerna.

Lo N e Y ]
Manel Balastegui, a l'esquerra - Foto: FER Jordi Jofre, abans d'una sortida - Foto: FER
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Ers oo oay WEESR Dues medalles de
' Malagelada
| a la Coupe de
=i la Jeunesse

Paula Malagelada va aconseguir dues medalles a la Coupe de
la Jeunesse de rem celebrada els dies 6 i 7 d’agost a Castrelo de
Mifio (Ourense). Malagelada, juntament amb Candela Martinez
del Club Remo Cedeira, va ser segona en la final A del dos escull
femeni juvenil de dissabte i tercera en la de diumenge en la ma-

Malagelada, en primer terme a la dreta de la imatge - Foto: FER teixa modalitat i també amb Martinez.

Participem a
a World Rowing
Vlasters Regatta

Un total de 21 remers del CNB van participar a principis de se-
tembre a la World Rowing Masters Regatta, celebrada a Libourne
(Franca). Es tracta d’un esdeveniment mundial important amb
més de 3.000 esportistes.

%
AUTOCARS
SOLA

Ronda Canaleta
Bassa del Canem

Banyoles
Tel. 972594363
972 576 475

Mobil. 609 729 551
www.autocarssola.com & | ol
info@autocarssola.com g — \ g

AUTOCARS DE FINS.-A 71 PLACES
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El CX' Banyoles s'imposa

al

El cap de setmana dels dies 29 i 30 d’octubre es van disputar
els trofeus Bandera Catalana a Tortosa i el Descens del riu Ebre
entre Tortosa i Amposta. En totes dues competicions, la secci6 de
rem hi va tenir un paper destacat.

Dissabte 29, a Tortosa, la seccié de rem va quedar en primera
posicié del trofeu Bandera Catalana amb 312 punts per davant
del CN Amposta (280) i del RCN de Tarragona (192). Es va com-
petir amb embarcacions de quatre escull amb els seglients re-
sultats destacats:

4x promocié F: 1a posicié per a Adriana Pujol, Abril Franch,
Ixchel Tura i Joana Casellas i 2a posicié per a Rania Faiz, Judit
Vila, Elisenda Torrent i Berta Salado.

rofeu Bandera Catalana

S

Una embarcacié banyolina durant la competicié - Foto: Rem CNB

4x Absolut F: 1a posicié per a Berta Tarradas, Emma Ceres,
Paula Tarradas i Aina Arteman.

4x promocié M: 2a posicié per a Biel Picart, Ferran Pons, Joan
Sénchez i Matvey Gorshkov.

4x Absolut M: 1a posicié per a Bruno Raimondo, Jordi Jofre,
Dennis Carracedo i Manel Balastegui.

Diumenge 30, al Descens del riu Ebre (9 km entre Tortosa i
Amposta), els resultats més destacats van ser la victoria de Jordi
Jofre i la segona posicié de Manel Balastegui en 1x Absolut mas-
culi i les primeres posicions del 4x Cadet femeni i del 2x Cadet
fement.

ne

{

Neus Campmany Queralt -

taller de restauracio d'art
neus camprmany

Restaurem art, pintura, escultura, ceramica, antiguitats, mobles.
O bé, ho pots restaurar tu mateix al taller amb la nostra ajuda i seguiment

»

restauradora d’art llda.

neus@restauracioart.com - www.restauracioart.com

Tels: 671 582 509 - 972 576 051
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Salut

“Cesport és una bona medicina per al cor”

Entrevista a Pau Vilardell - Cardioleg de la Clinica Salus Infirmorum

La tradicié familiar de servidors publics i
la cardiopatia que va patir de petit li van fer
aflorar una vocacié que practica avui dia
amb energia i una dilatada experiencia,
malgrat la seva joventut. Cuidar el nostre
cor és una obligacio, sosté, encara més si
s'és esportista d’elit. | per als banyolins,
predica un consell als quatre vents: aprofi-
teu I'Estany per anar a fer-hi salut!

Expliqui’'m per qué es va fer metge.

He crescut i m’he educat en una fami-
lia de servidors publics (mestra i bomber),
i a casa m’han ensenyat la importancia
d’ajudar a les persones que ens envolten
i una gran consciencia de servir al territo-
ri. Els metges d’avui en dia hem de saber
fer escolta activa dels pacients, entendre
les preocupacions actuals de la poblaci6 i
ajudar en tot alldo que puguem. Em sento
afortunat de dedicar-me a aquesta profes-
si6 que em permet millorar la qualitat de
vida de la poblacié. Per aixo és molt impor-
tant cuidar el sistema de benestar actual i
els seus professionals, que s6n els qui el
sustenten.

| per queé cardioleg?

Durant les primeres setmanes de vida
vaig patir una cardiopatia i aquell fet va
marcar la meva familia. La mare sempre
explica que guarda un dibuix de quan jo
tenia b anys en que deia que volia ser met-
ge del cor. D'aquell temps sempre recor-
darem la cardidloga pediatrica del Trueta,
gue va ajudar-nos en moments compli-
cats. Ella, per a mi, és I'ideal a seguir: mol-
ta professionalitat i una gran humanitat.

Una estadistica recent revela que gaire-
bé el 30% de les morts a Catalunya s6n
causades per malalties cardiovasculars.
La societat n’esta al cas?

En general, crec que si. Perd la pandémia
va distorsionar la importancia de la salut car-
diovascular. Per sort, ja hem passat aquesta
etapa i s’ha tornat a posar émfasis en la pre-
vencié. Cal lluitar aferrissadament contra els
factors de risc cardiovascular modificables,
com ara el tabaquisme, I'obesitat, la diabetis
mellitus, la hipertensi¢ arterial i la hipercoles-
terolémia. Avui dia encara visitem pacients
que no han tingut contacte amb el siste-
ma sanitari des d'abans de la pandémia...

Creu que els esportistes d’elit son cons-
cients que han de cuidar el seu cor tant o
més que la seva musculatura?

De fet, el cor és un muscul que sem-
pre esta en moviment. La majoria d’espor-
tistes tenen clar que per posar el cos i el
cor en situacions limit és bo fer un estudi
cardiovascular complet amb electrocar-
diograma, ecocardiografia i prova d’esforg.
Actualment, les diferents federacions es-
portives demanen valoracions en funcié
de si s6n esportistes d’elit o practiquen
esport amateur.

Quines son les principals malalties car-
diovasculars que poden afectar els espor-
tistes d’elit?

Qualsevol malaltia cardiovascular. La
principal diferéncia amb la resta de la po-
blacid és que sotmeten el seu cos a unes
condiciones extremes. Per tant, és reco-
manable fer avaluacions individualitzades.
Dependra del tipus d’esport que practi-
quin, la quantitat d’hores dedicades a la
setmana, I'edat dels esportistes, els ante-
cedents previs...

Hi ha manera de detectar-les amb ante-
lacié?

La tecnologia medica evoluciona molt
rapidament. La imatge cardiaca actual
amb ecocardiografia permet identificar la
gran majoria d’alteracions cardiaques es-
tructurals. Es tracta d’una prova rapida,
reproduible i segura (no emet radiacié

ionitzant) que permet visualitzar les dife-
rents cavitats cardiaques i identificar les
principals cardiopaties. Pel que fa a les
patologies eléctriques del cor, algunes es
poden identificar amb un electrocardio-
grama. Cal dir que aquestes proves no ens
permeten predir si patirem un infart o una
arritmia cardiaca en el futur, perd ens do-
nen informacié molt valuosa de I'estructu-
ra i electricitat del cor en aquell moment.

Com podem cuidar el nostre cor, si som
esportistes amateurs?

De la mateixa manera que els espor-
tistes d’elit. Banyoles és una ciutat ideal
per desenvolupar-hi una vida saludable,
ja que tenim la gran sort de disposar d’un
entorn natural extraordinari com és I'Es-
tany per cuidar el nostre cor. Aprofitem-lo!
La conjuncié entre la dieta mediterrania,
I'activitat fisica moderada i un bon entorn
social son clau pel manteniment de la sa-
lut de qualsevol persona.

| a les escoles s’ha de fer pedagogia: no
fumar ni beure, seguir una dieta equili-
brada, practicar algun esport...

Fa uns 10 anys que visitem els instituts
del Pla de I'Estany per fer-hi un cribratge
cardiovascular universal a la poblacié de
la comarca. Els alumnes son la poblacio
adulta del futur i l'institut és el lloc perfecte
on introduir els conceptes de reanimacio
cardiopulmonar (cal ensenyar a actuar a
la poblacié davant d'una situacié de mort
sobtada cardiaca), promoci6 de la salut i
prevenci6 cardiovascular. Potser caldria
prioritzar aquesta tematica en I'ambit de
I'ensenyament obligatori. Sabem que en-
cara que la majoria de joves de la comarca
practiquen esports extraescolars, hi ha un
10% de sobrepes juvenil. Aquest subgrup
d’'alumnes és especialment vulnerable i és
al qual cal dirigir projectes de promoci¢ de
la salut.

Per acabar, creu que, malgrat tot, I'es-
port és una bona medicina per al cor?

Definitivament, si. L'esport, en la seva
mesura correcta, és recomanable per a
tota la poblacié que vulgui cuidar el seu
cor. Animo a tothom a que el practiqui en
grup o en solitari, fent allo que més els
agradi.
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Caiacpolo

Els equips Sub21 i Sub16 a Arcos de la Frontera - Foto: Caiac Polo

=

cNB

Tercer lloc del Sub 16
| cinque del Sub 21

al Campionat de
Joves Promeses

Els equips Sub 21 i Sub 16 de caiac
polo del Club Natacié Banyoles van parti-
cipar els dies 3 i 4 de setembre al Campio-
nat d’Espanya de Joves Promeses a Arcos
de la Frontera, a Cadiz.

L'equip Sub 16, format per Mariona
Tarradas, Llum Hidalgo, Roger Lépez,

Carlos Ortega, Jan Pujolar, Oleguer Vi-
fiola i Judit Planaguma, va aconseguir
una tercera posicio. D’altra banda, el
Sub 21, amb Ferran Masanas, Joan Ra-
mon, Pau Alsina, Ferran Carbonell, Alex
Mumbru, Mateu Farrés i Guillem Coma-
posada, va ser cinque.

Sub 16

Fase de grups

Oxio 3 - 10 CN Banyoles
Pinatar 3 - 3 CN Banyoles
Arcos 6 - 1 CN Banyoles
Valdepefias 1 - 10 CN Banyoles
Alaquas 2 - 8 CN Banyoles
Burriana 3 - 2 CN Banyoles
Semifinal

Arcos 8 - 3 CN Banyoles
3rié4tlloc

Burriana 4 - 5 CN Banyoles
1a fase de grups

Ciencias 4 - 5 CN Banyoles
Arcos 8 - 1 CN Banyoles

2a fase de grups

Burriana 4 - 3 CN Banyoles
Malaga 7 - 6 CN Banyoles
5e i 6é lloc

Alaguas 5 - 10 CN Banyoles

-SEGUR»

"US DESITGEM MOLT BONES FESTES"

BANYOLES

CORREDORIA D'ASSEGURANCES, SL

34 Anys al servei dels clients de la nostra comarca
Especialestes en assegurances de Ciberrisc, protegeix la teva empresa contra tot atac cibernétic

CONSULTA’'NS SENSE CAP COMPROMIS

Av. Paisos Catalans, 96 entresol A - 17820 banyoles - Tel. 972 571 996 - info@i-segurbanyoles.cat - www.i-segurbanyoles.cat
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Caiacpolo
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Vuitena posicio de

'’Absolut a Madrid

L'equip Absolut de caiac polo del Club
Natacié Banyoles van participar el cap
de setmana del 17 i 18 de setembre al
Campionat d’Espanya de clubs a Puerta
de Hierro (Madrid). L'expedicié banyolina
va estar formada per Ferran Masanas,

Joan Ramon, Pau Alsina, Ferran Carbo-
nell, Miquel Lépez, Lluis Reverter i Esteve
Arbeloa. EI CNB va obtenir la vuitena po-
sici6 en un torneig en que es va retrobar
amb els equips de primera divisi6 amb
els quals competira la propera tempora-
da, després d’assolir I'ascens.

Els integrants de I’Absolut de la seccié - Foto: Caiac Polo CNB

CN Banyoles 8-4 Piragua Madrid
CN Banyoles 20-0 C.P. Lugo

CN Banyoles 4-6 Retiro

CN Banyoles 4-4 Burriana

CN Banyoles 2-7 K.P. Arcos
CN Banyoles 2-3 K.P. Méalaga
CN Banyoles 1-5 Castell6n

CN Banyoles 2-4 Ciencias
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Caiacpolo

Plata estatal del Sub 16 representan
a la seleccio catalana

O

Els equips Absolut, Sub 21 i Sub 16 de
caiac polo del Club Nataci6 Banyoles van
participar durant el cap de setmana de I'l
i del 2 d’octubre al Campionat d’Espanya
per Federacions Autonomiques a Verduci-
do, a Galicia. Tots tres van comptar amb
un 100% de palistes del CNB, competint
en aquesta ocasio per la Federaci¢ Catala-
na de Piraglisme.

Destaca la segona posici6 del Sub 16,
format per Mariona Tarradas, Llum Hi-
dalgo, Roger Loépez, Carlos Ortega, Jan
Pujolar, Joan Pera, Oleguer Vifiola i Judit
Planaguma. EI Sub 21 va ser sise, integrat
per Ferran Masanas, Joan Ramon, Pau
Alsina, Ferran Carbonell, Alex Mumbrd,
Mateu Farrés i Guillem Comaposada. Fi-
nalment, I’Absolut va acabar en cinquena
posicio representat per Aria Compte, Pau
Feliu, Miquel Lépez, Esteve Arbeloa i Al-
bert Moreno.

L'Absolut, a l'aigua - Fotos: Caiac Polo CNB

R

Fase de grups

Madrid 4 - 5 Catalunya
Valencia 2 - 2 Catalunya
Galicia O - 4 Catalunya
Andalusia 10 - 1 Catalunya
Semifinal

Madrid 2 - 5 Catalunya
Final

Andalusia 5 - 1 Catalunya

Fase de grups

Andalucia 8 - 3 Catalunya
Galicia 8 - 5 Catalunya

C. la Mancha 3 - 3 Catalunya
Valencia 10 - 2 Catalunya
Madrid 5 - 3 Catalunya

5é i 6é lloc

Madrid 5 - 4 Catalunya

Fase de grups

Galicia 6 - 1 Catalunya
Andalucia 6 - 5 Catalunya
Valencia 6 - 3 Catalunya
Madrid 8 - 3 Catalunya
(no hi va haver fase final al
ser només cinc equips)




SIS equips per segulir creixent

amb la maxima il-lusidé

La nova temporada a la secci6 de waterpolo ha comencat sense massa canvis en I'estructura esportiva pero consolidant el projecte.
La secci6 compta amb els mateixos sis equips: Absolut, Infantil i Benjami integrament amb jugadors de la casa i Juvenil, Cadet i Alevi
combinats amb el GEIEG (I'Alevi també amb el CN Olot). Tot seguit repassem les primeres setmanes de competicid de tots ells.

Absolut

El primer equip del CNB va iniciar la
temporada de la millor manera possible
demostrant el seu gran potencial quedant
segon al campionat provincial al setem-
bre. Posteriorment, pero, diverses lesions i
alguna baixa per motius laborals van pro-
vocar que els tres primers partits de lliga
es juguessin amb els jugadors justos per
competir. Tot i les derrotes contra el CN
Olot, 'AESE i el CW Sant Adria, I'equip va
demostrar un bon nivell als trams inicials
dels partits. El moment importat d’aques-
ta primera volta arribara aquest hivern.
Recordem que, tot perdre la categoria a
segona l'any passat, ara juguen a primera
catalana pels canvis aplicats per la Fede-
racio i per les renuncies d’altres equips.

L'equip Absolut fent pinya - Foto: Water,bo/o CNB

Juvenil

El Juvenil va aconseguir una gran vic-
toria a casa de I'AESE en el primer partit
de lliga, fet que mostrava el gran nivell que
poden aconseguir enguany. L'equip llavors
va encadenar tres derrotes seguides molt
ajustades contra rivals del seu nivell: CN
Premia, CN Granollers i CN Sant Feliu.
Abans d’acabar el novembre, perd, van
tornar al cami de la victoria guanyant a do-
micili al CN Caldes.
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Els infantils rebent instruccions - FOTO: @ __mie__

Cadet

Els nostres cadets, quan es va tancar
aquesta revista, només havien disputat
dos enfrontaments, amb una derrota a la
piscina del CN Terrassa i una victoria tam-
bé a domicili contra el CN Caldes.

Infantil

Es tracta del més nombroés dels equips
d’aquesta temporada, amb 20 jugadors i
jugadores. Un equip mixte que ens fa ado-
nar del gran futur de la secci6. De moment
es troben en fase d’adaptacio a la lliga, ja
que molts d’ells és el primer any que ju-
guen a la categoria.

Alevi

Amb un sol partit disputat, una de-
rrota contra el CN Poblenou, és un
equip que segur que anira de menys
a més.

Benjami

Els més petits, els benjamins, tot
just comencen la temporada de jor-
nades i tornejos aquest mes de des-
embre. Un equip que segueix creixent
setmana a setmana amb moltes ganes
i il-lusio.

AEEdideve

I
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Instants previs a comengar un partit - Foto:@__mie__
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Triatlo
AN

Biel PTangs
és becat per_
entrenar al
CAR de Sant
Cugat

Biel Planas, triatleta del CNB, ha estat
becat per entrenar aquesta temporada
al CAR (Centre d’Alt Rendiment) de Sant
Cugat. Planas (2004) va aconseguir bons
resultats el curs passat, com la victoria al
XX Triatlé Ciutat de Matard, la segona po-
sici¢ al lll Aquatlé Jove de Barcelona i el
tercer lloc al V Duatl6 de Viladecans. Tam-
bé va participar al Campionat d’Espanya B : e iR ! i ;
de Triatlé a Pontevedra, on va ser 31& de e ' e et TR AR
la seva categoria. Jord\ Casanova, Biel Planas i Pol Espinosa - Foto: Triatlo CNB

\ N :
\ Alex Espinosa, cam-

S pio de Catalunya
~d’aquatlé a Cunit

Dium@nge 24 de juliol es va disputar el campionat de Catalun-
ya d’aquatléb’er categories a Cunit. Alex Espinosa es va procla-
mar campi6 de Caﬁalunya en categoria Juvenil masculi. Ariadna
Llop es va quedar a Ieﬁodes del podi amb una 4a posicid en
Sub 23 femeni. Marti Carol va\ser 7€ en Sub 23 masculi i Aitor
Espinosa 17¢ en Absolut masculi. ma classificacio per clubs, el
CNB va aconseguir la 7a posici6 mascutna (en la femenina no
hi havia suficients participants del Club per apareixer a la classi-
ficacio). La prova consistia en un quilometre de nxtacié i cinc de
cursa a peu.

AN

\
\

Espinosa, al centre de la imatge - Foto: Triatl6 CNB \

MATFIONSA

Suministres |'Estany, SL

Material de fontaneria - Tractament d’aigua - Climatitzacié

Pol. Industrial del Terri - C/ Industria, s/n - 17834 Porqueres
Tel. 972 57 67 04 - Fax 972574143 - porqueres@mafonsa.cat

33


http://www.mafonsa.cat

34

Triatlo

Dune Ferran sortint de I'aigua - Autor desconegut

Dune Ferran,

6a al Campionat
d’Espanya
super esprint

La triatleta del Club Natacié Banyoles, Dune Ferran, va ser
sisena en categoria cadet al Campionat d’'Espanya de Triatl6
super esprint celebrat a Cartagena a principis d’octubre. Ferran,
que ja havia acabat en aquesta posicié a la prova preliminar,
va acabar amb un temps de 24 minuts i 55 segons, a només
42 segons de la primera classificada. També van participar
al campionat els segiients esportistes del CNB en modalitat
esprint o stper esprint segons el cas:

Eloi Compta: 29¢ del grup 20-24 anys (1:04:30)

Gerard Romagos: 14¢ del grup 25-29 anys (1:04:27)
Enric Ferran: 7¢& del grup 50-54 anys (1:06:13)

Carla Maestre: 42a a la prova preliminar Janior (30:32)
Alex Espinosa: 18¢& a la prova preliminar Juvenil (22:40)
Biel Planas: 20¢ a la prova preliminar Junior (22:26)




Dune Ferran, durant una competicié - Foto: Transtriatlon

Dune Ferran

i Alex Espinosa,
campiona

| subcampio

de Catalunya

Diumenge 11 de setembre es va disputar el Campionat de
Catalunya de triatlé sprint a Vilanova i la Geltri amb excel-lents
resultats per als nostres triatletes. Dune Ferran es va proclamar
campiona de Catalunya de categoria Cadet i, Alex Espinosa,
subcampié de Catalunya en categoria Juvenil.

També van participar-hi Eloi Compta (13¢& Sub23), Enric Fe-
rran (4t Vetera 2), Nil Torrenta (37¢& Absolut) i Gerard Romagos
43é (Absolut).
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Piragliisme

de Grau

d’Espanya

La seccié de piragtiisme del Club Na-
tacié Banyoles va participar a finals de
juliol al Campionat d’Espanya esprint
de Joves Promeses Infantil i Cadet a
I'embassament de Pontillén de Castro
(Pontevedra). El resultat més destacat
va ser per a Grau Serramitjana, que va
aconseguir la medalla de plata en Home
Cadet A K1 500.

itjana al

print
de Joves Promeses

També van assolir bons resultats a la Fi-
nal A Unai Gimenez amb Pere Serra, 4ts en
Home Infantil B K2 1.000; Grau Serramit-
jana amb Paula Cullell, 4ts en Mixte Cadet
K2 500 i Pau Pera amb Lluc Gonzalez, Blai
Bofill i Grau Serramitjana, 9ns en Home
Cadet K4 1.000. Finals B per Paula Cullell,
1a en Dona Cadet A K1 500; Joana Vergés
amb Duna Gonzalez, Emma Jorda i Paula

Bronze per a Laia Pelachs
a 'Europeu de Munich

Laia Pelachs, palista del Club Natacio
Banyoles, va guanyar el 19 d’agot la me-
dalla de bronze al Campionat d’Europa de
piragliisme de Munich de modalitat esprint
en K2 1.000 amb la seva companya d’em-

. RFEP

barcacié Begofia Lazkano, del Donostia
Kayak. Totes dues ja havien guanyat I'any
passat la plata en aquesta mateixa prova a
Poznan (Polonia). Cal destacar que Pela-
chs venia directament del Canada després

Cullell, 1es en Dona Cadet K4 500; Jordina
Coll amb Judit Vila, 6es en Dona Infantil B
K2 500 i Unai Gimenez amb Pere Serra, Ge-
rard Fernandez i Roger Lopez, 7ns en Home
Infantil K4 1.000. Final C per Emma Jorda
amb Joana Vergés, 4es en Dona Cadet K2
500; Ariadna Gracia amb Bruna Aguilar, 7es
en Dona Infantil A K2 500 i Blai Bofill amb
Joana Vergés 6ns en Mixte Cadet K2 500.

d’haver estat quarta en K4 500 al Campio-
nat del Mén esprint uns dies abans. Un
cop va haver tornat a Banyoles, se li va fer
un homenatge a I'Ajuntament de la ciutat
juntament amb el remer Aleix Garcia.




Piragliisme

o

Els participants del CNB al campionat d'Espanya - Foto: Piragiisme CNB

Queralt Rodriguez a I'Europeu de Cagliari - Foto: RFEP

TOMAS
TEIXIDOR

DROGUERIA I PINTURA

Avda. Paisos Catalans, 221-223 - 17820 Banyoles - Tel. 972 58 00 08
Ctra. Santa Coloma, 115 - 17005 Girona - 972 29 63 64

~ Magnifics

resultats de la
secclo en
calac de mar

Els palistes banyolins han aconseguit
grans fites durant la temporada de caiac de
mar. Han participat en campionats de Ca-
talunya, d’Espanya, d'Europa i, fins i tot, al
Mundial. Tot seguit repassem els exits que
han assolit.

Campionat d’Espanya

Sanltcar de Barrameda va acollir els
dies 3 i 4 de setembre la darrera prova
de caiac de mar de la temporada a nivell
estatal, el Campionat d’Espanya, amb una
nombrosa participacié de palistes provi-
nents de tot I'Estat.

Els esportistes banyolins van aconse-
guir-hi bons resultats: Grau Serramitjana va
ser be en Home Cadet SS1, Patllari Camps
3r en Home Juvenil OC1, Queralt Rodri-
guez 2a i Paula Coll 3a en Dona Juvenil
SS1, Marc Andrade 17¢ en Home Juvenil
SS1, Albert Corominas 11& en Home Se-
nior SS1 i Paula Coll amb Queralt Rodri-
guez les en Dona Juvenil SS2. Per clubs,
el CNB va finalitzar en 11a posicio.

Europeu

Queralt Rodriguez va ser ba en catego-
ria Juvenil SS1 al Campionat d’Europa de
caiac de mar celebrat a Cagliari (ltalia)
a mitjans de setembre. La banyolina va
ser 26a a la classificacié general.

Mundial

Gran experiencia i resultats de la seccio
de piraglisme del Club Natacié Banyoles
al Campionat del Mén de caiac de mar dis-
putat a principis d’octubre Viana do Castelo
(Portugal).

Destaca la gran victoria de Patllari Camps
en Home Juvenil OC1. Queralt Rodriguez
va ser 10a i Paula Coll 11a en Dona Juvenil
SS1; Irma Julia 17a en Dona Sub 23 SS1;
Marc Andrade 34¢ en Home Juvenil SS1
i Albert Corominas 47¢ en Home Senior
SS1.
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Piragliisme

Gran jornada de piraglisme la que ed\va
viure el 15 d’octubre al mati a I'Estany de
Banyoles, amb la disputa del IX Trofeu Ciu-
tat de Banyoles i de la 6a Prova de la Lliga
Saul Craviotto. La participacié va ser molt
bona i, les condicions climatologiques,
ideals per a la practica del piraglisme.

Els resultats banyolins més destacats al
Ciutat de Banyoles, una prova de 45 mi-
nuts en que s’han de completar el maxim
nombre de voltes possibles a un circuit
davant del Club Natacié Banyoles, van ser
el podi complet en Home Absolut 2xK1
amb David Darné amb Marc Serra (1rs);
Pol Busquets amb Ofir Chinchilla 2ns i
Eudald Vila amb Blai Mufioz 3rs; en Dona
Absoluta 2xK1, lona Vicens amb Queralt
Rodriguez 1les; en Mixte Absolut 2xK1 Au-
rora Figueras amb Albert Marti 1rs i Irma
Julia amb Llufs Darné 3rs. |, en Home Ab-
solut 2xSS1, Federico Natoli amb Guillem
Parera 1rs.

ASSESSORAMENT FISCAL, COMPTABLE |
LABORAL PER EMPRESES | PARTICULARS

Compta il

ASSESSORS

T: 97257 48 55 - F: 972 57 4213 - clb@compta-l.cat
www.compta-l.cat - C/ Rambla, 12 - 17820 - Banyoles
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Entrevista

Entrevista a Judit Vergés
“Segueixo I'actualitat del Club,
sobretot de piraguisme | de natacio”

Judit Vergés (1993) va formar-se com a esportista al Club Natacié Banyoles. Des dels cinc anys ja feia natacié i, a partir dels quinze,
es va iniciar en el salvament i socorrisme. | no li va anar malament, ja que del 2011 al 2014 va formar part de I'equip nacional i va
guanyar I'Europeu Junior (2012) en rescat amb taula i va ser plata a I'Europeu Absolut (2013) i bronze al Mundial Absolut (2014) en
la mateixa modalitat. Més tard, per diverses circumstancies, va canviar de club i va anar a viure a les llles Canaries. Alla va entrar en
contacte amb el surfski (caiac de mar) i amb el paddleboard. | també va ser un encert: en surfski va aconseguir la plata a I'Europeu
(2018), el bronze al Mundial (2021) i I'or als europeus del 2021 i 2022. En paddleboard, plata en carrera llarga distancia i carrera
tecnica (2018) i or en carrera llarga i plata en la tecnica (2022). A més, el 2019 va ser campiona d’Europa de salvament i socorrisme

en oceanwoman, rescat amb taula i tapling. Un palmarés envejable.

Queé en recordes del teu pas pel Club
Natacié Banyoles?

Moltes coses i en tinc molt bons re-
cords. Part de la meva infancia i adoles-
cencia I'he passat al CNB, era la meva se-
gona casa. Les hores d’entrenament amb
en Jordi i la Rut, els estius en qué passa-
vem el dia sencer al Club després de cada
entrenament jugant a cartes, a atrapar al
trampoli, 0 passant I'estona de qualsevol
manera, els campionats amb l'equip, el
bon grup que teniem... Si recordo aquella
epoca sempre somric i em ve un senti-
ment de nostalgia.

Vius a les llles Canaries, qué et va por-
tar a anar cap alla?

A finals de 2015, després d’acabar la
carrera universitaria i d’haver fet un any
sense competir i entrenar tant, vaig decidir
que per poder tornar a competir i entrenar
necessitava un equip, perque a Banyoles
tot el que era salvament entrenava sola...
Llavors vaig fer el canvi a I'Alcarrefio de
Salvamento, que m’havien adoptat pre-
viament en concentracions i campionats,
i part de I'equip de platja estava a Gran
Canaria perqué comencaven aquell any a
entrenar alla pel bon clima que hi fa du-
rant tot I'any. Llavors, em van oferir d’anar
amb ells.

Al CNB vas destacar sobretot en salva-
ment i socorrisme, pero ara també prac-
tiques esports totalment diferents. Quin
és el motiu del canvi?

A Gran Canaria hi ha el Club Amigos
del Piragliismo. Nosaltres aprofitavem de
tant en tant per anar a entrenar amb ells
un parell de dies a la setmana. A finals de
2017 em van oferir ser entrenadora de

piraglisme dels petits del club i vaig ac-
ceptar. Evidentment, no en tenia niidea de
piraglisme. Tenia coneixements d’onades
i de surf, perd no de tecnica, ni de pista,
ni d’equilibri... Em vaig haver de posar les
piles en poc temps i vaig comengar a en-
trenar més seriosament surfski, fins que al
febrer de 2018 vaig participar a la primera
competici6. Em va anar bastant bé i vaig
decidir continuar. D’altra banda, el mateix
2018, la federacié de salvament em va
deixar de banda, i amb més motiu em vaig
centrar en altres esports que em sentia
més valorada.

Per qui no ho conegui, en qué consis-
teixen el surfski i el paddleboard?

El surfski forma part de la federacié de
piraglisme i es practica al mar. Les com-
peticions consisteixen a sortir des d'un
punt i acabar a un altre, i solen rondar en-
tre els 151 25 km aproximadament. El que
busquem és tenir el vent i les onades a fa-
vor (downwind), de manera que intentem
surfejar aprofitant les condicions. Moltes
vegades no guanya el que més rema, sind
el que sap llegir millor el mar.

El paddleboard esta dins de la federacié
de surf, i va lligat amb el SUP (Stand Up
Paddle). Els mundials de SUP inclouen
el Paddleboard o prone, ja que es fan
les mateixes distancies que les proves de
SUP race. Consisteix en dues carreres:
una que seria la Long Distance Race de
18 km aproximadament i I'altra carrera és
la Technical Race, que consisteix en 5 km.

Has aconseguit titols importants, com
el recent Campionat d’Europa de surfski.
T’esperaves arribar tan amunt?

No, i menys en una modalitat que se'm
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Entrevista

donava tan malament fa cinc anys. Per mi
el surfski ha estat com un salvavides. Em
va donar la motivacio i les ganes de conti-
nuar lluitant per alguna cosa que em feia
felig.

Quin és el titol o la medalla que més
il-lusié t’ha fet?

Crec que la medalla que sempre re-
cordaré, sobretot pel moment en qué la
varem guanyar, va ser el bronze mundial
amb rescat amb taula de salvament del
2014, juntament amb la meva companya
d’equip ltziar Abascal. Avui dia ho recordo
i em continuo emocionant.

Quins objectius et marques per la pro-
pera temporada?

No m’he marcat cap objectiu a nivell
de resultats. M'agradaria poder participar
al mundial de surfski, perd principalment
vull seguir gaudint del que faig. Sén molts
d’anys ja en el mén de la competicio, i a
vegades cometem I'error d’enfocar-ho tot a
un objectiu i ens oblidem que el més im-
portant és el cami. El que hagi de ser, sera.

Qué trobes a faltar de Banyoles i del
Club?

La meva familia, els meus pares... Tot |
que sempre fan tot el possible per venir a
veure’'m, sempre se'm fa un nus a la gola
a I'hora d’acomiadar-nos. | les meves ami-
gues... El grup d'amigues de tota la vida,
amb les que has passat mil i una aventu-
res. Del Club, el grup d’entrenament que
teniem i d’amics i com feiem que els en-
trenaments passessin millor. Es dificil tro-
bar un grup aixi.

Segueixes I'actualitat del CNB o d’al-
guna seccié en concret?

Segueixo I'Instagram del Club i m’'assa-
bento una mica de tot. Segueixo més les
seccions de piraglisme i de natacio.

e

La banyolina en una competicié de surfski - Foto: Arxiu CNB

Vergés competint en salvament - Foto: Arxiu CNB



l.a foto de PArxiu

Aquesta nova seccié vol recuperar fotos
antigues conservades a I'Arxiu del Club
Natacié Banyoles. Publicarem imatges
historiques que encara no tinguem del tot
identificades per intentar completar-ne la
descripcio.

I2acudit  Per Toni Batlles

En aquesta fotografia s'hi veu un grup
de banyistes durant la celebracié del
25e aniversari del Club Natacié Banyoles
(1975). Ens faltaria saber: qui va ser el
fotograf? Qui sén aquestes persones? De
quina activitat es tractava?

Qui ho sapiga es pot posar en contacte
amb I'Arxiu Comarcal del Pla de I'Estany:

ARXIU COMARCAL DEL PLA DE UESTANY
PI. del Monestir, 30. 17820-Banyoles
Telefon: 972 58 40 70

Correu: acplaestany.cultura@gencat.cat
http://cultura.gencat.cat/arxius/acpe



https://www.batlles.com/ca/illustration-and-graphic-humor-for-the-press/REVISTA-CNB-Zapping.html
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Nutricio

Hummus de llentia caviar i1 olives kalamata
amb mini verdures | terra de malta

Restaurant El Brot (Vilavenut) Sergi Fabregas

Foto: Marti Navarro,

Ingredients per a I'hummus

500 gr de Llenties caviar

70 gr de tahina (pasta de sesam)

70 gr de olives kalamata (sense os)

50 gr d'aigua de la cocci6 de les llenties
50 gr d'oli de oliva verge

10 gr d'all escalivat (10 min a 180 graus
al forn amb oli i sal)

25 gr de suc de llimona

3 gr de ras hanout

3 gr de comi

3 gr de piment6 vermell dolg

Ingredients de la terra de malta:
- 110 gr de farina de blat fluixa

- 55 gr de malta

- 50 gr de farina d'ametlla

- 12 gr de sucre

- 3 gr de sal

- 75 gr de cervesa negre o torrada

Ingredients per a les mini verdures

- Mini pastanagues

- Ravanets

- Naps petits

- Remolatxes petites

(es pot jugar amb les verdures que vulguis)

Procediment per fer I'hummus:

Pas 1: Posar a coure a partir d'aigua fre-
da les llenties 40 min a partir d'ebullicié
a foc lent.

Colar, reservar l'aigua i deixar-ho refredar
Pas 2: Escalivar els alls i pelar-los.

Pas 3: Barrejar tots els ingredients de
I'hummus i triturar amb termomix o
turmix fins que quedi una bona consis-
tencia (tipus paté) (compte amb I'aigua
de la cocci6, s'ha de barrejar l'aigua fins
aconseguir una textura prou consistent,
la quantitat és aproximada).

._Cli:g;'\-". "
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Procediment per la terra de malta

Pas 1: Triturar tots els ingredients, a la
termomix o en un got triturador, menys la
cervesa, fins que quedi fi.

Pas 2: Afegir la cervesa en dues o tres
tandes sense amassar.

Pas 3: Estirar la massa desengrunant-la
amb els dits en una placa amb silpat o
paper de forn (3mm de gruix maxim)
Pas 4: Coure al forn a 110 graus durant
dues hores i refredar.

Pas 5: Desengrunar la massa ja seca, i
triturar-la a la termomix o got triturador
fins que quedi com sorra fina. Tot seguit
afegir-li oli d'oliva 0 mantega fosa fins
que quedi aspecte de "terra humida" i
reservar.

Procediment per les verdures:

Netejar bé les verdures deixant, dos dits
de les seves fulles.

Tallar-les en format petit del centre cap a
fora (tres dits maxim de llarg)

Per I'emplatat:

Posar I'hummus en un bol o plat fondo,
"clavar-li" les verdures variades a gust, i
enterrar-les en la terra de malta. Acabar
el plat amb oli de oliva 0 d'alguna herba
aromatica i acabar el plat decorant-lo
amb algun brot o planta silvestre al gust.

Apunt final: Aquest plat es pot fer en
molts formats, en calent, amb les ver-
dures cuites, en fred amb les verdures
crues, 0 també es pot jugar marinant amb
llimona i vinagre alguna verdura, i es po-
dria transformar el plat posant a la base
algun puré, al cap i a la fi la finalitat es
aconseguir un plat divertit i saludable que
representa "un mini I'hortet" per compar-
tir o acompanyar un bon menjar.

Pessebre vivent de Vilavenut

Acabades les representacions, xocolata i coca per a tothom
Amb la collaboracié ’ALMA CUBRAE
www.vilavenut.eu

Dies 17 i 18 de desembre 2022 a les 7h de la tarda

Entrada gratuita



http://www.vilavenut.eu

Avantatges pels socis

Per poder gaudir de tots els descomptes cal presentar el carnet de soci i el DNI als establiments.

£33 IVERUS VIAJES
o

Descomptes d’'un 5 a un 8% en la compra de
“paquets” de vacances. Finangament a 30, 60 i
90 dies sense interessos.

C/Angel Guimera, 10, Banyoles T. 972583256

- Optica Milent (Pg. IndUstria, 2)
ofereix un descompte del 30%
en ulleres vista, ulleres de sol i
lents oftalmiques i un 15% en
lents de con tacte, liquits i ulle-

Optica

Milent

Golf - PitehdPuti
MAS m@%@m

Green-fee de 18 forats al preu de 9 forats
(aprox. 20% de descompte).

Gaudeix gratis de tota la nostra zona de
practiques amb lloguer de pals inclos. (Boles
no incloses). Vine i prova un nou esport: el
futbol-golf: Amb el carnet del club tothom a
preu infantil: 5€.

Escola
d'esqui
RACC
RACC

Tots els socis del Club Natacié Banyoles, 8%

2x1 valid només dissabtes i diumenges (com-
prant una entrada de més de 120 centimetres
n’obtindran una altra de gratuita).

(segons temporada)

' Descompte d'un 15% a
la volta a I'Estany amb la
Tirona. Oferta aplicable els
caps de setmana i festius.

NAVILIERA
LES GOGES

de descompte en classes particulars d’esqui o

snowboard a La Molina. A més, els dilluns, per
la compra de 3 Fortfaits Adults (120€), una hora
de classe d'esqui 0 snowboard de REGAL.

res de proteccio.

NCK

voRA ESTany 0% de descompte als sopars

20% de descompte addicional sobre el preu b

d’outlet de totes les nostres marques (excepte
en periode de rebaixes, descomptes i promo-
cions). Poligon industrial Pont Xetmar

Carrer D — Cornella de Terri

A
MUSEU ARQUEOLOGIC
DE BANYOLES

2x1 al Museu Arqueologic Comarcal
de Banyoles.

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

20% de descompte en la teva entrada
www.mmcercs.cat

Jordi CORBALAN
ASSESSORS D’ASSEGURANCES

Contracta una assegu
ranca i gaudeix de des
comptes importants.

www.jordicorbalam.com

Coves

7 ;%t‘ Prehistoriques
. ml de Serinya

2x1 al Parc de les Coves Prehistoriques de
Serinya.

10% de descompte en tots el serveis de perru-
queria de dona, home i nens.

Un 20% de descompte en color (reflexes,
bany de color i tenyir), tallar i permanent o
moldejat (aquest 20% és en perruqueria de
dona). NOTA: no es poden acumular els dos
descomptes.

C/ santa Maria n° 27 17820 Banyoles Girona
Tel. 972 570 461

Els diumenges, per a tots els socis del Club,
el Poste de Mata Gran ofereix descomptes
del 3% en el GASOIL A i del 2% en la SP 95.
*pagaments en efectiu i/o targeta de credit
minim 5€.

*Promocié no acumulable a cap altra.

|AS sport

En bones mans

Unitat de Medicina de I'Esport de I'Hospital
Santa Caterina de Salt IASsport ofereix
descompte d'un 15% en les revisions medi-
co-esportives d'alt rendiment, amb analisi de
gaso s espirats, per det erminar els parametr
es que ens permetin opt imitzar el nostre
entrenament per millorar el nostre rendiment
esportiu. Telefon: 972 18 69 22
medicina.esportiva@ias.cat

O
BOFILLSPGRT

20% de descompte en revisions medico-espor-

tives de rendiment amb analisi de gasos.

20% de descompte als serveis de BofillSport
(Unitat de Medicina Esportiva), sempre i quan
no siguin visites realitzades mitjangant una
mutua privada:

Visites de medicina esportiva.

Podologia (estudis de la marxa).

Nutricié - Psicologia esportiva.

BANTOLES Els socis del Club amb una
alcada maxima d'1,45 centimetres, podran
gaudir de tot un mati, o de tota una tarda, al
parc infantil Planeta Magic, al preu d'1 hora.

de menu de cap de setmana
(divendres i dissabte).

Restaurant

T 10% de descompte en
f»“f\* S menus cap de setmana i
enmenus de celebracio.
5% de descompte en les
tarifes d’allotiament
(excepte temporada alta)

15% de descompte en
la reserva d’allotjament. Entre un 25% i un
50% de descompte en la reserva de sales de

reunions i celebracions. 50% de descompte en

I'«Espai Barbacoa» per a grups. preu especial
a I'spa de 10€ pels clients que facin el menu.

T

Carnet de conduir

CERTIFICATS MEDICS
Montebio Girong

8% de descompte als socis del CNB per les
revisions mediques dels dif erents permisos
de conduir.

2 Montserrat Magin - Advocada
? ‘Ofereixo un 15% de descompte
i ~.als associats del CNB respecte

les consultes d'advocada. C/ Joan Maragall, 16 de
Porqueres, Tel. 972 576 505/ 676 539 54
info@montserratmaginadvocada.cat
www.montserratmaginadvocada.cat
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Disseny d'estrategies de comunicacio grafica i digital
Tel. 972 576 051 - www.graficman.eu
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Revista d’im‘,ormacié al soci club natacié banyoles Acces als formol‘aris de publicitat
Club Natacié Banyoles i descarrega de revistes

Per anunciar-vos a la revista: 600 503 809 - club@graficman.com
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