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Editorial

Sumari

Aquesta és una revista diferent. Diferent 
perquè surt a la llum després d’uns mesos 
que degut a la pandèmia de la Covid-19 el 
Club va haver de tancar les instal·lacions a 
mitjan març sense poder reprendre l’activi-
tat, encara que de manera limitada, fins al 
mes de maig. Voldria agrair a tota la família 
del Club: socis, esportistes i treballadors, la 
seva comprensió davant una situació molt 
complicada i imprevisible, tant en els seus 
inicis com en el seu desenvolupament.
 
En primer lloc, un record molt sentit per les 
persones que ens han deixat aquests me-
sos degut a la malaltia, especialment socis 
i sòcies. Tot el nostre escalf i suport als fa-
miliars i amics. Entre ells Yasuji Fusano, en-
trenador del Club durant sis temporades en 
la dècada dels setanta, i que ens va deixar 
just abans de l’homenatge que estava pre-
vist fer-li pel seu 80è aniversari com a reco-
neixement a l’empremta que ens va deixar 
i que reviu cada any durant la Travessia de 
l’Estany.
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 En segon lloc, m’agradaria fer un gran re-
coneixement a tot el personal del Club, que 
durant el confinament ha estat treballant 
perquè els socis i esportistes es poguessin 
mantenir actius a través d’entrenaments 
online i  adaptant les instal·lacions d’acord 
amb la nova normativa per poder reprendre 
l’activitat de seguida que fos possible,
 
Per altra banda, aquesta pandèmia tam-
bé ha comportat la cancel•lació de dife-
rents   competicions, previstes tant a Ban-
yoles com a la resta del món (fins i tot els 
jocs olímpics de Tokio), on havien de parti-
cipar esportistes del Club. Això ha estat un 
gran trasbals per tots ells, ja que hi havien 
dedicat molt esforç i entrenaments, però 
sobtadament la gran competició de la tem-
porada no s’ha pogut celebrar. Els donem 
molts ànims a tots i a totes i de ben segur 
que vindran noves competicions on podran 
fer palès el seu treball. L’objectiu en tot cas 
ja s’ha complert i no és altre que treballar 

amb il·lusió cada dia en els entrenaments: 
en això tots ells han demostrat ser uns 
grans campions.
 
Finalment, ara que el Club està immers en 
la nova normalitat, recordar a tothom que la 
pandèmia encara es troba entre nosaltres i 
que hem de fer les coses molt bé per mini-
mitzar els riscos de contagi i de possibles 
rebrots. Per entrar al Club és obligat l’ús de 
la mascareta, mantenir la distància de se-
guretat d’1,5 metres i una freqüent higiene 
de les mans. El Club ha posat a l’abast de 
tots l’adaptació necessària de les instal·la-
cions per poder complir aquestes normes 
bàsiques.

Desitjo que tots tingueu un bon estiu. Salut 
i cuideu-vos molt!

Albert Comas Trayter
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Racó del soci
per Carles Moreras

Carta 1
Bon dia.
Torno a insistir en la meva petició de revi-
sió de la quota. 
Encara que siguem, com van argumentar 
vostès al maig, una “entitat associativa”, 
les restriccions d’accés ens causen perju-
dici als associats, o almenys als que venim 
habitualment. 
Poden verificar des de quina data NO 
he accedit al Club Natació, i amb quina 
assiduïtat ho feia (per salut) abans de la 
pandèmia.
He hagut de buscar alternatives perquè 
és més assenyat, que no pas pretendre 
fer activitats a l’interior (piscina i vestidors 
en el meu cas), amb el que comporta de 
risc de contagi. Si tothom qui hi té dret, 
vol accedir a les instal·lacions, (més qui ho 
fa habitualment) major risc i no tothom hi 
tindrà cabuda. Dissortadament, aquesta 
situació perdurarà encara uns mesos més. 
Les últimes setmanes ho hem pogut com-
provar amb un augment considerable de 
casos que farà que a partir d’ara continuïn 
les restriccions.
Per tant, reitero la meva sol·licitud del 
maig de revisió de la quota, ja que l’ex-
cepcionalitat és per a tothom: per a les 
entitats, però per als associats també. I si 
no podem gaudir sense restriccions dels 
drets com a socis, per causes alienes a 
la nostra voluntat (i perquè ens estant re-
comanant per totes bandes que tinguem 
seny), potser caldria revisar fins a quin 
punt hem d’assumir la totalitat de la quota.
Espero que reconsiderin la seva postura 
manifestada fa dos mesos.
Salutacions.
Sòcia 43641.

Benvolguda sòcia,
comprenem la situació que ens exposa i li 
informem que tal com hem comunicat a 
tots els socis, el Club ajorna el cobrament 
de la quota extraordinària de la piscina ex-
terior fins el 2021 com a mesura excepcio-
nal per la situació donada.
A la quota social en canvi no es pot aplicar 
cap devolució ja que això dificultaria serio-
sament la viabilitat de l’entitat pels propers 
mesos i, potser, anys. 
Oferir els serveis del Club Natació Ban-
yoles amb les quotes actuals és gràcies 
al suport de molts socis i sòcies que ens 
feu confiança any rere any. I ara ens toca 
viure uns moments diferents per tots i cal 
que tothom hi aporti una part. L’entitat ha 
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Amb aquesta cronologia d’esdeveni-
ments descriurem com s’ha actuat res-
pecte als diferents canvis de normatives 
per poder anar reobrint els espais i serveis 
del CNB.

La pandèmia de la Covid-19 va agafar 
desprevingut a tothom, ningú en va ser 
l’excepció ni tampoc el Club Natació Ban-
yoles. Però, tot i la incertesa i “psicosi” 
inicial, des de tots els estaments del CNB 
s’ha mirat sempre de buscar la millor so-
lució als canvis que s’han anat succeint al 
llarg d’aquests mesos. Des de la Junta fins 
al darrer treballador hem estat adaptant 
cada normativa a les característiques de 
la instal·lació i s’han activat els serveis així 
que ha estat possible per procurar per la 
comoditat dels socis i sòcies, sempre se-
guint un criteri progressiu. Des de l’equip 
de redacció de la revista CNB hem elabo-
rat una cronologia d’esdeveniments per 
analitzar amb detall com ha estat aquesta 
adaptació des del confinament total fins a 
la fase de represa actual. Tenint en comp-
te l’anormalitat de la situació de confina-
ment i desconfinament que hem viscut i 
sent conscients que sempre es pot millo-
rar, creiem que el Club Natació Banyoles 
ha fet tot el que estava a les seves mans 
per seguir fent arribar l’esport a les llars 
dels socis quan hi havia un confinament 
total i per reobrir les seves portes amb ga-
ranties de seguida que ha estat permès. 

Del confinament total
a la represa de l’activitat
per Nil Lázaro

13 de març: tancament fins a nou avís
El dijous 12 de març, després d’una set-

mana en què els esdeveniments i les in-
formacions sobre el nou virus es van anar 
succeint a una velocitat vertiginosa, la 
Junta va acordar tancar les portes del Club 
Natació Banyoles a partir de l’endemà fins 
a nou avís i així es va anunciar als dife-
rents canals de comunicació. Aquesta 
decisió es va prendre per prudència fins i 
tot avançant-se a les instruccions governa-
mentals, ja que fins al mateix divendres 13 
la Generalitat no va ordenar explícitament 
el tancament d’instal·lacions esportives.

Entrenaments a casa per no perdre el ritme
Un cop passats uns primers dies d’in-

certesa, el Club reacciona ràpid i al cap 
d’una setmana, el 20 de març, ja ofereix 
sessions online a diverses activitats dirigi-
des com ioga o condicionament físic diri-
git. Les mateixes monitores s’encarreguen 
de gravar sessions a casa seva i les fem 
arribar a tots els inscrits a l’activitat corres-
ponent perquè els usuaris puguin seguir 
en forma mentre no s’aclareix quan es po-
dran tornar a reprendre les classes.

Veient que la situació, lluny de millorar 
anava a pitjor, es van impulsar activitats 
obertes a tots els socis a finals de mes. 
Mitjançant un apartat de la pàgina web, i 
fent-ne difusió a les xarxes socials, el 31 de 
març es van activar les sessions d’espinning 

i les rutines de gimnàs setmanals obertes a 
tothom. La resposta va ser molt bona i en 
el cas d’espinning finalment es va optar per 
emetre una classe diària fins a arribar a la 
xifra de 30 totals emeses i penjades. 

Paral·lelament, les seccions no es van 
aturar i des del primer moment van bus-
car alternatives per mantenir en forma 
als seus esportistes. Al reportatge ‘La 
vida confinada de les seccions del CNB’ 
d’aquest mateix número s’hi mostren les 
seves vivències i experiències en aquesta 
difícil i estranya etapa. 

Reobertura del servei de fisioteràpia
El Butlletí Oficial de l’Estat (BOE) del 

diumenge 3 de maig va anunciar l’autorit-
zació que permetia la reobertura del servei 
de fisioteràpia a partir del dilluns 4. Durant 
la setmana següent es va treballar a con-
trarellotge per adaptar-se als nous proto-
cols marcats i preparar la sala i es van fixar 
uns nous horaris. La reobertura del servei 
es va poder portar a terme en aquest cas 
el dilluns 11 de maig. 

Primers passos: tornada dels esportistes 
d’alt nivell

En el mateix BOE del 3 de maig es con-
creta que els esportistes considerats d’alt 
nivell  poden tornar a fer esport en espais 
naturals. Per aquesta raó, el dilluns 4 de 
maig un grup reduït de remers i piragüis-
tes de la selecció espanyola comencen a 
entrenar a les aigües de l’Estany. Les con-
dicions amb què ho fan són molt estrictes 
i no poden tenir contacte entre ells ni utilit-
zar l’interior de les instal·lacions més enllà 
dels hangars per agafar material. 

Fase 1: comença la desescalada
El divendres 15 de maig el govern es-

panyol va notificar el canvi a fase 1 de 
la demarcació de Girona i, el dissabte 
16, ja es van anunciar les novetats que 
comportava pel Club. Això va ser possi-
ble gràcies a la feina previsora que es 
va fer per part de molts treballadors de 
l’entitat d’acord amb la normativa que ja 
s’havia aplicat a altres territoris. A partir 
del dilluns 18 van poder accedir al Club 
els socis federats majors de 14 anys i 

fet i està fent esforços extraordinaris per 
remuntar aquesta situació amb empenta 
i amb les garanties que ens marca la nor-
mativa i més.
Confiem que els nostres socis podran se-
guir fent ús de les instal·lacions tal com 
s’està fent ara mateix i que junts anirem 
superant aquesta situació.
Cuidem-nos molt!

Carta 2
Bon dia! 
Dues coses:
1. No es pot estar a la palanca? M’ha es-
tranyat que em treguin fora quan és un 
lloc mític per estar. No es molesta i no hi 
ha gent al voltant. A la gespa es reuneix un 
munt de persones. 
2. Al gimnàs han tret la màquina de rem, 
entenc que per espai físic però de bicicle-
tes n’hi ha un munt i es podria col·locar 
fora. 
Gràcies i entenc la situació, però ja estem 
una mica farts. 
Soci 30680

Bones,
Ja hem avisat el servei de socorrisme que 
permeti l’estança a la palanca com de cos-
tum. Pel que fa a l’ergòmetre, es tornarà a 
col·locar quan les restriccions d’aforament 
i espai relacionades amb la Covid-19 ho 
permetin.
Gràcies i salutacions cordials.

***

Des de la Vocalia d’atenció al soci volem 
deixar constància de les moltes consultes 
rebudes aquests dies per poder realitzar 
diferents tràmits a través de la plataforma 
online. Aclarir que aquestes consultes 
han estat derivades als mails del personal 
administratiu del CNB, ja que el mail de 
la Vocalia s’encarrega d’altres qüestions 
com són els suggeriments, les queixes, les 
aportacions per a l’Assemblea, etc.
Tot i així, aprofitem l’avinentesa per recor-
dar a tots els socis i sòcies que cal man-
tenir la base de dades al dia, sobretot els 
telèfons mòbils, adreces de mail i direc-
cions postals, per tal de poder realitzar 
una comunicació el més fluïda possible en 
aquests temps amb tants canvis. També 
recordar que aquestes dades es poden re-
visar i actualitzar des de la plataforma de 
reserves, inscripcions i pagament online, 
que és alhora molt pràctica per reduir els 
desplaçaments i les trucades evitables, 
elements clau en aquesta etapa de repre-
sa post pandèmia. Us animem a sol·licitar 
les claus d’accés a qui encara no ho hagi 
fet i poder operar-hi d’ara en endavant.

CONTACTE
AMB EL CNB

Per a facilitar el contacte amb el CNB 
us especifiquem les adreces de co-
rreu electrònic de les diferents àrees 
així com els temes que els són propis:
activitats@cnbanyoles.cat: altes i 
baixes d’activitats (aeròbic, spin-
ning...), sol·licitud d’hora per als di-
ferents serveis que ofereix el CNB 
(fisioterapeuta, monitor de gimnàs, en-
trenador personal...) i incidències rela-
cionades amb les activitats realitzades.

cnbanyoles@cnbanyoles.cat: rebuts, 
pagaments, abonaments, i qualsevol 
tema de caire econòmic.
info@cnbanyoles.cat: incidències en 
la inscripció via web.
secretaria@cnbanyoles.cat: tot allò 
relacionat amb la gestió com a soci 
(altes, baixes, nous membres, canvis 
de domicili...).
socis@cnbanyoles.cat: correu de la 
Vocalia d’Atenció al Soci (Junta direc-
tiva del CNB): transmissió d’opinions, 
suggeriments, queixes, propostes, 
etc, així com, en el seu moment, re-
cull de punts per a l’ordre del dia de 
l’Assemblea General.

XARXES SOCIALS

@cn_banyoles

CN Banyoles

www.cnbanyoles.cat

@cn_Banyoles

/ClubNatacióBanyoles

Mesures de desinfecció de bots de rem. Foto: Rem Banyoles
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pertanyents les seccions del CNB. Altra 
vegada, les mesures de seguretat van 
ser molt estrictes i van haver d’entrar 
dues persones cada 15 minuts per part 
de cada secció. 

Els mateixos responsables i entrena-
dors es van encarregar d’organitzar els 
torns d’entrenament i accés. De mo-
ment, només es podia accedir a les ai-
gües de l’estany i als hangars, i es van 
aplicar mesures de prevenció com ara 
control de temperatura o mascareta 
obligatòria en l’accés i la sortida, 

Un avenç més: obertura de
les pistes de pàdel

Com a pas previ a la fase 2, les au-
toritats van permetre obrir les pistes 
exteriors dels equipaments esportius i 
es van habilitar el 25 de maig amb me-
sures de prevenció i sota reserva prèvia 
online. 

Un gran pas: reobertura
de serveis amb la Fase 2

Dues setmanes més tard, l’1 de 
juny, entra en vigor a Girona la Fase 2. 
Com en l’anterior ocasió, a finals de la 

setmana anterior surt la informació i el 
dissabte 30 de maig ja anunciem als 
socis com afectarà el canvi al CNB. 
S’obren els espais interiors de l’edifici 
i, conseqüentment, els diferents ser-
veis i espais amb un pla de contingèn-
cia adaptat a les directrius marcades 
per les autoritats. Aquest pla inclou 
els sentits de circulació, els serveis 
i espais que reobren, les mesures de 
prevenció que s’adopten, els punts de 
neteja, la normativa de seguretat... Els 
serveis dels quals ja se’n pot fer ús en 
aquesta nova etapa, són aquests: pis-
cina interior, piscina exterior i zona de 
bany, pàdel i fisioteràpia. En tots els 
casos es modifica l’horari i s’estableix 
un sistema de reserva prèvia online 
(encara no hi ha accés lliure) per ga-
rantir el compliment dels aforaments 
màxims permesos, que estan limitats 
per llei. Durant la mateixa setmana de 
l’1 de juny es van acabar d’ajustar les 
mesures de la Fase 2 a la sala fitness 
(gimnàs) per reobrir-lo amb garanties 
el 8 de juny. En aquest cas també va-
ria l’horari i es condiciona l’accés a 
les mesures esmentades pels altres 
serveis. 

Tornen les activitats dirigides
amb la Fase 3

El divendres 12 de juny, tan bon punt 
es comunica el canvi a Fase 3 de Gi-
rona, podem anunciar que a partir del 
dilluns 15 es fa un pas més cap a la 
represa amb la tornada de les activitats 
dirigides amb restriccions d’aforament. 
També s’amplien espais oberts i afora-
ments i es van fent avenços cap a una 
reobertura més permissiva. 

La represa, un moment molt esperat
A partir de les 00.00h del divendres 

19 de juny, tota Catalunya va entrar en 
l’anomenada Fase de represa. Això va 
comportar que es reactivés l’accés lliu-
re a les instal·lacions del CNB, si bé 
la gran majoria de normes de la Fase 
3 s’han mantingut per prevenir l’ex-
pansió del virus a les nostres instal·la-
cions. Per exemple, durant tot l’estiu 
com a mínim els sentits de circulació, 
el sistema de torns en espais com la 
sala fitness i la piscina interior s’han 
mantingut i, per tant, el sistema de 
reserves segueix vigent en aquests ca-
sos. En d’altres, com la zona de bany 

o la piscina exterior, també hi ha un 
aforament màxim però es regula mit-
jançant els socorristes. 

Els casals i els cursets de natació
també comencen! 

Una de les darreres activitats que 
van començar abans del tancament 
d’aquest número van ser els casals 
d’estiu que organitza el CNB: el Casal 

Esportiu d’Estiu (del 22 de juny al 10 de 
setembre), els casals intensius de rem i 
piragüisme (durant juliol i agost) i, com 
a novetat, aquest any hi ha hagut més 
oferta de cursets de natació a l’estiu a 
partir del 29 de juny. A més, tots aquells 
que tenien sessions de curset pendents 
dels mesos de confinament les han po-
gut recuperar entre finals de juny i fins 
ben entrat l’agost.

www.compta-1.cat

Polsera per accedir al club. Foto: Arxiu CNB.

Classe d’espinning amb mesures de distanciament social

Nou sistema d’accés i sortida. Foto: Nil Lázaro Senyalització excepcional per la Covid-19. Foto: Nil Lázaro Neteja de bicicletes abans d’una sessió. Foto: Nil Lázaro
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espanyol la seva entrada al panorama internacional.
Finalment la idea va quallar i fou així com amb la col·labo-

ració del CSD (Consejo Superior de Deportes), la UFEC (Unió 
de Federacions Esportives Catalanes i el propi Club Natació 
Banyoles, es va construir aquell hangar conegut com “L’Han-
gar de la FISA”.

Va ser una obra provisional, amb una llicencia que expi-
rava a finals de 2004, tot just un cop s’haguessin acabat els 
mundials, però diverses negociacions amb l’Ajuntament de 
Banyoles, varen aconseguir que la concessió s’anés allargant 
fins que finalment aquest any 2020 s’ha dut a terme el seu 
definitiu enderroc.

La funció que feia aquesta nau els últims 16 anys era bà-
sicament la de magatzem per al material de les Federacions 
Catalana i Espanyola de Rem per a les seves concentracions 

a Banyoles, habituals cada any. Ara aquestes funcions les farà 
la nova nau construïda a recer entre els habitatges, la part fixa 
de la cúpula de la piscina i les pistes esportives. A més del 
material esportiu, tindrà cabuda per a emmagatzemar el ma-
terial de grans dimensions que estava fins ara a la intempèrie 
per tal de deixar tot el frontal de l’Estany lliure d’obstacles. 
També hi haurà espai per al material de les seccions d’atle-
tisme i triatló.

El club informa

Hangar FISA 
50 anys desprès que Lluís Omedes 

(campió espanyol d’esquif, exremer 
olímpic del Club Marítim, directiu de les 
federacions catalana i espanyola de rem 
i fundador del Club de Rem Ruber de 
Barcelona), construís prop del cap de 
Bou la que es coneixeria com “la case-
ta de fusta” i al seu costat i annexes, 
a mena d’hangar, una gran tenda de 
campanya on guardar els bots dels re-
mers que s’estaven preparant per les 
Olimpíades de Hèlsinki de l’any 1952, 
de nou Banyoles necessitava un lloc on 
poder guardar els bots de rem de cares 
a una nova prova, també internacional: 
el Campionat del Món de Rem de 2004, 
que en aquest cas s’havia de celebrar a 
Banyoles.

El Club ja tenia els seus hangars, però 
s’estaven quedant petits. La secció de 
rem havia crescut, de la mateixa manera 
que ho havia fet la secció de piragüisme 
que reclamava més espai per als seus 
bots. D’aquí que en els seus hangars no 

es poguessin enquibir més bots. Però 
s’apropava una prova internacional de 
gran carisma, que portaria a Banyoles 
remers estrangers i en concret un grup 
de remers sud-americans acollits al Pro-
grama de Desarrollo FISA (Federació In-
ternacional de Rem). Un programa que 
facilitava la incorporació de països que 
no comptaven amb esportistes de nivell 
de cares a les competicions de màxim 
nivell. Remers que uns anys abans ja 
farien cap a Banyoles, a la ciutat que 
farien servir com llançadora per als seus 
desplaçaments competitius per Europa.

L’ànima d’aquesta iniciativa, gestada 
a finals dels anys noranta del passat se-
gle XX, fou el noruec Thor Nielsen, di-
rector del Programa de Desarrollo FISA 
a Sevilla, ciutat en la que s’havia esta-
blert un cop va acabar el seu lligam amb 
Banyoles, l’any 1980. Ell havia arribat a 
la ciutat de l’Estany l’any 1976, de la mà 
de Pedro Abreu. La breu estada a Ban-
yoles de Nielsen va significar per al rem 

Imatges del procés de retirada de l'hangar / CNB.
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El club informa

El calendari esportiu del Club Natació
Banyoles, marcat per la Covid-19
La Travessia, la Mitja Marató i la Volta nedant a l’Estany es tras-
lladen al 2021, mentre que la World Rowing Masters Regatta 
s’ajorna al 2025

Una de les conseqüències que ha desencadenat la pandèmia 
de la Covid-19, a banda de l’aturada de l’activitat i els entrena-
ments al Club Natació Banyoles, ha estat la reorganització del 
calendari d’aquesta temporada i, fins i tot, de la següent. D’una 
banda, la pràctica totalitat  de les federacions en què es troben les 
nostres seccions van donar per acabada la temporada de com-
peticions. Aquesta mesura ha afectat des de proves de control 
d’atletisme fins a campionats d’Espanya de natació o de rem. No 
ens podem oblidar, tampoc, de la cancel·lació dels Jocs Olímpics 
en què hi havia de participar Manel Balastegui i probablement 
l’atleta Esther Guerrero. A hores d’ara, de les poques cites que hi 
ha confirmades és el campionat d’Espanya de rem de categories 
inferiors a finals de novembre. 

D’entre les proves que havien de tenir lloc al CNB que s’han 
hagut de d’ajornar i, per tant, no es celebraran fins al 2021 en 
destaquem aquestes: la Pedro Abreu Memorial Regatta (PAM 
race), el Campionat de Catalunya i Espanya d’Aigües Obertes, 
el Campionat d’Espanya de rem, el Triatló Popular per relleus, 
la 77a Travessia a l’Estany de Banyoles, la 9a volta nedant a 
l’Estany, la 26a Mitja Marató del Pla de l’Estany i la 13a Volta 
Popular i la World Rowing Masters Regatta. La decisió presa 
en tots aquests casos ha estat de traslladar-les fins l’any vinent 
(2025 en el cas de la Masters). 

La més destacada és la 77a Travessia a l’Estany de Banyo-
les, que es celebrarà el tercer diumenge de setembre, però de 
2021. Concretament, la nova data serà el 19 de setembre de 
2021. Paral·lelament, la 9a volta a l’Estany nedant també s’ajor-
na a l’agost de l’any vinent. Una altra prova que cau del calendari 
2020 és la 26a Mitja marató del Pla de l’Estany, que es va ajor-
nar i està previst realitzar-la el dia 28 de març de 2021 juntament 
amb la 13a volta popular.

D’altra banda, la World Rowing Regatta Masters de rem, que 
estava prevista pel setembre de 2021 i que havia de portar milers 
de visitants internacionals, també ha canviat de data. Al no po-
der-se organitzar la d’enguany a Linz-Ottensheim, Àustria, la FISA 
ha reorganitzat el calendari i l’esdeveniment es mourà al 2025. 

No només el CNB està revisant les proves esportives per tal 
d’adaptar-les a les normes establertes per les autoritats durant 
aquesta etapa de represa, que es pot allargar un bon temps. Tots 
els organitzadors estan buscant fórmules per fer segures, viables 
i sostenibles les seves proves. En aquest context, les grans proves 
amb molta participació tenen un futur més incert perquè es fa 
difícil poder assumir la seguretat per a tots els esportistes i, so-
bretot, la traçabilitat dels participants i el públic. També està en 
joc mantenir l’essència de les proves esportives en sí. Té sentit 
realitzar una prova esportiva sense públic? Com aplicar restric-
cions de participació, en cas d’haver-ho de fer? Aquestes i altres 
preguntes i les seves respostes centraran els nostres debats per 
un bon temps.

Mens Sana

Aquest article ve inspirat per un divertit 
i provocatiu documental del New York Ti-
mes -totalment recomanable-, basat en un 
best-seller del filòsof Aaron James (Assho-
les: a Theory), estrenat a principis d’any i 
que indaga en l’origen i l’avanç imparable 
de la ‘gilipollesa’ a les empreses, a la polí-
tica i a la vida domèstica.

Comencem.

Las persones som éssers socials per na-
turalesa. Aquesta necessitat d’interrelació 
no només ens aporta felicitat, sinó que 
també ens proporciona valuosos apre-
nentatges com és detectar les persones 
tòxiques perquè no ens lesionin emocio-
nalment. I, a la nostra societat, una de les 
figures tòxiques és el/la gilipolles.

Tots sabem que gilipolles és un dels in-
sults existents més habituals. Sembla ser 
que és d’origen gitano i prové de la parau-
la caló ‘gilí’ (poca-solta) i del llatí ‘pullus’ 
(polla). La combinació d’ambdues pretén 
definir a algú que no pensa precisament 
amb el cervell. Així, un/a gilipolles és, en 
essència, algú que actua amb estupide-
sa o, el que és el mateix, amb escassa 
intel·ligència, si bé s’ha anat atribuint al 
concepte altres aspectes com covardia, 
arrogància i egoisme, sense oblidar que la 
persona gilipolles sol creure’s amb el dret 
d’aprofitar-se dels altres.

Un pot trobar-se gilipolles a arreu. 
Aquella persona que corregeix el treball 
o l’aportació d’una altra sense tenir-ne ni 
idea és una gilipolles, o aquella que reco-
rre a la intimidació per aconseguir el que 
vol o que actua irreflexivament sense im-
portar el seu voltant també són gilipolles.

Cal, però, diferenciar entre actuar com 
a gilipolles, cosa que tots hem fet alguna 
que altra vegada, i ser un/a gilipolles. En el 
primer cas hi ha esperança, ja que si la per-
sona se n’adona, pot tenir remordiments i 
fer autocrítica, a diferència del segon cas 
en què la persona, senzillament, ho és.

I arribats a la pregunta de si el gilipolles 
neix o es fa, el més raonable pensar és 
que es fa. Si els progenitors ho són, sem-
bla lògic pensar que hi ha més propensió 
a ser-ho, però és una condició que s’ad-
quireix amb el pas del temps. Els infants 
consentits poden ser-ne una font.

Quan en el nostre entorn hi ha una per-
sona tòxica és com estar a la mar i veure 
una aleta de tauró rondant al nostre vol-
tant. Lògicament hem d’aplicar estratè-
gies perquè la seva presència ens afecti 
al menys possible. Però no combatríem 
millor aquest ascens si tots féssim el pos-
sible per no convertir-nos en gilipolles? Sí, 
ja sé, el gilipolles no sap que és gilipolles 
o no li importa ser-ho…

El gilipolles neix o es fa?
 
M. Dolors Pascual  Psicòloga Social i de les Organitzacions

Solució a l’exercici de
creativitat anterior:

La pilota val 5 cèntims. No pot cos-
tar 10 cèntims perquè si el bat val 1 
euro més (és a dir: 1,10€), el resultat 
de la suma del valor dels dos objectes 
seria 1,20€ i no 1,10€.

Un altre petit enigma per entrenar
el cervell:

Un home roba un bitllet de 100€ de 
la caixa registradora d’una botiga. 
Llavors compra a la mateixa botiga 
tota una sèrie d’articles per valor de 
70€ amb el bitllet de 100€ substret, i 
li tornen 30€ de canvi. Quants diners 
ha perdut la botiga?

(la solució, a la propera edició de la revista o enviant 
un correu a rhumans@cnbanyoles.cat)
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䈀䄀一夀伀䰀䔀匀 ☀ 䈀䄀刀䌀䔀䰀伀一䄀
倀氀⸀ 䐀漀挀琀漀爀 刀漀瘀椀爀愀Ⰰ 㐀Ⰰ ㄀爀 瀀椀猀 ㄀㜀㠀㈀　 䈀愀渀礀漀氀攀猀
吀爀愀瘀⸀ 搀攀 䜀爀挀椀愀Ⰰ ㌀　Ⰰ 㐀琀 瀀椀猀 　㠀　㈀㄀ 䈀愀爀挀攀氀漀渀愀

吀攀氀昀猀⸀ 㤀㜀㈀㔀㜀㈀㐀㘀㘀 ⴀ 㤀㜀㈀㔀㜀㔀㄀㄀㄀
椀渀昀漀䀀愀猀猀攀猀猀漀爀椀愀瀀愀最攀猀⸀挀漀洀
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Marc Aureli, emperador romà del 161 al 
180 i en el seu moment l’home més pode-
rós de la terra, va dir: “En cert sentit, les per-
sones són la nostra real ocupació. La nostra 
feina és fer-los-hi el bé i aguantar-les”. Així, 
en un món ideal, la gent es tractaria amb 
respecte, cordialitat i paciència, i no amb 
desconsideració, agressivitat i impaciència 
com, malauradament, succeeix.

Quina llàstima que no hi hagi cap test de 
personalitat en el món que indiqui si una 
persona té com característica personal ser 
gilipolles!

Sortida de la 76a Travessia. Foto: Estel Batlle

Moment de la PAMrace 2019. Foto: Òscar Trabazos

Inici de la 25a Mitja Marató. Foto: Estel Batlle
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Natura

l’època medieval amb afegitons de segles 
posteriors. Hi trobem el museu de Can Jan, 
és una masia del veïnat de la Farrès docu-
mentada a partir del 1201. La seva deno-
minació procedeix d’un antic propietari, Jan 
Benejam, destacat cabdill dels remences. 
L’Ajuntament es va interessar per la masia 
i va acordar-ne la seva compra el 1988. 
Les obres de restauració es van inaugurar 
el 1996. El Centre Cultural de Can Jan s’ha 
anat definint els darrers anys i actualment 
acull una sala d’actes i d’exposicions tem-
porals i una col·lecció del patrimoni històric 
i natural del municipi. S’hi exposa una petita 
mostra d’arqueologia local, el centre d’inter-
pretació de la platja d’Espolla, diorames de 
diferents edificis del municipi i els rellotges 
de campanar de Vilavenut i Fontcoberta.

Arribats al punt de sortida, baixarem al 
Clot de Melianta. El topònim Melianta signi-
fica gran estimball. Ha donat nom a la font, 
al rec, al clot i al veïnat de Melianta que 
s’estén a la seva part superior. La llegenda 
de La jove de la Farrès ens recorda l’origen 
d’aquest barranc provocat per l’enfadament 
del dimoni en no ser correspost per una jove 
de la Farrès, un veïnat rural molt proper, 
quan tornava de ballar a Banyoles pel camí 
Ramader. El clot de Melianta és travessat 
pel rec de Melianta, un petit curs d’aigua 
que en aquest indret es desploma per una 
petita cascada que deixa entreveure el tra-
vertí de la zona. La font de Melianta es troba 
en un pendís del clot de Melianta. Era una 
font molt reputada temps enrere. Tot el pa-
ratge, el clot i la font, conformen un espai 
fondal molt interessant.

Ronda Canaleta
Bassa del Cànem
Banyoles
Tel.       972 594 363
             972 576 475
Mòbil. 609 729 551
www.autocarssola.com
info@autocarssola.com

AUTOCARS DE FINS A 71 PLACES

Església Sant Iscle i Santa Victòria. Foto: Elisabet Saus

I, en per acabar la sortida, pugem a veure 
el Monòlit de la Pedra Dreta. Hi arribarem 
després de pujar unes escales que salven 
el pendent pronunciat del clot de Melianta. 
Quan arribem al capdamunt estarem al pla 
de la Bruguera i ben a prop, després de vo-
rejar la depuradora de Melianta, hi trobarem 
el monòlit de la Pedra Dreta. Antigament es-
tava enmig d’un bosc de roures, avui en dia 
està al mig d’un camp conreat, però el lloc 
és el mateix. Probablement s’hi va col·locar 

durant la Guerra Gran (1793-1795) tot i que 
no en sabem la seva finalitat. Se’n desconeix 
la seva funció i utilitat, s’intueix unes lletres 
gravades, que no aclareixen el seu origen. 
La veu popular ha inventat una llegenda al 
seu voltant: la contalla explica que una dona 
que anava al mercat de Banyoles va parir-hi 
un nen. Aquest, de gran, per recordar el lloc 
del seu naixement va aixecar-hi la Pedra 
Dreta com a faristol per a un missal quan hi 
havia un campament militar instal·lat.

Aquesta sortida és molt planera, ja que no 
hi ha desnivells forts i es pot fer tota a peu 
(uns nou quilòmetres aproximadament).

Per començar, deixarem els cotxes a Me-
lianta, a la plaça de la Font. Allà hi trobarem 
un monument a Lluís Companys inaugurat 
el 2001. Seguidament, agafarem el camí ra-
mader de l’Empordà-Pirineus per anar fins 
al corral d’ovelles de Can Canet de Centen-
ys, una empresa ramadera familiar.

Pel camí de tornada trobem l’hostal vell, 
Can Janot, i la cleda per guardar el bestiar 
on antigament la gent feia parada i fonda. 
També podem veure un conjunt de pedres 
amb una disposició molt curiosa, que no se 
sap què vol ser. Aquest rocs de Centenys 
són de l’època secundària. Més enllà, pas-
sem pel davant de l’escola vella de Centen-
ys, ara abandonada i de l’ermita de sant 
Miquel que hi ha al davant, a punt d’acabar 
les obres de restauració. 

Ben aviat trobem l’església de sant Iscle i 
de santa Victòria de Centenys. És una esglé-
sia romànica del municipi d’Esponellà. Està 
situada en un veïnat rural enmig d’unes po-
ques edificacions. La construcció és d’una 

Natura

sola nau amb absis semicircular poc sortit 
amb finestra de doble esqueixada i amb 
posterioritat s’hi afegiren dues capelles la-
terals situades a la banda nord i la sagristia 
que amaga la meitat de l’absis. La nau pre-
senta els murs amb carreus ben tallats, cor-
nisa de pedra i volta de canó apuntada tam-
bé de carreus. La portada situada a ponent 
és d’arc adovellat de mig punt amb llinda i 
timpà. Hi ha un cor, afegit segurament del 
segle XVIII. D’aquesta època serien també 
les dues capelles laterals i el campanar ac-
tual de planta quadrada coberta piramidal 
que substitueix l’original d’espadanya. L’ac-
tual coberta es troba recrescuda amb unes 
golfes que haurien tingut ús defensiu. Es 
pot constatar que ha estat restaurada sense 
presses. És la segona església situada en el 
lloc més alt (255 m) del Pla de l’Estany des-
prés de la de Falgons, de Sant Miquel de 
Campmajor (373 m). 

Si ens hi fixem veurem que hi ha molts 
rocs a tot arreu. Resulta que Sant Mer, un 
cop que va tenir “domat” el drac de Banyo-
les, volia tranquil·litat i marxà cap a Centen-
ys, un poble de quatre cases on ningú no li 
va oferir hospitalitat. Fins i tot, arribaren a 
rebutjar-lo a cops de roc. És llavors que el 

monjo enfadat diu: “Rocs em doneu, rocs 
tindreu”. L’endemà al matí, ja els camps 
eren plens de rocs, fins i tot ara, quan més 
llauren els pagesos, més rocs surten. La 
seva mare (Santa Càndida), en quedar ví-
dua, va anar a cercar el seu fill per viure 
amb ell. Però sant Mer, que no volia des-
torbar el recolliment de la seva vida eremí-
tica, li digué que li faria una ermita allí on 
caigués una canya: la llançà i va caure a 
uns dos kilòmetres de distància, on avui hi 
ha l’ermita de Santa Càndida. I allí es retirà 
santa Càndida a viure també com a eremita. 
La raó geològica de tants rocs és perquè la 
zona s’assenta a sobre d’una gran terrassa 
quaternària. 

El veïnat de la Farrès es va conformar en 
un lloc aturonat i de bones vistes a banda 
del camí Ramader i del camí de can Car-
muta o de Can Benet, que porta a Fontco-
berta des de la Farrès, passant per la Mare 
de Déu de la Font. A la cruïlla d’aquests dos 
camins hi ha un interessant pou veïnal que 
ha proveït d’aigua durant centúries i enca-
ra conserva la pedra de les benediccions. 
Aquest lloc està integrat per deu masies 
molt ben conservades dels segles XIII-XVI 
que formen una unitat representativa de 

Sortida a Fontcoberta 
per Elisabet Saus

Monolit de la pedra dreta, Oratori. Foto: Elisabet Saus
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Reportatge

l’alumnat. Anar a aprendre a nedar no ha 
estat fàcil per a molta gent, i pels entrena-
dors tampoc, ja que moltes vegades s’ha 
de vèncer la por a l’aigua. Però en Fusano 
va fer que l’equip infantil adquirís una gran 
maduresa tècnica i que aviat aquells nois 
es poguessin incorporar a l’equip absolut. 

En uns anys en què la societat no estava 
familiaritzada amb el tracte amb persones 
d’origen oriental, en un primer moment va 
sobtar que el Club tingués un entrenador 
japonès. Però el seu tarannà, que podríem 
descriure com el d’una persona amb moltes 
ganes d’aprendre els nostres costums i, al-
hora, amb un gran respecte per la gent, va 
fer que en general hi hagués una bona co-
municació i fluïdesa amb el tracte, tant amb 
els esportistes com amb els seus pares. 

Fusano era coneixedor de la llengua 
castellana, la qual parlava bastant flui-
dament, i altres idiomes com l’alemany, 
l’anglès i, lògicament, el japonès. Sempre 
comentava que l’idioma que més li costa-
va era el català (i no era d’estranyar, ja que 
en aquella època, franquista, no hi havia 
res escrit en català i la gent, en general, 
tampoc el sabia escriure). No obstant, 
les seves inquietuds d’aprendre el feien 
esforçar-se molt i de tant en tant deixava 
anar alguna “catalanada”. Per exemple, 
si feies un toc fluix amb la pilota jugant a 

waterpolo, et deia: “això és una pixarada, 
noi!”. Aquest tipus d’expressions són les 
primeres que s’aprenen en idiomes forans. 

Era una persona molt oberta, totalment 
contrària a la percepció que teníem (i te-
nim) de les persones d’origen japonès de 
ser molt reservades. Després dels entrena-
ments, o en els trajectes cap a les piscines 
dels clubs de Barcelona, explicava moltes 
coses de les seves vivències personals.

Conduïa un Seat 850 i portava, con-
juntament amb els pares, els nedadors a 
les competicions. Als nens els feia gràcia 
anar amb ell, ja que el cotxe feia un soroll 
molt característic perquè sempre anava a 
les mateixes revolucions. En un d’aquells 
viatges va explicar com es va treure el car-
net de conduir aquí i fins i tot va comentar 
com el professor de l’autoescola li va dir 
que havia estat el millor alumne que havia 
tingut mai. Havia passat de no tenir cap 
noció de conducció a fer el millor examen 
i, de la seva poca pràctica de cotxe, al seu 
rigor i responsabilitat amb les coses.

Però el que més li costava era entendre 
el nostre sentit de l’humor. Bé, en realitat 
ell no en tenia. Li costava molt interpretar, 
quan s’utilitzaven expressions en sentit irò-
nic, aquelles que només s’entenen tenint 
en compte la manera o el to amb què es 

diuen. D’altra banda, si a la seva mancança 
de sentit de l’humor li sumàvem que la ma-
joria dels nedadors estiguessin a l’edat del 
pavo, només feia que complicar la situació. 

A vegades, després d’una ordre o co-
mentari del que s’havia de fer, els neda-
dors li responien amb expressions com “si 
home, ara hi vaig i ben content”, quan en 
realitat mostraven que no tenien cap in-
tenció de fer-ho, i això en Fusano no ho 
entenia. Però, tot i no comprendre-ho, s’hi 
fixava molt i estava al cas de les expres-
sions que s’utilitzaven. Un dia, després 
d’un entrenament se li va comunicar que 
l’endemà el grup de waterpolo no podria 
anar a entrenar i ell, pensant que seria una 
broma, va riure de manera exagerada. Va 
haver-hi maldecaps per part dels esportis-
tes per tal que creies que allò era veritat. 

Però, anècdotes a part, cal dir que amb 
el seu treball el 1974 es va tornar a Prime-
ra Divisió —a la qual ja s’hi havia accedit 
l’any 1968 de la mà de l’anterior entrena-
dor—  després de superar equips com el 
Mediterrani, l’Horta i el Sant Andreu. Els 
components de l’equip que van retornar 
el Banyoles a la màxima categoria eren: 
Eliseu Santamaria, Jordi Bosch Barraca, 
Miquel Duran, Josep Avellana, Narcís Bra-
mon, Narcís Costa, Albert Colomés, Jordi 
Planella, Llorenç Busquets, Toni Font i 
Jordi Pujolàs. Un canvi de reglamentació 
va obligar els banyolins a disputar una 

Reportatge

El passat 30 de març ens arribava, per 
sorpresa, la notícia que Yasuji Fusano, 
el que havia estat entrenador de natació 
i waterpolo del Club Natació Banyoles al 
llarg de sis temporades a la dècada dels 
anys setanta, havia mort a Lloret de Mar, 
on residia, víctima de la Covid-19. Una 
mort que a tots ens va agafar per sorpre-
sa. Primer, perquè el passat 4 d’abril el 
Club Natació Banyoles tenia previst fer-
li un homenatge amb motiu del seu 80è 
aniversari. Aquest homenatge es va haver 
d’ajornar per l’ordre de confinament i que 
en un principi va sortir del propi Fusano, 
perquè volia celebrar aquest 80è aniversa-
ri amb els seus amics de Banyoles. També 
vam haver de posposar  de l’entrevista que 
teníem previst fer-l’hi els signants d’aquest 
article per publicar-la al número d’abril 
d’aquesta mateixa revista. 

De Kyoto a Hamm
En Fusano, que és com tothom l’ano-

menava, havia nascut a Kyoto (Japó) el 27 
de novembre de 1940. Va ser a l’institut 
on estudiava, en què hi havia un club de 
natació que exclusivament es dedicava al 
waterpolo, on s’aficionà a aquest esport. 
Ràpidament va destacar i al cap de pocs 
mesos ja formava part de l’equip titular. 
Un any més tard ja el venien a buscar des 
de les universitats. Va arribar a ser porter 
de la selecció japonesa de waterpolo i ja 
va ser internacional l’any 1959. Posterior-
ment va guanyar la medalla de plata als 
Jocs Asiàtics, però una hepatitis el va obli-
gar a retirar-se abans d’hora i no va poder 
participar als Jocs Olímpics de Tòquio de 
1964, precisament el mateix any en què 
fou escollit millor porter de waterpolo del 

Japó de la temporada 1963-64. Després 
d’un any de descans total, el 1965, una 
mica decebut per les circumstàncies i 
amb ganes d’aprendre les tècniques es-
portives occidentals, va decidir venir a Eu-
ropa amb un amic seu, a fer-hi una estada 
de quatre o cinc anys aprofitant el contac-
te que tenien amb uns alemanys que a 
començaments dels anys seixanta havien 
estat al Japó fent d’entrenadors. Fou així 
com ambdós amics van anar a parar a la 
ciutat de Hamm, al nord-oest d’Alemanya, 
on es van posar a les ordres del prestigiós 
club de waterpolo SC Rote Erde, un assidu 
participant en la Copa d’Europa d’aquells 
anys i en general el millor equip de water-
polo alemany a llarg dels anys cinquanta 
i seixanta.

De Hamm a Lloret de Mar passant per 
Granada

Des d’Alemanya estant, el novembre 
de 1966 va venir de vacances a Espan-
ya. Va conèixer Madrid i després Granada, 
on el destí va voler que es creués amb la 
Pepita Bonhome Andreu, una lloretenca 
que amb un grup d’amigues havia anat a 
passar uns dies a la capital andalusa. Es 
van conèixer a la pensió on ell i les noies 
estaven allotjats. Tots junts van recórrer la 
ciutat i fou en aquests dies que cupido va 
fer de les seves, de manera que de retorn 
cadascú al seu lloc d’origen, ella a Lloret 
de Mar i ell a Hamm, es varen seguir car-
tejant. L’any següent Fusano viatjà de nou 
a Espanya, però aquest cop a Lloret de 
Mar, on finalment s’hi establirà l’any 1968. 
Poc després, el 7 de desembre d’aquell 
mateix any es va casar a l’ermita de Santa 
Cristina de Lloret amb la Pepita, amb qui 

va tenir dos fills: la Montserrat (1969), i en 
Josep (1974).

Un cop establert a la ciutat selvatana, 
en Yasuji es va començar a involucrar en 
el teixit cultural de la ciutat, així com en 
el món sardanista (la seva dona en forma-
va part com a integrant de la colla sarda-
nista Dansaires Lloretencs). A la vegada, 
va obrir una botiga de souvenirs, però el 
món del waterpolo tirava més fort i va co-
mençar a donar veus fins que l’any 1972 
li va sortir l’oportunitat de ser l’entrenador 
dels equips de natació i waterpolo del Club 
Natació Banyoles. I, tot i que inicialment 
va ser contractat per un any, finalment s’hi 
va estar fins al 1978.

El Club Natació Banyoles
Abans de l’arribada d’en Yasuji Fusano, 

l’entrenador de natació del Club Natació 
Banyoles era l’holandès Albert Stofberg. 
Era un home que tenia una metodologia 
d’exigència i càstig que actualment no 
haurien estat aprovats, un fet que com-
portava que molts dels esportistes anessin 
amb por als entrenaments.

En aquells anys, Banyoles tenia juga-
dors joves de bon nivell, però a les cate-
gories de formació hi havia un buit con-
siderable i d’això en Fusano en va ser 
conscient des d’un començament. L’arri-
bada del japonès va comportar un canvi 
en el sistema d’entrenament. Amb ell, el 
tracte amb els nens i nenes que anaven 
a aprendre a nedar i entrenar va millorar, 
tot i que l’exigència, de la mateixa mane-
ra que amb l’anterior entrenador, també 
era molt alta però més respectuosa amb 

Yasuji Fusano. De Kyoto a Lloret,
passant per Banyoles
per Joan A. Abellán i Antoni Bramon

A Sevilla, davant la Giralda, en motiu dels 
Campionats d’Espanya (1974).
Foto: Arxiu CNB.

Fusano a Banyoles l'any 2014 en motiu de la 71ena Travessia de l'Estany. Foto: Conrad Fargas
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promoció amb el Mataró que el Banyoles 
liquidà de manera brillant. Després al con-
junt inicial s’hi varen afegir Manel Tubert, 
David Brugada i els germans Toni i Moisès 
Bramon

Fou un equip que va destacar per la 
seva joventut, amb una mitjana d’edat 
de 17 anys però, tot i la seva qualitat, 

Equip de waterpolo del CNB en un viatge a Finlàndia (1974). Foto: Arxiu CNB

només es va mantenir un any a la màxi-
ma categoria. Les exigències de la com-
petició van fer impossible que l’equip 
banyolí, completament amateur, pogués 
estar més anys entre l’elit del waterpolo 
català. A més, alguns dels seus compo-
nents van començar a estudiar a Bar-
celona i els entrenaments se’n van res-
sentir. Tot i que no sempre sojornava a 
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Banyoles, quan ho havia de fer, s’estava 
al Rancho Grande. Allà compartia tau-
la moltes vegades amb Jean Tarcher i 
Lluís Julià, ambdós relacionats amb la 
secció de rem del Club i evidentment 
amb el cubà Pedro Abreu. Amb ells 
compartia no tan sols àpats, sinó tam-
bé inquietuds, i va ser per aquest motiu 
que quan l’any 1975 va plantejar a la 
directiva del Club que volia rescindir el 
contracte, com el mateix Fusano expli-
cava, “ja tenien la resposta preparada”, 
ja que possiblement en Tarcher o en Ju-
lià li havien fet saber a en Pedro Abreu. 
El cas va ser que li van preguntar quant 
voldria guanyar per seguir a Banyoles, 
i ell va respondre demanant una quan-
titat que encara anys més tard recor-
dava com absurda. Per sorpresa seva, 
va ser acceptada pel Club i no va tenir 
més remei que quedar-se. Una resposta 
que Fusano va atribuir a la intervenció 
d’en Pedro Abreu, que evidentment es 
va comprometre a pagar la diferència 
econòmica perquè el club no podia fer 
front al total de la nòmina de l’entrena-
dor. Fou així com en Fusano va seguir al 
Club tres anys més i, com ell mateix deia 

anys més tard, “jo no sé qui em pagava, 
però el club va complir sempre”.

Arrelat a Lloret de Mar
Un cop va acabar la seva etapa ban-

yolina, i de nou a Lloret, va muntar una 
empresa d’exportacions entre Espanya i 
el Japó, però sense deixar de banda el 
món de la natació. Al llarg d’onze anys 
fou professor de natació de mainada, 
però com que no hi havia piscina mu-
nicipal a Lloret, les impartia a la piscina 
de l’Hotel Annabel. El 1982 fou l’inicia-
dor de la Travessia de la Badia de Llo-
ret i, l’any següent, de la Travessia de 
Lloret a Santa Cristina. Així mateix, fou 
l’impulsor del  “primer bany de 
l’any” que es duia a terme des 
del Club Natació Lloret cada 1 
de gener.

El 1992 fou nomenat secretari 
coordinador de la Federació de 
Natació del Japó per als Jocs 
Olímpics de Barcelona i assis-
tent del Comitè Olímpic del Japó 
i aquell mateix any va cofundar 
el Club Natació Lloret.

Pel que fa a distincions, l’any 
1993 l’Ajuntament de Lloret li 
atorgà el Premi a la Millor Tas-
ca Esportiva; el 2013 va rebre 
el Trofeu Forjador de l’Esport de 
l’Ajuntament de Lloret; el 2014 
se li va concedir la medalla de 
l’Esport de les comarques gironines que 
atorga la Generalitat de Catalunya; i, el 

passat 2019, es va batejar el carril 5 de 
la Piscina Municipal de Lloret (per la 
qual va lluitar molts anys fins que va ser 
una realitat) amb el seu nom.

Però, tot i la implicació a la seva ciutat 
d’acollida, no oblidava el seu país d’ori-
gen i cada any va aconseguir fer inter-
canvis de joves jugadors de waterpolo. 
Durant uns anys va aconseguir portar a 
Lloret, a la finca de Can Juncadella, una 
mena d’escola de formació de noies de 
l’alta societat japonesa.

A nivell més personal, d’ell podem dir 
que era un gran ballador de sardanes. 

Comptava i repartia, de tal manera que 
per perfeccionar la seva pròpia tècnica 
com a ballador, assistia als entrena-
ments que feia la colla sardanista Anta-
viana de Tordera i va arribar a impartir 
cursos per aprendre a ballar sardanes al 
Centre Cívic del Rieral.

Tocava el piano i la guitarra i es va 
implicar de ple en la vida parroquial 
lloretenca. Formava part del Cor Alba 
de Prima on, com comenta Joan Do-
mènech, en l’article Yasuji Fusano, un 
lloretenc del Japó, atleta i sardanista al 
número 355 de la revista SOM, “lluïa la 
seva veu de baix”. També organitzava 

per Sant Romà el ball de la sar-
dana al voltant de l’altar, a l’hora 
de l’ofertori de la missa. I, com 
deia d’ell fa pocs dies el banyo-
lí Martirià Brugada, rector de la 
parròquia de Sant Romà de Llo-
ret de Mar, “venia cada cap de 
setmana a missa i no es perdia 
cap audició de sardanes: tot un 
exemple”.

Fou un home que va deixar 
una forta petjada allà per on va 
passar, i aquí a Banyoles, quar-
anta anys després encara se’l 
recorda no tan sols pel que va 
fer sinó també pel que va ser. De 
la mateixa manera que ell tam-
poc s’oblidà de nosaltres i ens 
ho demostrava cada any per la 

Travessia de l’Estany, una cita a la qual 
mai va faltar.
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El confinament des del punt
de vista de les seccions 
per Nil Lázaro

Les seccions del Club Natació Banyoles 
es van veure obligades a aturar els entre-
naments habituals com a conseqüència 
de la pandèmia de la Covid-19 i, a més, 
es van anar cancel·lant o ajornant succes-
sivament totes les competicions previstes 
fins com a mínim passat l’estiu. Lluny de 
conformar-se i resignar-se amb la situació, 
van optar per adaptar les sessions d’en-
trenaments a casa dels seus esportistes i 
fins i tot han trobat maneres originals per 
entretenir als més petits amb enquestes i 
jocs a les xarxes.

Ara que ja han pogut tornar a entrenar 
amb certa normalitat, però amb les mesu-
res pertinents marcades per les autoritats 
sanitàries, des de la revista CNB hem vol-
gut conversar amb tots ells i els hem fet 
cinc preguntes per saber com ho han vis-
cut tot plegat.

D’altra banda, en Manel Balastegui 
(classificat en rem) i l’Esther Guerrero (a 
punt d’aconseguir-ho en atletisme) ens 
han explicat com van reaccionar a l’ajor-
nament dels Jocs Olímpics de Tòquio 
2020. 

 

ATLETISME (Esther Guerrero) 

“Aquesta situació ens 
farà valorar molt més el 
que aconseguim”
 
1. Què va suposar per a la secció l’atu-
rada sobtada de l’activitat esportiva?

L’aturada esportiva ha significat fer un 
reset en la programació de tota activitat, 
per als grans i també per a les categories 
de promoció. Com tothom en el seu àmbit 
ens hem hagut d’adaptar i els esportistes 
han après a valorar tots els aspectes que 
els aporta el fet de practicar el nostre es-
port diàriament, el privilegi que significa 
tenir un lloc i moment on poder-se esplaiar 

Parlem amb les vuit seccions del Club per saber van viure  els mesos de confinament i com es van adaptar a la situació.
L’Esther Guerrero i en Manel Balastegui ens expliquen les seves sensacions després de la l’ajornament dels Jocs Olimpics de Tòquio 2020

fent activitat física compartida amb com-
panys i amics. 
2. Com vau mantenir en forma als 
esportistes?

Ha estat molt difícil. El principi vam 
intentar fer un pla online amb classes 
dirigides de força i reforçament cor-
poral a casa, cadascú amb el material 
que tingués. Però a mesura que l’estat 
d’alarma s’anava allargant i s’anaven 
suspenen les competicions d’aquesta 
temporada, vam decidir deixar un pe-
ríode de descans als esportistes, de cos 
i ment, perquè cadascú prioritzes com 
ordenar el seu dia a dia. 

3. I els més petits i joves, com ho han 
viscut tot plegat?

Sempre hem estat en contacte amb 
les famílies per qualsevol cosa que 
pogués sortir o alguna necessitat pun-
tual que algun esportista tingués. Vam 

demanar alguna tasca gravada per qui 
vulgues participar i així no perdre el 
contacte però, sobretot, i crec que ha 
estat el més important, vam tornar a re-
trobar-nos tan aviat com els protocols 
sanitaris ens ho van permetre. Això ha 
estat molt important per fer els esportis-
tes partícips del nostre grup, que sentis-
sin de nou la vinculació amb la secció i 
que tornessin a viure en primera perso-
na l’esport. 

4. Quines conclusions positives se’n 
pot extreure, d’aquesta experiència?

La tornada a la nova normalitat ens 
està mostrant uns esportistes més impli-
cats en l’entrenament, amb ganes, amb 
molta responsabilitat pel que fa a l’en-
torn i el moment. Creiem que aquesta 
situació ens farà valorar molt més el que 
aconseguim o puguem fer a partir d’ara, 
dins i fora de l’esport. 

ReportatgeReportatge

Entrenament d'Atletisme
adaptat al confinament / Atletisme Banyoles

Guerrero entrenant a casa seva / Esther Guerrero.
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5. Quines emocions/sensacions heu 
experimentat durant la represa i quines 
mesures heu hagut de prendre?

Teníem moltes ganes de tornar, de re-
trobar-nos i poder compartir experiències. 
Ha estat molt gratificant. Ens ha fet veure 
com a viscut cadascú la situació. Moltes 
vegades,  a banda d’entrenadors, també 
som companys pels nostres esportistes i el 
simple fet de tornar a tenir contacte social 
entre nosaltres creiem que ha estat molt 
positiu.

Les mesures que hem pres han estat 
acord amb les que se’ns indicaven en 
cada fase: vam començar en grups molt 
reduïts i fent les sessions individualitzades 
i escalonades, prenent temperatures, des-
infectant, a l’aire lliure... ens hem pogut 
adaptar i això s’ha d’agrair al Club Natació 
Banyoles perquè ens ha facilitat aquesta 
tornada a l’esport amb uns protocols ex-
traordinàriament ben cuidats. 

JJOO - ESTHER GUERRERO

“El més dur va ser haver 
d’acceptar, de cop i volta, 
que no podia sortir a entre-
nar-me”

1. Què va suposar per a tu l’aturada sob-
tada de l’activitat esportiva?

Com tothom, he passat per totes les fa-
ses possibles durant aquestes setmanes 
de confinament. Primer, de la negació a 
la incredibilitat, a la frustació... I després, 
a l’acceptació de la situació social, que 
superava qualsevol professió i a l’afany 
per intentar trobar el camí perquè aquest 
temps fos el més ben aprofitat possible. 

Una vegada vaig adornar-me de tot 
això, tinc la sort de poder explicar ara que 
aquesta aturada m’ha fet baixar la guàrdia 
en molts aspectes, mirar el meu voltant 
d’una altra manera i valorar el que fins ara 
havia aconseguit i el privilegi que és poder 
dedicar-me a allò que m’agrada. 

També m’he aturat a qüestionar-me el 
meu dia a dia, he posat més èmfasi en tots 
els detalls que acompanyen el procés de 

l’entrenament i puc dir que estic aprenent 
més que en cap altra temporada atlètica. 

2. El més dur va ser l’aajurnament dels 
Jocs Olímpics?

Crec que no. El més dur va ser haver 
d’acceptar (jo, que estic acostumada a tre-
ballar des de fa 5 anys amb un planning 
de 24 hores i 365 dies), de cop i volta, que 
no podia sortir a entrenar-me. No m’ha-
via perdut cap entrenament des de feia 

temps, estava treballant molt i al març es-
tava en el meu millor moment atlèticament 
parlant. Acceptar que hi havia un aturada 
dins la meva rutina va ser el pitjor. 

3. La temporada vinent hauràs de can-
viar gaire el pla d’entrenament previst? 

Esperem que sigui una temporada nor-
mal. Per sort amb el meu equip de treba-
ll, el ser un esport individual, anem any a 
any. Ara el que importa és poder arribar al 
març del 2021 en el mateix o millor estat 
de forma que estava aquest any. Si pot ser, 
amb més maduresa esportiva i amb més 
ganes per seguir treballant.  Com cada 
temporada, i especialment la temporada 
que ve, no només tindré un objectiu. El 
primer serà ser millor competidora i su-
perar-me a mi mateixa i, llavors, amb això 
vindrà tota la resta: Jocs Olímpics, cam-
pionat del món de pista coberta, campio-
nat d’Europa de pista coberta, copa d’Eu-
ropa... El que teníem aquest any, i el que 
estava previst pel que ve.

Però estic segura que, com sempre i si 
la situació sanitària ens ho permet, si em 
respecten les lesions segur que ens adap-
tarem de la millor manera per poder ser a 
tot arreu. 

4. Com has mantingut la motivació, t’ha 
estat sempre possible o t’ha costat?

Vaig tenir la sort que des del Club Na-
tació Banyoles em van proporcionar una 
cinta de córrer des del primer dia i tam-
bé material de gimnàs. El meu equip de 
treball, en Joan Lleonart i en Víctor López, 
van acceptar aquesta situació més ràpid 
que jo i no em van deixar temps per avo-
rrir-me. De seguida van replantejar-se la 
planificació que teníem, van variar els tre-
balls, els van adaptar i he pogut mantenir 
una rutina diària de treball que no m’ha 
fet pensar més enllà.  Hem aprofitat per 
treballar altres aspectes que en el dia a dia 
normal no tenim temps de posar-hi aten-
ció i hem fet treball d’hipòxia per mirar al-
tres vies per on poder millorar en futures 
temporades. Però sobretot, crec que el 

més important ha estat que hem replante-
jat els objectius: tornar el millor possible i 
no perdre la forma i crec que entre tots ho 
hem aconseguit.

5. Quines emocions/sensacions vas 
experimentar durant la represa?

Malgrat haver pogut entrenar a casa du-
rant el confinament la tornada als entrena-
ments no va ser agradable. Vaig deixar-ho 
corrent a uns ritmes i no vaig tornar en el 
mateix estat de forma. Córrer en cinta és 
molt diferent, no s’aplica la mateixa força, 

ni la mateixa tècnica i la intensitat no és ni 
de bon tros la mateixa. Ha estat dur. M’ha 
costat tornar a córrer ràpid i tornar-me a 
sentir àgil en el desplaçament. 

Córrer és la meva feina, no surto per ho-
bby a divertir-me (malgrat córrer m’agra-
di), sempre tinc un objectiu dins l’entre-
nament pel que l’exigència sempre va per 
davant. 

Ara ja he deixat enrere tot això, lògica-
ment, i torno a gaudir del procés. 

La cinta com a substituta d'anar a córrer / 
Esther Guerrero

Membres de la secció sortint a córrer / Atletisme Banyoles.
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NATACIÓ, SALVAMENT I WATERPOLO 
(Jordi Toca)

“Sense la piscina no era 
el mateix i no podia ser 
substituïda”

1. Què va suposar per a la secció l’atura-
da sobtada de l’activitat esportiva?

Va ser un contratemps important, ja que 
va acabar provocant l’aturada definitiva de 
la nostra temporada just quan s’havia de 
disputar el  Campionat d’Espanya d’hivern. 

2. Com vau mantenir en forma als espor-
tistes?

Els vam facilitar entrenaments de per 
millorar la forma cardiovascular i la força 
cada setmana perquè ho poguessin apli-
car a casa seva. Evidentment, sense la 
piscina no era el mateix i no podia ser 
substituïda.

3. I els més petits i joves, com ho han 
viscut tot plegat?

En el cas dels petits la forma física no 
és tant important, ja que són capaços de 
tornar a agafar-la ràpidament. En canvi, 
els més grans costa més i això va ser una 
dificultat afegida. 

4. Quines conclusions positives se’n pot 
extreure, d’aquesta experiència?

Crec que pot haver servit a cadascú per 
saber si ho trobes a faltar o no.

5. Quines emocions/sensacions heu ex-
perimentat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

 Al principi moltes ganes d tornar a veu-
re'ns. Algunes mesures de seguretat que 
hem hagut d’aplicar són portar mascareta, 
prendre la temperatura, distancia de se-
guretat, etc.

REM
(Carles Grabulosa)

“Va representar un cop 
molt fort, acabàvem d’en-
cetar el període competitiu 
de la temporada”

1. Què va suposar per a la secció l’atura-
da sobtada de l’activitat esportiva?

A nivell de secció, l’aturada va repre-
sentar un cop molt fort, ja que acabàvem 
d’encetar el període competitiu de la tem-
porada. És la part més distreta i anima-
da on es recull tot el que s’ha sembrat 
durant els mesos de fred. El primer tram 
de temporada és més feixuc: fa més 
fred, els dies són més curts i fa mal 
temps. Ara que començava la part de 
competicions, ha estat força dur. 

2. Com vau mantenir en forma als espor-
tistes?

Vam oferir dos entrenaments setmanals 
online i, a banda, tenint en compte el ma-
terial i les eines que tenia cadascú a casa 
seva, els vam passar una proposta de ru-
tina d’entrenament per qui creies conve-
nient portar-la a terme.

3. I els més petits i joves, com ho han 
viscut tot plegat?

M’imagino que igual que els adults. Per 
a tothom ha estat una situació molt nova 
i, per sort, no ens havia passat mai i no 
teníem experiència prèvia. Ho hem viscut 
de forma molt estranya, amb por i preocu-
pació però acceptant la normalitat i in-
tentant passar-ho de la millor forma pos-
sible i esperant arribar com més aviat 
a una nova normalitat el més semblant 
possible a l’antiga.

ReportatgeReportatge

4. Quines conclusions positives se’n pot 
extreure, d’aquesta experiència?

Des del meu punt de vista com a tècnic 
penso que, qui ha sabut interpretar el con-
finament com una forma de fer un reset i 
reconduir el ritme de vida accelerat que 
portàvem. Crec que el pot haver ajudat a 
plantejar-se la vida amb els mateixos rep-
tes i objectius, però de manera més orga-
nitzada i amb una pauta de treball en què 
es pot fer la mateixa feina però d’una ma-
nera més serena i conscient del moment 
present.

5. Quines emocions/sensacions heu ex-
perimentat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

Van ser unes sensacions i emocions 
d’alegria extrema. Els primers dies  teníem 
una sensació estranya perquè estàvem re-
mant com hem fet tota la vida però fins 
feia poc només es podia sortir a com-
prar o a llençar les escombraries. El fet 
d’haver pogut sortir i practicar esport 
va ser una estranya alegria, però va ser 
molt positiu.

Pel que fa a les mesures, al principi 
només podíem sortir a l’aigua amb bots 
individuals i mica en mica estem podent 
sortir per equips. Hem hagut de netejar el 
material abans i després de l’entrenament 
i evitar el contacte en els exercicis en grup, 
sobretot amb els més petits. Fins ara fèiem 
molts jocs amb ells i ara els hem agut 
d’adaptar per seguir les recomanacions de 
les autoritats sanitàries.

JJOO REM
(Manel Balastegui)

“El fet que s’ajornessin el 
Jocs va ser un cop molt dur”

1. Què va suposar per a tu l’aturada sob-
tada de l’activitat esportiva?

Realment en cap moment vaig parar 
d’entrenar gaire. La Federació Espanyo-
la, juntament amb el Club, ens van poder 
proporcionar el material suficient per poder 
seguir entrenant amb relativa normalitat. 
L’únic que va canviar va ser la impossibilitat 
de remar a l’Estany o en espais exteriors.

2. El més dur va ser l’aplaçament dels 
Jocs Olímpics?

Òbviament, quan portes anys pensant i 
entrenant per un objectiu i te’l treuen de 
les mans sense que puguis fer-hi res per 
evitar-ho, et fa replantejar moltes coses.

A més, aquest any estàvem tenint velo-
citats més bones que mai i ens veiem amb 
la possibilitat de tornar amb una medalla. 

3. La temporada vinent hauràs de canviar 
gaire el pla d’entrenament previst?

Aquest any, si tot va bé, es faran els 
campionats d’Europa a l’octubre. Per tant, 
acabarem la temporada molt tard i això 
implicarà que la següent serà més curta 
i intensa que aquesta última. Però per la 
resta, el plantejament serà el mateix. 

4. Com has mantingut la motivació, t’ha 
estat sempre possible o t’ha costat?

El fet que s’ajornessin el Jocs va ser un 
cop molt dur i hi va haver una setmana 
que la vaig passar molt malament. Però a 
poc a poc em vaig anar adonant que les 
coses no es podien canviar i que no po-
dia deixar que coses així afectessin al meu 
rendiment. Realment ens han donat un 
any per poder entrenar i millorar encara 
més.

5. Quines emocions/sensacions vas expe-
rimentar durant la represa?

Com que tampoc vaig parar d’entrenar no 
em va costar gens tornar a la normalitat, però 
sí que tenia moltes ganes de tornar a remar. 
Vaig agafar-m’ho amb moltes ganes i il·lusió. 

Un remer amb la mascareta posada per protocol / Rem Banyoles

Desinfecció de bots durant un entrenament / Rem Banyoles

La secció de rem fent una videoconferència / Rem Banyoles
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TRIATLÓ
(Gabriel Campistol)

“Gràcies a les platafor-
mes digitals, tot ha estat 
molt més fàcil”

 1. Què va suposar per a la secció l’atura-
da sobtada de l’activitat esportiva?

La primera setmana de confinament va 
ser difícil de gestionar, ja que tot era molt 
incert. Tot i això, vam transformar els en-
trenaments a format online i com a mínim 
ens va permetre seguir en contacte amb 
el grup i tenir un seguiment “normal” amb 
tots els esportistes.

2. Com vau man-
tenir en forma als 
esportistes?

A través de plata-
formes de comuni-
cació online teníem 
programades ses-
sions de treball. Ens 
connectàvem tots 
junts i després, mi-
tjançant la platafor-
ma Trainingpeaks, 
podíem fer el segui-
ment del seu rendi-
ment.

3. I els més petits 
i joves, com ho han 
viscut tot plegat?

Amb els més pe-
tits tot va quedar 
aturat. No vam rea-
litzar cap activitat, 
ja que era compli-
cat per a ells i per a nosaltres trobar una 
activitat a distància que tingués garanties 
de qualitat.

ReportatgeReportatge

4. Quines conclusions positives se’n pot 
extreure, d’aquesta experiència?

La capacitat de reacció que hem tingut 
davant un canvi tant sobtat. Gràcies a les 
plataformes digitals, tot a estat molt més 
fàcil i ens a permès seguir treballant.

5. Quines emocions/sensacions heu ex-
perimentat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

Les emocions han estat molt diverses. 
En general força positives, ja que hem sa-
but entendre la situació i, per tant, no ens 
a afectat emocionalment gaire. Tot i això, 
el dia a dia amb les mesures i les noves 
normatives, la por i el respecte crec que 
han augmentat considerablement.

PIRAGÜISME
(Albert Corominas)

“A la tornada he notat 
amb tots els esportistes un 
altre tarannà, més moti-
vats”

1. Què va suposar per a la secció l’atura-
da sobtada de l’activitat esportiva?

Portàvem tota la pretemporada feta i 
eren els dies abans de començar la tem-
porada, amb una posada a punt  fet molt 

controlada, quan de cop el divendres 13 
de març ens van confinar tots a casa i, el 
dia abans, en condicions normals havíem 
d’estar viatjant cap a Sevilla amb un equip 
de 15 palistes per disputar el campionat 
d’Espanya d’hivern. Aquesta va ser la pa-
tacada més forta, ja que com va passar a 
tothom ningú s’esperava una cosa igual. 
Un cop vam anar veient que tot plegat 
anava per llarg, vam fer bastant treball 
psicològic amb l’equip de psicòlegs i ens 
vàrem anar preparant pel que ha anat pas-
sant. 

2. Com vau mantenir en forma als espor-
tistes?

Per mantenir en forma als esportistes 
ho vàrem fer a 
través d'una plani-
ficació amb entre-
naments pensats 
per poder-los rea-
litzar des de casa. 
Algunes d'aques-
tes sessions es 
realitzaven en línia 
conjuntament amb 
tots els esportistes 
i també eren de 
caràcter social, ja 
que aprofitàvem 
per posar-nos al dia 
abans o després de 
la sessió.

3. I els més petits 
i joves, com ho 
han viscut tot ple-
gat?

Després de les 
dues primeres set-
manes de confina-
ment, quan vam 

començar a veure que la cosa s’allar-
gava vam començar a realitzar sessions 
d’entrenament online per als més petits. 
Vam fer 3 sessions d’una hora i mitja a 
la setmana (Dilluns, Dimecres i Dissab-
te). Durant aquestes sessions, no només 
realitzàvem activitat física sinó que van 
ser molt variades. A nivell físic, alguns 
dies vam realitzar circuits proposats per 
l’entrenador i altres dies eren els propis 
esportistes els qui confeccionaven els 
circuits. A part d’això, durant les video-
trucades els esportistes ens compartien 
les seves inquietuds, ens explicaven com 
portaven aquests dies o quines activitats 
estaven fent amb l’escola online, vam fer 

concursos de dibuix, alguns ens van en-
senyar les seves habilitats amb els instru-
ments musicals, d’altres ens van fer un 
tour per la seva habitació...

En general, tots els esportistes van estar 
mot bé durant el període de confinament. 
Pràcticament tots gaudeixen d’un habi-
tatge amb sortides exteriors (terrassa o 
balcó) o jardí, el que els facilitava l’estada 
dins de casa. Els que ens van explicar que 
no disposaven de cap sortida a l’exterior 
o que vivien en habitatges petits, sí que 
mostraven signes de necessitat de sortir a 
l’exterior. Hi  vam conversar de forma indi-
vidual i tranquil·la per ajudar-los en el que 
fes falta. Tots trobaven a faltar molt anar 
al club i anar amb piragua però, pel que 
deien, l’escola no tant.

En total vam dur a terme 25 sessions 
d’entrenament online, la darrera va servir 
com a reunió informativa amb els pares 
per detallar tot el protocol de retorn a l’ac-
tivitat i resoldre els dubtes que poguessin 
sorgir. Els pares van mostrar la seva satis-
facció amb les sessions realitzades i que, 
tant a ells com als esportistes, els havien 
agradat molt.

A nivell de xarxes socials, vam enge-
gar diferents activitats per tal que ningú 
desconnectés, encara que només fos de 
forma virtual, del piragüisme i de la sec-
ció. Vam organitzar un quiz diari amb 4 
preguntes sobre el piragüisme o la secció 
i, el 25 i 26 d’Abril, quan s’hauria d’haver 
celebrat el Campionat d’Espanya Joves 
Promeses a Banyoles, vam demanar a tots 
els esportistes que hi haurien participat un 
petit vídeo “explicant” la seva experiència 
a la competició. 

4. Quines conclusions positives se’n pot 
extreure, d’aquesta experiència?

La veritat que en la tornada a la nova 
normalitat, i amb les fases prèvies, he 
notat amb tots els esportistes un altre ta-
rannà, més motivats, amb moltes ganes, 
més responsables, compromesos, serio-
sos durant els entrenaments i molt oberts 
socialment. Ara crec que valoren molt més 
el que fan cada dia als entrenaments. Ha 
estat un xoc brutal emocionalment per tots 
ells, han trobat a faltar molt a tota la pinya, 
l’esport i la convivència. 

Jo crec que en sortim molt més forts i, 
amb l’ incertesa que tot es pot tornar a re-

petir, la gent s’ho agafa encara amb més 
ganes que mai. 

5. Quines emocions/sensacions heu ex-
perimentat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

Emocions, moltíssimes... Coses molt 
poc importants fins abans del confina-
ment, ara són les més valuoses. Ara la 
sensació amb tots ells és que disfruten 
molt més del que fan, dels companys i de 
l’entorn. Abans era tot molt normal i fins i 
tot per alguns d’ells monòton. Ara és tot 
diferent. Les mesures han estat bastantes, 
però totes elles ben rebudes pels esportis-
tes: entrenar en grups de 2 o 4 persones 
en les primeres fases, el fet d’entrar tots 
a una hora marcada, no dutxar-se ni can-
viar-se al Club... Han estat i són mesures 
dures, però cal fer-les. Tots s’han adaptat 
a la perfecció a la nova normalitat.
 
CAIAC POLO
(Pau Feliu)

“Aquesta situació ens ha 
servit per valorar el que te-
níem”

1. Què va suposar per a la secció l’atura-
da sobtada de l’activitat esportiva?

 Principalment una desmotivació gene-
ralitzada, ja que tant l’equip absolut com 
el Sub21 estaven a punt de començar 
la temporada de competicions després 
d’una llarga pretemporada.

2. Com vau mantenir en forma als espor-
tistes? 

Des de l’inici de la pandèmia es van 
enviar entrenaments setmanals que cons-
taven de  5 sessions físiques per realitzar 
des de casa, orientades a mantenir la for-
ma física. Durant la desescalada es van 
reduir les sessions de físic i es van incor-
porar activitats aeròbiques per realitzar a 
l’aire lliure.

3. I els més petits i joves, com ho han 
viscut tot plegat? 

S’han adaptat molt bé a l’entrenament 
des de casa i els ha servit per millorar tèc-
nicament gestos com passades i tirs.

4. Quines conclusions positives se’n pot 
extreure, d’aquesta experiència? 

Penso que aquesta situació ens ha ser-
vit per valorar el que teníem i el plaer que 
suposava anar a remar regularment. El 
confinament ha augmentat l’autonomia i 
responsabilitat dels més joves per fer els 
entrenaments pel seu compte.

5. Quines emocions/sensacions heu ex-
perimentat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

Les emocions han estat diverses, però 
la felicitat ha estat generalitzada per part 
de tothom pel fet de poder tornar a jugar. 

Vam reprendre l’activitat amb treball 
individual en què cada esportista anava a 
remar amb la seva pilota i realitzava do-
mini de piragua i pilota. Llavors es va pas-
sar a la fase d’entrenament conjunt amb 
grups de 10 persones on es treballava per 
parelles realitzant exercicis de passades 
i control de pilota. Actualment realitzem 
entrenaments de 15 treballant conceptes 
tècnics i tàctics sense contacte.

Presa de temperatura d'un esportista / CNB

AVINGUDA LA FARGA 19  BANYOLES
TEL. 972 574 343
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Aquesta nova secció vol recuperar fotos antigues conserva-
des a l’Arxiu del Club Natació Banyoles. Publicarem imatges 
històriques que encara no tinguem del tot identificades per 
intentar completar-ne la descripció.

En aquesta instantània s’hi veu un grup de remers del 
Club Natació Banyoles a l’Estany de Banyoles. En faltaria 
saber de quin any és? qui va ser el fotògraf? de quina com-
petició es tracta? i qui són els remers?

Qui ho sàpiga es pot posar en contacte amb l’Arxiu Comar-
cal del Pla de l’Estany:

ARXIU COMARCAL DEL PLA DE L’ESTANY

Pl. del Monestir, 30. 17820-Banyoles
Telèfon: 972 58 40 70
Correu: acplaestany.cultura@gencat.cat 
Web: http://cultura.gencat.cat/arxius/acpe

La foto de l’Arxiu

Tels: 671 582 509 · 972 576 051
neus@restauracioart.com  ·  www.restauracioart.com

Taller obert: dilluns i dimecres matí i tarda · Països Catalans 191 · Banyoles

Restaurem mobles i objectes antics o bé també els pots restaurar al taller amb la nostra ajuda i seguiment.

N e u s  C a m p m a n y  Q u e r a l t  ·  r e s t a u r a d o r a  d ’ a r t  l l d a .

taller de restauració d’art
neus campmany

Salut

En els darrers anys s’han posat en mar-
xa moltes campanyes informatives i de 
promoció de l’activitat i l’exercici físic, però 
cal continuar conscienciant sobre la seva 
importància per a la nostra salut, l’actual 
i la futura.

Condició física, activitat física, exercici i 
esport... de què parlem?

La condició física és el nivell d’energia 
i vitalitat que ens permet dur a terme les 
tasques diàries habituals. En canvi, l’acti-
vitat física, l’exercici i l’esport tenen a veu-
re amb el moviment del cos i la despesa 
d’energia, però cada terme fa referència a 
diferents coses:

• L’activitat física és qualsevol moviment 
corporal que té com a resultat una despe-
sa d’energia.

• L’exercici físic és aquella activitat física 
planificada, repetitiva, que té per objectiu 
la millora o manteniment de les capacitats 
físiques: força, resistència, velocitat, coor-
dinació, equilibri, agilitat, flexibilitat, elasti-
citat muscular i mobilitat articular.

• L’esport és l’exercici físic dut a terme 
en un marc reglamentat i competitiu.

Beneficis de l’activitat física i recomanacions
Per Dra. Montserrat Ribas Martin (Medicina Esportiva - Clínica Salus Infirmorum)

Quanta activitat física cal fer per millorar 
la salut?

Com a consens, la quantitat mínima 
d’activitat física per millorar la salut i pre-
venir la malaltia s’estableix en 30 minuts 
d’activitat moderada, de cinc o més dies 
a la setmana (aquesta és una activitat in-
suficient per a nens i adolescents, però).

El més aconsellable és començar deter-
minant la quantitat d’exercici que podem 
fer segons el nostre punt de partida. Això 
ho podem fer autoavaluant-nos i/o en cas 
de dubte o de tenir alguna dificultat física, 
lesió, etc., podem acudir als professionals 
apropiats.

A continuació cal triar una activitat 
agradable, amb objectius realistes, ser 
constants i, si és possible, fer l’activitat o 
l’exercici en grup, ja que sempre sol ser 
més agradable i ens farà menys mandra. 
La roba i el calçat han de ser els adequats, 
cal tenir precaució amb els àpats a fer, la 
hidratació i el clima (en cas de fer activi-
tats a l’exterior).

Quan es noten els beneficis de l’activitat 
física i quant duren? 

Els beneficis de l’activitat i l’exercici físic 
apareixen amb la constància. Si deixem de 

fer-ne regularment, els efectes positius es 
van perdent. Cal mantenir-se sempre actiu.

Aquests beneficis poden ser immediats 
(en acabar la sessió) o més a llarg termi-
ni: disminueix la mortalitat, millora la salut 
cardiovascular (baixa la pressió sanguínia, 
millora la diabetis, l’obesitat, la insuficièn-
cia cardíaca, millora la capacitat aerò-
bica...), disminueix el risc de fractures, 
s’enforteix la musculatura, es prevenen 
caigudes, millora la flexibilitat, millora el 
dolor múscul-esquelètic, millora els tras-
torns depressius i d’ansietat, afavoreix la 
independència funcional...

Altres beneficis no tan coneguts són la 
millora del sistema immunitari i de la fun-
ció cognitiva, i la disminució de la incidèn-
cia de certs tipus de càncer.

Per tant, podem dir que qualsevol acti-
vitat física és millor que cap però tenint el 
seny de consultar abans d’iniciar un pla 
d’entrenament, tant a professionals de 
l’esport com a professionals sanitaris. És 
més que recomanable la realització d’un 
reconeixement mèdic esportiu abans d’in-
corporar-se a un pla d’entrenament, so-
bretot si pensem en les llargues setmanes 
de confinament que hem viscut.
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Entrevista

I la suma d’aquests elements (sortides 
esglaonades + arribada sense els típics 
avituallaments + públic lluny dels neda-
dors o senzillament sense públic) ens 
dóna com a resultat una desnaturalització 
de l’ànima de la pròpia Travessia.

Però tot i així, hi havia solucions? 
Per fer-la, sí. Seria un gran repte organit-

zatiu, però es podria fer. El problema és que 
seria amb solucions que requereixen un es-
forç organitzatiu molt important, amb molt 
de voluntariat i, sobretot, amb una gran res-
ponsabilitat per part de la gent. Comprenc 
que hagi tingut més pes molt més tot això 
que el tema estrictament sanitari.

I, aleshores, per què s’ha decidit no fer-la? 
Hem d’entendre que la causa principal 

per no fer-la és l’excessiva normativa. Els 
tècnics i, en darrera instància els polítics 
tot i tenir bones intencions, marca unes 
normes i uns protocols basats en part en 
actituds defensives, que traspassa la res-
ponsabilitat a l’organitzador. Llavors és 
aquest últim qui té la darrera paraula i és 
ell qui ha de decidir si es veu o no amb 
capacitat per complir aquestes exigèn-
cies. I tornem al que ja he dit, un cop tens 
les recomanacions i les normes, per molt 
que estiguis en condicions de complir-les, 
necessites una autoresponsabilitat de les 
persones.

Podríem organitzar un gran pla, i de fet 
estem capacitats per fer-ho, però si al se-
tembre hi ha un nou brot comunitari, tot 
aquest esforç... D’aquí surt que, veient tot 
el conjunt, crec que la decisió és encer-
tada. Tots sabem el que està passant, 
els nous brots que s’estan produint... i 
tot per manca de responsabilitat, o si-
gui que qualsevol acció que generi una 
imatge que l’anomenada “nova norma-
litat” no és ni de molt lluny una “nor-
malitat total”. Cal seguir treballant per 
aconseguir-ho, crec que és important. 
El fet de no disputar la Travessia pot fer 
reflexionar a tots aquells que pensen 
que “nova normalitat” vol dir “normali-
tat total”.

I, ja per acabar, un parell de preguntes 
més personals. Com a esportista, com 
has viscut aquesta pandèmia? 

El fet que com a metge em vaig ha-
ver d’implicar amb cos i ànima, nit i dia, 
a lluitar contra la pandèmia, va fer que 
quasi no tingués temps per pensar en 
fer esport. Però quan me’n vaig adonar 
i vaig veure que la cosa anava per llarg, 
vaig poder aconseguir una bicicleta 
d’espinning i muntar-me un petit gim-
nàs a casa. Tot i així, el més greu tenint 
present que la meva gran passió és l’es-
quí de muntanya i de fet tinc una escola 
d’esquí, era quan pensava en les mun-
tanyes plenes de neu... A mitjan març 
les muntanyes estaven farcides de neu! 
A finals de març també celebràvem els 
20 anys de l’escola d’esquí. En aquest 
moment és quan sol acabar la tempora-
da d’esquí alpí i la gent ja pensa en la 
platja, però l’esquí de la primavera tam-
bé té el seu atractiu i sobretot queda la 
neu a les altes muntanyes on pots seguir 
gaudint de l’esquí de muntanya.

I la segona és... com l’has viscut com a 
metge?  

Personalment, crec que per mai havia 
tingut tant de sentit ser metge, com al 
llarg d’aquesta pandèmia perquè et sen-
ties útil... Curar en el sentit estricte de la 
paraula, no curaves, però alleujaves a la 
persona tot el que podies i per sobre de 
tot el que feies era consolar molt. Això 
personalment m’ha donat una visió molt 
més humana de la medicina. També 
m’ha ensenyat que no ens podem aco-
vardir, sinó que hem de perdre la por 
però sense deixar de tenir-li respecte.

Entrevista

“El control de la pandèmia ja no és 
una qüestió sanitària, sinó sociològica”
Entrevista a Moisès Costa,
metge i esportista.
Per Joan Anton Abellán

El passat 8 de juliol, la junta del Club 
Natació Banyoles, després d’escoltar el 
dictamen fet pels membres de la Comis-
sió de la Travessia, va prendre la decisió 
de suspendre la Travessia de l’Estany que 
s’havia de celebrar el diumenge 20 de se-
tembre d’enguany. Un fet mai inèdit en els 
77 anys d’història d’aquesta prova espor-
tiva.

Aquell mateix dia 8 vaig vo-
ler parlar amb el doctor Moisès 
Costa. En ell conflueixen tres 
raons per les quals crec que és 
la persona ideal per parlar sobre 
aquesta decisió, que possible-
ment més d’un trobarà despro-
porcionada.

La primera raó és el fet de ser 
un consumat esportista, doncs 
a més de triatleta és un expert 
esquiador. La segona, que és 
membre de l’esmentada comis-
sió i, per últim més important, és 
metge de l’àrea bàsica de salut 
del CAP de Banyoles. Es tracta 
d’una persona que des de dies 
abans que es declarés l’estat 
d’alarma per la Covid-19 ha es-
tat a primera línia lluitant contra 
aquesta pandèmia. 

Evidentment, abans de pregun-
tar-li el perquè d’aquesta decisió, 
és saber sí, amb les condicions 
actuals, es podia haver fet la Tra-
vessia? 

Penso que en l’àmbit sanitari, en 
aquests moments a dimecres 8 de juliol 
i tenint present que en principi al Pla de 
l’Estany no hi ha transmissió comunitària, 
si es decidís fer-la, es podria organitzar. 
Ara, el problema seria com tractar la gent 
que vingués de fora, ja que no hem d’obli-
dar que és “la festa de la natació catalana” 
i si tan sols fóssim nosaltres, aleshores ja 
perdria el sentit.

Però la Travessia és la suma de tres ele-
ments: esportista + voluntari + public. 

Sí, i aquí és on comencen els proble-
mes perquè els hem de tractar a cada un 
d’ells per separat. Pel que fa a l’espor-
tista, en principi estem parlant de gent 
sana, relativament jove, i que és una ac-
tivitat que es fa l’aire lliure. Aleshores, es 
podria demanar algun tipus de document 
de responsabilitat segons no han tingut 

contacte previ amb cap cas positiu i co-
ses per l’estil, i d’això se’n podrien res-
ponsabilitzar els propis clubs. Podríem 
garantir una bona sortida, per onades, 
garantint una distància entre atletes, ga-
rantint una arribada àmplia, però sense 
els avituallaments als quals estem acos-
tumats. També hauríem de garantir la 
traçabilitat a posteriori, en el cas d’un es-
portista afectat, amb la qual cosa s’hauria 
de poder fer un seguiment d’aquest cas 

i garantir-ne els contactes i això ho com-
plica molt. 

Llavors, si poguéssim garantir tot aquest 
procés i la gent complís al 100% les re-
comanacions, podríem arribar al mes de 
setembre amb una possibilitat d’una molt 
baixa transmissió comunitària i es podria 
fer. Però, com va dir en unes recents de-
claracions un metge arran dels actuals 

nous brots de la pandèmia, “no 
busqueu sanitaris, busqueu an-
tropòlegs, busqueu sociòlegs, 
busqueu psicòlegs. Perquè són 
aquests els que han de fer enten-
dre a la població que hi ha una 
situació determinada i no s’estan 
complint una sèrie de normes 
que en principi haurien de quedar 
molt clares”.

I pel que fa als voluntaris? 
També és un tema complex. 

Hem de tenir present que al vo-
luntari se l’ha confinat d’una ma-
nera agressiva a casa seva i ara se 
li demana que surti, que organitzi 
i que es posi al capdavant i, el que 
és pitjor, que s’exposi...

I, per últim, el tercer element: el 
públic. 

Aquí hem de diferenciar dos 
tipus de públic. D’una banda, el 
públic en general, al qual es po-
dria controlar retransmetent la 
prova, per exemple, en pantalles 

gegants amb la gent distribuïda en dife-
rents espais. I després hi ha un altre tipus 
de públic: els pares i acompanyants. Si bé 
els segons es podrien agrupar dins del pú-
blic general, els pares és diferent, ja que a 
la travessia de menors han d’estar a peu 
de l’aigua i no se’ls pot “confinar” en una 
zona concreta, lluny d’on es duu a terme 
la prova esportiva. Fins i tot, s’havia plan-
tejat la possibilitat de no fer el memorial 
Dolors Feixas.

A  dalt una imatge que aquest any no podrem veure, però..., ens haurem d’acostumar a veure 
la de sota?  Foto: Joan A.Abellàn.
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Green-fee de 18 forats al preu de 9 forats
(aprox. 20% de descompte).
Gaudeix gratis de tota la nostra zona de 
pràctiques amb lloguer de pals inclòs. (Boles 
no incloses). Vine i prova un nou esport: el 
futbol-golf: Amb el carnet del club tothom a 
preu infantil: 5€.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2x1 vàlid només dissabtes i diumenges (com-
prant una entrada de més de 120 centímetres 
n’obtindran una altra de gratuïta).
(segons temporada)
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

20% de descompte en revisions mèdico-espor-
tives de rendiment amb anàlisi de gasos.
20% de descompte als serveis de BofillSport 
(Unitat de Medicina Esportiva), sempre i quan 
no siguin visites realitzades mitjançant una 
mútua privada:
Visites de medicina esportiva.
Podologia (estudis de la marxa).
Nutrició · Psicologia esportiva.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

Avantatges pels socis

Òptica Milent (Pg. Indústria, 2) 
ofereix un descompte del 30% 
en ulleres vista, ulleres de sol i 
lents oftàlmiques i un 15% en 
lents de con tacte, líquits i ulle-
res de protecció.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2x1 al Museu Arqueològic Comarcal
de Banyoles.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

8% de descompte als 
socis del CNB per les 
revisions mèdiques 
dels dif erents permi-
sos de conduir.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

MAGMA CENTRE
LUDIC TERMAL
Un 20% de descompte pel 
beneficiari i un acompanyant 

en adquirir la seva entrada en Tarifa Plena (3 
hores) Un 10% de descompte sobre els Paquets 
Familiars que inclouen dos adults i fins a 5 nens. 
A banda dels descomptes descrits, el soci i el seu 
acompanyant també es beneficiaran d’una rebaixa 
del 10% sobre els tractaments i massatges que 
realitzin durant la seva estada. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

10% de descompte en 
menús cap de setmana i 
enmenús de celebració. 
5% de descompte en les 
tarifes d’allotjament
(excepte temporada alta)

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Montserrat Magin - Advocada
Ofereixo un 15% de descompte 
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
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Els socis del Club amb una 
alçada màxima d’1,45 centímetres,  podran 
gaudir de tot un matí, o de tota una tarda, al 
parc infantil Planeta Màgic, al preu d’1 hora.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Contracta una assegu rança i gaudeix de des	
comptes importants.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

IAS sport
En bones mans

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 
l’«Espai Barbacoa» per a grups. preu especial 
a l’spa de 10€ pels clients que facin el menú.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

20% de descompte addicional sobre el preu 
d’outlet de totes les nostres marques (excepte 
en període de rebaixes, descomptes i promo-
cions). Poligon industrial Pont Xetmar
Carrer D – Cornellà de Terri
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Descomptes d’un 5 a un 8% en la compra de 
“paquets” de vacances. Finançament a 30, 60 i 
90 dies sense interessos.
C/Àngel Guimerà, 10, Banyoles T. 972583256
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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 nº 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 crèdit 
mínim 5€.
*Promoció no acumulable a cap altra.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Tots els socis del Club Natació Banyoles, 8% 
de descompte en classes particulars d’esquí o 
snowboard a La Molina. A més, els dilluns, per 
la compra de 3 Fortfaits Adults (120€), una hora 
de classe d’esquí o snowboard de REGAL.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

10% de descompte als sopars 
de menú de cap de setmana 

(divendres i dissabte).
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2x1 al Parc de les Coves Prehistòriques de 

Serinyà.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Coves
Prehistòriques
de Serinyà

Nou conveni amb la Clínica Salus Infirmorum 
mitjançant el qual els socis del Club rebran 
descomptes especials en diferents proves es-
pecífiques com Revisions medico-esportiva de 
rendiment, Ecocardiogrames i Proves d’esforç 
amb gasos aspirats
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Jordi CORBALAN
ASSESSORS DʼASSEGURANCES
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34 Anys al servei dels clients de la nostra comarca
Nova imatge, ecològica i modernitzada
El mateix tracte, acurat i personalitzat
Els millors productes asseguradors i les millors tarifes
Les persones i la qualitat de servei de sempre

Nutrició

Ingredients:
1 conill tallat a octaus
3 cebes de Figueres
4 tomàquets de sucar
1 cabeça d’alls
1 branca de romaní
1 got de vi blanc
oli d’oliva

Per l’all i oli
1 cabeça d’alls
sal
llimona
oli de girasol
oli d’oliva
 
Elaboració

Posem el conill, la ceba, l’all i el ro-
maní en una cassola. Ho salpebrem, 
afegim un raig d’oli i ho rostim a foc alt. 
Quan el tinguem rossejat baixem el foc, 
hi tirem el vi i els tomàquets tallats i ho 
tapem, deixant que es vagi confitant fins 
que estigui ben tendre.

All i oli de morter
Primer aixafem els alls en un morter, 

hi afegim un raig d’oli d’oliva, un punt 
de sal i quatre gotes de llimona fins a 
aconseguir una pasta ben tova. Un cop 
tinguem aquesta pasta, hi incorporem 
l’oli de girasol amb el sitrell, mentre 
anem remenant la mà de morter fins a 
aconseguir-ho lligar.

Conill a la rabiosa
per Narcís Arpa i Karina Vila del Restaurant Can Masonet de Pujals dels Pagesos.

per Toni BatllesMr. Zapping
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Disseny d’estratègies de comunicació gràfica i digital 

Tel. 972 576 051 · www.graficman.com

Per anunciar-vos...
Revista d’informació al soci
Club Natació Banyoles

Revista de distribució mixta
impresa i digital

La perfecció no és cosa petita, però està feta de petites coses
Michelangelo Buonarroti
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