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PLACES DISPONIBLES
PER A AGOST |
SETEMBRE

Del 22 de juny al 10 de setembre*

Per a nens i nenes de P3 fins a 6e
*Dates subjectes a canvis
per la Covid-19

..i tambe CASAL PER A JOVES de 13 a 16 anys!

Refresca’t
d’activitats! i

PREINSCRIPCIONS
Del 27 d'abril al 22 de maig

per Internet a www.cnbanyoles.cat  casaLesporuDESTIU  MES INFORMACO

Club L secretaria@cnbanyoles.cat

Concert de

Gemma Humet

Dia: 16 d "agost
Hora: 22.00
Lloc: gespa del Club

Editorial

Aquesta és una revista diferent. Diferent
perque surt a la llum després d'uns mesos
que degut a la pandemia de la Covid-19 el
Club va haver de tancar les instal-lacions a
mitjan marg sense poder reprendre I'activi-
tat, encara que de manera limitada, fins al
mes de maig. Voldria agrair a tota la familia
del Club: socis, esportistes i treballadors, la
seva comprensié davant una situacié 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 aguests me-
sos degut a la malaltia, especialment socis
i socies. Tot el nostre escalf i suport als fa-
miliars i amics. Entre ells Yasuji Fusano, en-
trenador del Club durant sis temporades en
la decada dels setanta, i que ens va deixar
just abans de I'hnomenatge que estava pre-
vist fer-li pel seu 80¢ aniversari com a reco-
neixement a 'empremta que ens va deixar
i que reviu cada any durant la Travessia de
I'Estany.

Foto: Laura Batlles

En segon lloc, m'agradaria fer un gran re-
coneixement a tot el personal del Club, que
durant el confinament ha estat treballant
perque 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
I'activitat de seguida que fos possible,

Per altra banda, aquesta pandémia tam-
bé ha comportat la cancelelacié de dife-
rents competicions, previstes tant a Ban-
yoles com a la resta del moén (fins i tot els
jocs olimpics de Tokio), on havien de parti-
cipar esportistes del Club. Aixo ha estat un
gran trasbals per tots ells, ja que hi havien
dedicat molt esfor¢ i entrenaments, pero
sobtadament la gran competicié de la tem-
porada no s’ha pogut celebrar. Els donem
molts anims a tots i a totes i de ben segur
gue vindran noves competicions on podran
fer pales el seu treball. L'objectiu en tot cas
ja s’ha complert i no és altre que treballar
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amb il-lusi6 cada dia en els entrenaments:
en aixo tots ells han demostrat ser uns
grans campions.

Finalment, ara que el Club esta immers en
la nova normalitat, recordar a tothom que la
pandemia 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 I's de
la mascareta, mantenir la distancia de se-
guretat d'1,5 metres i una freqUent higiene
de les mans. El Club ha posat a I'abast de
tots I'adaptacié necessaria de les instal-la-
cions per poder complir aguestes normes
basiques.

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

Albert Comas Trayter
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Racé del soe
per Carles Mogefas
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CONTACTE
AMB EL CNB

Per a facilitar el contacte amb el CNB
us especifiquem les adreces de co-
rreu electronic de les diferents arees
aixi com els temes que els sén propis:
activitats@cnbanyoles.cat: ~ altes i
baixes d'activitats (aerobic, spin-
ning...), sol-licitud d’hora per als di-
ferents serveis que ofereix el CNB
(fisioterapeuta, monitor de gimnas, en-
trenador personal...) i incidencies rela-
cionades amb les activitats realitzades.

cnbanyoles@cnbanyoles.cat: rebuts,
pagaments, abonaments, i qualsevol
tema de caire economic.
info@cnbanyoles.cat: incidencies en
la inscripci6 via web.
secretaria@cnbanyoles.cat: tot alld
relacionat amb la gesti6 com a soci
(altes, baixes, nous membres, canvis
de domicili....).

socis@cnbanyoles.cat: correu de la
Vocalia d’Atencié al Soci (Junta direc-
tiva del CNB): transmissi6 d’opinions,
suggeriments, queixes, propostes,
etc, aixi com, en el seu moment, re-
cull de punts per a I'ordre del dia de
I’Assemblea General.

XARXES SOCIALS
@cn_banyoles

/ClubNataci6oBanyoles

u @cn_Banyoles

@ www.cnbanyoles.cat

Carta 1

Bon dia.

Torno a insistir en la meva peticio de revi-
si6 de la quota.

Encara que siguem, com van argumentar
vostes al maig, una “entitat associativa”,
les restriccions d’accés ens causen perju-
dici als associats, 0 almenys als que venim
habitualment.

Poden verificar des de quina data NO
he accedit al Club Natacio, i amb quina
assiduitat ho feia (per salut) abans de la
pandémia.

He hagut de buscar alternatives perque
és més assenyat, que no pas pretendre
fer activitats a I'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
tindra cabuda. Dissortadament, aquesta
situaci6 perdurara encara uns mesos mées.
Les Ultimes setmanes ho hem pogut com-
provar amb un augment considerable de
casos que fara que a partir d’ara continuin
les restriccions.

Per tant, reitero la meva sol-licitud del
maig de revisié de la quota, ja que I'ex-
cepcionalitat és per a tothom: per a les
entitats, pero per als associats també. | si
no podem gaudir sense restriccions dels
drets com a socis, per causes alienes a
la nostra voluntat (i perque 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.

Socia 43641.

Benvolguda socia,

comprenem la situacio que ens exposa i i
informem que tal com hem comunicat a
tots els socis, el Club ajorna el cobrament
de la quota extraordinaria de la piscina ex-
terior fins el 2021 com a mesura excepcio-
nal per la situacié donada.

A la quota social en canvi no es pot aplicar
cap devolucio ja que aixo dificultaria serio-
sament la viabilitat de I'entitat pels propers
mesos i, potser, anys.

Oferir els serveis del Club Natacié Ban-
yoles amb les quotes actuals és gracies
al suport de molts socis i socies que ens
feu confianga any rere any. | ara ens toca
viure uns moments diferents per tots i cal
que tothom hi aporti una part. Lentitat ha

fet i esta fent esforcos extraordinaris per
remuntar aquesta situacié amb empenta
i amb les garanties que ens marca la nor-
mativa i més.

Confiem que els nostres socis podran se-
guir fent Us de les instal-lacions tal com
s'esta fent ara mateix i que junts anirem
superant aquesta situacio.

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 mitic per estar. No es molesta i no hi
ha gent al voltant. A la gespa es reuneix un
munt de persones.

2. Al gimnas han tret la maquina de rem,
entenc que per espai fisic pero de bicicle-
tes n’hi ha un munt i es podria col-locar
fora.

Gracies i entenc la situacié, pero ja estem
una mica farts.

Soci 30680

Bones,

Ja hem avisat el servei de socorrisme que
permeti I'estanca a la palanca com de cos-
tum. Pel que fa a I'ergdbmetre, es tornara a
col-locar quan les restriccions d’aforament
i espai relacionades amb la Covid-19 ho
permetin.

Gracies i salutacions cordials.

* kK

Des de la Vocalia d’atencio al soci volem
deixar constancia de les moltes consultes
rebudes aquests dies per poder realitzar
diferents tramits 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 questions
com son els suggeriments, les queixes, les
aportacions per a I’Assemblea, etc.

Tot i aixi, aprofitem I'avinentesa per recor-
dar a tots els socis i socies que cal man-
tenir la base de dades al dia, sobretot els
telefons mobils, adreces de mail i direc-
cions postals, per tal de poder realitzar
una comunicacio el més fluida 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 practica per reduir els
desplacaments i les trucades evitables,
elements clau en aquesta etapa de repre-
sa post pandemia. Us animem a sol-licitar
les claus d'accés a qui encara no ho hagi
fet i poder operar-hi d’ara en endavant.
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Del confinament total
a la represa de l'activitat

per Nil Lazaro

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 pandemia de la Covid-19 va agafar
desprevingut a tothom, ningl en va ser
I'excepcié ni tampoc el Club Natacié Ban-
yoles. Pero, tot i la incertesa i “psicosi”
inicial, des de tots els estaments del CNB
s’ha mirat sempre de buscar la millor so-
lucié 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 caracteristiques de
la instal-lacié i s’han activat els serveis aixi
que ha estat possible per procurar per la
comoditat dels socis i socies, sempre se-
guint un criteri progressiu. Des de I'equip
de redaccio de la revista CNB hem elabo-
rat una cronologia d’esdeveniments per
analitzar amb detall com ha estat aquesta
adaptacié des del confinament total fins a
la fase de represa actual. Tenint en comp-
te 'anormalitat de la situaci6 de confina-
ment i desconfinament que hem viscut i
sent conscients que sempre es pot millo-
rar, creiem que el Club Natacié Banyoles
ha fet tot el que estava a les seves mans
per seguir fent arribar I'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 permes.

13 de marg: tancament fins a nou avis

El dijous 12 de marg, després d'una set-
mana en qué 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
Natacié Banyoles a partir de I'endema fins
a nou avis i aixi es va anunciar als dife-
rents canals de comunicacid. Aquesta
decisit es va prendre per prudeéncia fins i
tot avancant-se a les instruccions governa-
mentals, ja que fins al mateix divendres 13
la Generalitat no va ordenar explicitament
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 rapid i al cap
d’'una setmana, el 20 de marg, ja ofereix
sessions online a diverses activitats dirigi-
des com ioga o condicionament fisic diri-
git. Les mateixes monitores s’encarreguen
de gravar sessions a casa seva i les fem
arribar a tots els inscrits a I'activitat corres-
ponent perque els usuaris puguin seguir
en forma mentre no s’aclareix quan es po-
dran tornar a reprendre les classes.

Veient que la situacio, lluny de millorar
anava a pitjor, es van impulsar activitats
obertes a tots els socis a finals de mes.
Mitjancant un apartat de la pagina web, i
fent-ne difusio a les xarxes socials, el 31 de
marg es van activar les sessions d’espinning

Mesures de desinfeccié de bots de rem. Foto: Rem Banyoles

i les rutines de gimnas setmanals obertes a
tothom. La resposta va ser molt bona i en
el cas d’espinning finalment es va optar per
emetre una classe diaria 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 nimero s’hi mostren les
SEeves Vivencies i experiencies en aquesta
dificil i estranya etapa.

Reobertura del servei de fisioterapia

El Butlleti Oficial de I'Estat (BOE) del
diumenge 3 de maig va anunciar l'autorit-
zacio que permetia la reobertura del servei
de fisioterapia a partir del dilluns 4. Durant
la setmana seglent 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 rao, el dilluns 4 de
maig un grup reduit de remers i piraguis-
tes de la seleccié espanyola comencen a
entrenar a les aiglies de I'Estany. Les con-
dicions amb qué ho fan s6n molt estrictes
i no poden tenir contacte entre ells ni utilit-
zar l'interior de les instal-lacions més enlla
dels hangars per agafar material.

Fase 1: comenca la desescalada

El divendres 15 de maig el govern es-
panyol va notificar el canvi a fase 1 de
la demarcacié de Girona i, el dissabte
16, ja es van anunciar les novetats que
comportava pel Club. Aixo va ser possi-
ble gracies a la feina previsora que es
va fer per part de molts treballadors de
I’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
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- 1

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 secci6.

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-
gles de l'estany i als hangars, i es van
aplicar mesures de prevencié com ara
control de temperatura o mascareta
obligatoria en I'accés i la sortida,

Un aven¢ més: obertura de
les pistes de padel

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 prevencio i sota reserva previa
online.

Un gran pas: reobertura
de serveis amb la Fase 2

Dues setmanes més tard, I'l de
juny, entra en vigor a Girona la Fase 2.
Com en I'anterior ocasio, a finals de la

Nou sistema d’accés i sortida. Foto: Nil Lazaro

setmana anterior surt la informacio i el
dissabte 30 de maig ja anunciem als
socis com afectara el canvi al CNB.
S’obren els espais interiors de I'edifici
i, conseqUentment, els diferents ser-
veis i espais amb un pla de contingen-
cia adaptat a les directrius marcades
per les autoritats. Aquest pla inclou
els sentits de circulacio, els serveis
i espais que reobren, les mesures de
prevencié que s’adopten, els punts de
neteja, la normativa de seguretat... Els
serveis dels quals ja se’'n pot fer Us en
aquesta nova etapa, sén aquests: pis-
cina interior, piscina exterior i zona de
bany, padel i fisioterapia. En tots els
casos es modifica I'horari i s’estableix
un sistema de reserva prévia online
(encara no hi ha accés lliure) per ga-
rantir el compliment dels aforaments
maxims permesos, que estan limitats
per llei. Durant la mateixa setmana de
I’1 de juny es van acabar d’ajustar les
mesures de la Fase 2 a la sala fitness
(gimnas) per reobrir-lo amb garanties
el 8 de juny. En aquest cas també va-
ria I’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 avengos 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
I'anomenada Fase de represa. Aixd va
comportar que es reactivés I'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 I'ex-
pansié del virus a les nostres instal-la-
cions. Per exemple, durant tot I'estiu
com a minim els sentits de circulacio,
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

www.compta-1.cat
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Senyalitzacio excepcional

0 la piscina exterior, també hi ha un
aforament maxim pero es regula mit-
jangant els socorristes.

Els casals i els cursets de nataci6
també comencen!

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

pe la Covid-19. Foto: Nil Lazaro

Esportiu d’Estiu (del 22 de juny al 10 de
setembre), els casals intensius de rem i
piragtisme (durant juliol i agost) i, com
a novetat, aquest any hi ha hagut més
oferta de cursets de natacié a I'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 I'agost.

Classe d’espinning amb mesures de distanciament social

[

Neteja de bicicletes abans d’una sessié. Foto: Nil Lazaro

Polsera per accedir al club. Foto: Arxiu CNB.
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Hangar FISA

50 anys despres que Lluis Omedes
(campi6 espanyol d’esquif, exremer
olimpic del Club Maritim, directiu de les
federacions catalana i espanyola de rem
i fundador del Club de Rem Ruber de
Barcelona), construis 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
Olimpiades de Helsinki de I'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 Mén de Rem de 2004,
que en aquest cas s’havia de celebrar a
Banyoles.

i e

procés de retirada de I'hangar / CNB.

El Club ja tenia els seus hangars, pero
s’estaven quedant petits. La secci6 de
rem havia crescut, de la mateixa manera
que ho havia fet la seccié de piragliisme
que reclamava més espai per als seus
. bots. D’aqui que en els seus hangars no

0TOGRAMA
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es poguessin enquibir més bots. Pero
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 (Federaci6 In-
ternacional de Rem). Un programa que
facilitava la incorporacio de paisos que
no comptaven amb esportistes de nivell
de cares a les competicions de maxim
nivell. Remers que uns anys abans ja
farien cap a Banyoles, a la ciutat que
farien servir com llangadora per als seus
desplacaments competitius per Europa.

['anima 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 Iligam amb
Banyoles, I'any 1980. Ell havia arribat a
la ciutat de I'Estany I'any 1976, de la ma
de Pedro Abreu. La breu estada a Ban-
yoles de Nielsen va significar per al rem

e

creacio
INIEL
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espanyol la seva entrada al panorama internacional.

Finalment la idea va quallar i fou aixi com amb la col-labo-
racié del CSD (Consejo Superior de Deportes), la UFEC (Uni6
de Federacions Esportives Catalanes i el propi Club Natacio
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, perd diverses negociacions amb I’Ajuntament de
Banyoles, varen aconseguir que la concessio s'anés allargant
fins que finalment aquest any 2020 s’ha dut a terme el seu
definitiu enderroc.

La funcié que feia aquesta nau els ultims 16 anys era ba-
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 fara
la nova nau construida a recer entre els habitatges, la part fixa
de la cupula de la piscina i les pistes esportives. A més del
material esportiu, tindra cabuda per a emmagatzemar el ma-
terial de grans dimensions que estava fins ara a la intempeérie
per tal de deixar tot el frontal de I'Estany lliure d’obstacles.
També hi haura espai per al material de les seccions d’atle-
tisme i triatlo.

Carrer Nou, 46 , Banyoles 17820 “Zona Monesfir”
661 21 84 35 (Lisard) /600 50 38 09 (Laura)

Laura
[O1Batlles

www.fofograma.info
hela@fotograma.info
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Sortida de la 76a Travessia. Foto: Estel Batlle
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endari esportiu del Club Natacio

Banyoles, marcat per la Covid-19

La Travessia, la Mitja Marat6 i la Volta nedant a I’Estany es tras-
lladen al 2021, mentre que la World Rowing Masters Regatta
s’ajorna al 2025

Una de les consequiéncies que ha desencadenat la pandemia
de la Covid-19, a banda de I'aturada de I'activitat i els entrena-
ments al Club Natacié Banyoles, ha estat la reorganitzacié del
calendari d’aquesta temporada i, fins i tot, de la seglient. D’'una
banda, la practica totalitat de les federacions en qué 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 nataci6é o de rem. No
ens podem oblidar, tampoc, de la cancel-lacié dels Jocs Olimpics
en que hi havia de participar Manel Balastegui i probablement
I'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
destaguem aquestes: la Pedro Abreu Memorial Regatta (PAM
race), el Campionat de Catalunya i Espanya d’Aigiies Obertes,
el Campionat d’Espanya de rem, el Triatlé6 Popular per relleus,
la 77a Travessia a I'Estany de Banyoles, la 9a volta nedant a
I’Estany, la 26a Mitja Maraté del Pla de I’Estany i la 13a Volta
Popular i la World Rowing Masters Regatta. La decisid presa
en tots aquests casos ha estat de traslladar-les fins I'any vinent
(2025 en el cas de la Masters).

" Inici de la 25a Mitja Marat. Foto: Estel Batlle

Moment de la PAMrace 201 9 Foto Oscar Trabazos

La més destacada és la 77a Travessia a I'Estany de Banyo-
les, que es celebrara el tercer diumenge de setembre, pero de
2021. Concretament, la nova data sera el 19 de setembre de
2021. Paral-lelament, la 9a volta a I’Estany nedant també s’ajor-
na a I'agost de I'any vinent. Una altra prova que cau del calendari
2020 és la 26a Mitja marat6 del Pla de I'Estany, que es va ajor-
nar i esta previst realitzar-la el dia 28 de mar¢ 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, Austria, la FISA
ha reorganitzat el calendari i 'esdeveniment es moura al 2025.

No només el CNB esta 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 férmules per fer segures, viables
i sostenibles les seves proves. En aquest context, les grans proves
amb molta participaci6é tenen un futur més incert perque es fa
dificil poder assumir la seguretat per a tots els esportistes i, so-
bretot, la tragabilitat dels participants i el public. També esta en
joc mantenir I'essencia de les proves esportives en si. Té sentit
realitzar una prova esportiva sense public? Com aplicar restric-
cions de participacio, 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

Fl gilipo

M. Dolors Pascual Psicologa Social i de les Organitzacions

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

Comencem.

Las persones som éssers socials per na-
turalesa. Aquesta necessitat d’interrelacio
no només ens aporta felicitat, siné que
també ens proporciona valuosos apre-
nentatges com és detectar les persones
toxiques perqué no ens lesionin emocio-
nalment. |, a la nostra societat, una de les
figures toxiques 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 calo ‘gili’ (poca-solta) i del llati ‘pullus’
(polla). La combinacié d’ambdues pretén
definir a algl que no pensa precisament
amb el cervell. Aixi, un/a gilipolles és, en
essencia, algl que actua amb estupide-
sa o, el que és el mateix, amb escassa
intel-ligéncia, si bé s’ha anat atribuint al
concepte altres aspectes com covardia,
arrogancia 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 I'aportacié d’'una altra sense tenir-ne ni
idea és una gilipolles, 0 aquella que reco-
rre a la intimidacid per aconseguir el que
vol 0 que actua irreflexivament sense im-
portar el seu voltant també soén gilipolles.

Cal, pero, 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 esperanca, ja que si la per-
sona se n‘adona, pot tenir remordiments i
fer autocritica, a diferencia del segon cas
en que la persona, senzillament, ho és.

| arribats a la pregunta de si el gilipolles
neix o es fa, el més raonable pensar és
que es fa. Si els progenitors ho s6n, sem-
bla logic pensar que hi ha més propensié
a ser-ho, perd és una condicié 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 toxica és com estar a la mar i veure
una aleta de taur6 rondant al nostre vol-
tant. Logicament hem d’aplicar estrate-
gies perqué la seva preséncia ens afecti
al menys possible. Perd no combatriem
millor aquest ascens si tots féssim el pos-
sible per no convertir-nos en gilipolles? Si,
ja sé, el gilipolles no sap que és gilipolles
o no li importa ser-ho...

les neix o es fa?

Marc Aureli, emperador roma del 161 al
180 i en el seu moment I'home més pode-
ros de la terra, va dir: “En cert sentit, les per-
sones son la nostra real ocupacié. La nostra
feina és fer-los-hi el bé i aguantar-les”. Aixi,
en un mon ideal, la gent es tractaria amb
respecte, cordialitat i paciencia, i no amb
desconsideracit, agressivitat i impaciencia
com, malauradament, succeeix.

Quina llastima que no hi hagi cap test de
personalitat en el mén que indiqui si una
persona té com caracteristica personal ser
gilipolles!

Solucié a I'exercici de
creativitat anterior:

La pilota val 5 centims. No pot cos-
tar 10 centims perque 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 serie 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 solucié, a la propera edici6 de la revista o enviant
un correu a rhumans@cnbanyoles.cat)

ADVOCATS i ECONOMISTES
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Natura

Sortida a Fontcoberta

per Elisabet Saus

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

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

Per comencar, deixarem els cotxes a Me-
lianta, a la plaga de la Font. Alla hi trobarem
un monument a Lluis Companys inaugurat
el 2001. Seguidament, agafarem el cami ra-
mader de I'Emporda-Pirineus per anar fins
al corral d'ovelles de Can Canet de Centen-
ys, Una empresa ramadera familiar.

Pel cami de tornada trobem I'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 disposicié molt curiosa, que no se
sap qué vol ser. Aquest rocs de Centenys
sén de I'epoca secundaria. Més enlla, pas-
sem pel davant de I'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 restauracio.

Ben aviat trobem I'església de sant Iscle i
de santa Victoria de Centenys. Es una esglé-
sia romanica del municipi d’Esponella. Esta
situada en un veinat rural enmig d’unes po-
ques edificacions. La construcci6 és d'una

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 I'absis. La nau pre-
senta els murs amb carreus ben tallats, cor-
nisa de pedra i volta de can6 apuntada tam-
bé de carreus. La portada situada a ponent
és d’arc adovellat de mig punt amb llinda i
timpa. Hi ha un cor, afegit segurament del
segle XVIIl. D'aquesta época serien també
les dues capelles laterals i el campanar ac-
tual de planta quadrada coberta piramidal
que substitueix I'original d’espadanya. L'ac-
tual coberta es troba recrescuda amb unes
golfes que haurien tingut Us defensiu. Es
pot constatar que ha estat restaurada sense
presses. Es la segona església situada en el
lloc més alt (255 m) del Pla de I'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 marxa cap a Centen-
ys, un poble de quatre cases on ningl no li
va oferir hospitalitat. Fins i tot, arribaren a
rebutjar-lo a cops de roc. Es llavors que el

monjo enfadat diu: “Rocs em doneu, rocs
tindreu”. LUendema al mati, ja els camps
eren plens de rocs, fins i tot ara, quan més
llauren els pagesos, més rocs surten. La
seva mare (Santa Candida), en quedar vi-
dua, va anar a cercar el seu fill per viure
amb ell. Pero sant Mer, que no volia des-
torbar el recolliment de la seva vida eremi-
tica, li digué que li faria una ermita alli on
caigués una canya: la llanca i va caure a
uns dos kilometres de distancia, on avui hi
ha I'ermita de Santa Candida. | alli es retira
santa Candida a viure també com a eremita.
La rad geologica de tants rocs és perque la
zona s'assenta a sobre d’una gran terrassa
quaternaria.

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

Natura

I'época medieval amb afegitons de segles
posteriors. Hi trobem el museu de Can Jan,
és una masia del veinat de la Farres docu-
mentada a partir del 1201. La seva deno-
minaci6 procedeix d'un antic propietari, Jan
Benejam, destacat cabdill dels remences.
LAjuntament es va interessar per la masia
i va acordar-ne la seva compra el 1988.
Les obres de restauracio 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-leccié del patrimoni historic
i natural del municipi. S’hi exposa una petita
mostra d’arqueologia local, el centre d'inter-
pretacié 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 toponim Melianta signi-
fica gran estimball. Ha donat nom a la font,
al rec, al clot i al veinat de Melianta que
s'estén a la seva part superior. La llegenda
de La jove de la Farres ens recorda I'origen
d’aquest barranc provocat per I'enfadament
del dimoni en no ser correspost per una jove
de la Farres, un veinat rural molt proper,
quan tornava de ballar a Banyoles pel cami
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-
verti de la zona. La font de Melianta es troba
en un pendis 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.
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Església Sant Iscle i Santa Victoria. Foto: Elisabet Saus

[, en per acabar la sortida, pugem a veure
el Monolit 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 monodlit de la Pedra Dreta. Antigament es-
tava enmig d’un bosc de roures, avui en dia
esta al mig d'un camp conreat, pero 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 funcio 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.

ARS DE FINS-A 71 PLACES
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Yasujl Fusano. De Kyoto a Lloret,
passant per Banyoles

per Joan A. Abellan i Antoni Bramon

El passat 30 de marg ens arribava, per
sorpresa, la noticia que Yasuji Fusano,
el que havia estat entrenador de nataci6
i waterpolo del Club Natacié Banyoles al
llarg de sis temporades a la década dels
anys setanta, havia mort a Lloret de Mar,
on residia, victima de la Covid-19. Una
mort que a tots ens va agafar per sorpre-
sa. Primer, perque el passat 4 d’abril el
Club Natacié Banyoles tenia previst fer-
li un homenatge amb motiu del seu 80e
aniversari. Aquest homenatge es va haver
d’ajornar per I'ordre de confinament i que
en un principi va sortir del propi Fusano,
perque volia celebrar aquest 80¢& aniversa-
riamb els seus amics de Banyoles. També
vam haver de posposar de I'entrevista que
teniem previst fer-I'hi els signants d’aquest
article per publicar-la al nimero d’abril
d’aquesta mateixa revista.

De Kyoto a Hamm

En Fusano, que és com tothom I'ano-
menava, havia nascut a Kyoto (Japd) el 27
de novembre de 1940. Va ser a l'institut
on estudiava, en qué hi havia un club de
natacié que exclusivament es dedicava al
waterpolo, on s’aficiona a aquest esport.
Rapidament va destacar i al cap de pocs
mesos ja formava part de I'equip titular.
Un any més tard ja el venien a buscar des
de les universitats. Va arribar a ser porter
de la seleccié japonesa de waterpolo i ja
va ser internacional I'any 1959. Posterior-
ment va guanyar la medalla de plata als
Jocs Asiatics, perd una hepatitis el va obli-
gar a retirar-se abans d’hora i no va poder
participar als Jocs Olimpics de Toquio de
1964, precisament el mateix any en que
fou escollit millor porter de waterpolo del

Jap6 de la temporada 1963-64. Després
d'un any de descans total, el 1965, una
mica decebut per les circumstancies i
amb ganes d’aprendre les tecniques 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
comengaments dels anys seixanta havien
estat al Jap6 fent d’entrenadors. Fou aixi
com ambddés amics van anar a parar a la
ciutat de Hamm, al nord-oest d’Alemanya,
on es van posar a les ordres del prestigios
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 coneixer Madrid i després Granada,
on el desti 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 coneixer a la pensié on ell i les noies
estaven allotjats. Tots junts van recorrer la
ciutat i fou en aquests dies que cupido va
fer de les seves, de manera que de retorn
cadascu al seu lloc d’origen, ella a Lloret
de Mar i ell a Hamm, es varen seguir car-
tejant. L'any seglient Fusano viatja de nou
a Espanya, perd aquest cop a Lloret de
Mar, on finalment s’hi establira I'any 1968.
Poc després, el 7 de desembre d’aquell
mateix any es va casar a I'ermita de Santa
Cristina de Lloret amb la Pepita, amb qui

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

Un cop establert a la ciutat selvatana,
en Yasuji es va comencar a involucrar en
el teixit cultural de la ciutat, aixi com en
el mon 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, pero el
mon del waterpolo tirava més fort i va co-
mencar a donar veus fins que I'any 1972
li va sortir I'oportunitat de ser I'entrenador
dels equips de natacié i waterpolo del Club
Natacié Banyoles. |, tot i que inicialment
va ser contractat per un any, finalment s’hi
va estar fins al 1978.

El Club Natacié Banyoles

Abans de l'arribada d’en Yasuji Fusano,
I'entrenador de nataci6 del Club Natacié
Banyoles era I'holandés Albert Stofberg.
Era un home que tenia una metodologia
d’exigencia i castig 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, perd a les cate-
gories de formacié hi havia un buit con-
siderable i d’aixd en Fusano en va ser
conscient des d'un comengament. Larri-
bada del japonés 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 I'exigencia, de la mateixa mane-
ra que amb l'anterior entrenador, també
era molt alta perd més respectuosa amb

ﬂy consulta les nostres ofertes i promocions
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I'alumnat. Anar a aprendre a nedar no ha
estat facil per a molta gent, i pels entrena-
dors tampoc, ja que moltes vegades s’ha
de vencer la por a l'aigua. Pero en Fusano
va fer que I'equip infantil adquiris una gran
maduresa tecnica i que aviat aquells nois
es poguessin incorporar a I'equip absolut.

En uns anys en qué 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
japoneés. Pero el seu taranna, que podriem
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-
municacio i fluidesa 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 I'alemany,
I'angles i, logicament, el japones. Sempre
comentava que 'idioma que més li costa-
va era el catala (i no era d’estranyar, ja que
en aquella epoca, franquista, no hi havia
res escrit en catala i la gent, en general,
tampoc el sabia escriure). No obstant,
les seves inquietuds d’aprendre el feien
esforgcar-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: “aixd és una pixarada,
noi!”. Aquest tipus d’expressions son les
primeres que s’aprenen en idiomes forans.
Era una persona molt oberta, totalment
contraria a la percepcié que teniem (i te-
nim) de les persones d’origen japones 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 vivencies personals.

Conduia un Seat 850 i portava, con-
juntament amb els pares, els nedadors a
les competicions. Als nens els feia gracia
anar amb ell, ja que el cotxe feia un soroll
molt caracteristic perquée sempre anava a
les mateixes revolucions. En un d’aquells
viatges va explicar com es va treure el car-
net de conduir aqui 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
nocié de conducci¢ a fer el millor examen
i, de la seva poca practica de cotxe, al seu
rigor i responsabilitat amb les coses.

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

Fusano a Banyoles I'any 2014 en motiu de la 71ena Travessia de I'Estany. Foto: Conrad Fargas

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

diuen. D'altra banda, si a la seva mancanca
de sentit de I'humor li sumavem que la ma-
joria dels nedadors estiguessin a I'edat del
pavo, només feia que complicar la situacio.

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-
tencié de fer-ho, i aixdo en Fusano no ho
entenia. Pero, 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
I'endema 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 allo era veritat.

Pero, anecdotes a part, cal dir que amb
el seu treball el 1974 es va tornar a Prime-
ra Divisi6 —a la qual ja s’hi havia accedit
I'any 1968 de la ma de I'anterior entrena-
dor— després de superar equips com el
Mediterrani, I'Horta i el Sant Andreu. Els
components de I'equip que van retornar
el Banyoles a la maxima categoria eren:
Eliseu Santamaria, Jordi Bosch Barraca,
Miquel Duran, Josep Avellana, Narcis Bra-
mon, Narcis Costa, Albert Colomés, Jordi
Planella, Lloren¢ Busquets, Toni Font i
Jordi Pujolas. Un canvi de reglamentacio
va obligar els banyolins a disputar una
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Equip de waterpolo del CNB en un viatge a Finlandia (1974). Foto: Arxiu CNB

promocié amb el Matar6 que el Banyoles
liquida de manera brillant. Després al con-
junt inicial s’hi varen afegir Manel Tubert,
David Brugada i els germans Toni i Moisés
Bramon

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

només es va mantenir un any a la maxi-
ma categoria. Les exigéncies de la com-
peticid van fer impossible que I'equip
banyoli, completament amateur, pogués
estar més anys entre I'elit del waterpolo
catala. A més, alguns dels seus compo-
nents van comengar a estudiar a Bar-
celona i els entrenaments se’'n van res-
sentir. Tot i que no sempre sojornava a

Banyoles, quan ho havia de fer, s'estava
al Rancho Grande. Alla compartia tau-
la moltes vegades amb Jean Tarcher i
Llufs Julia, ambdoés relacionats amb la
secci6 de rem del Club i evidentment
amb el cuba Pedro Abreu. Amb ells
compartia no tan sols apats, sin6 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-
lia 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 intervencié
d’en Pedro Abreu, que evidentment es
va comprometre a pagar la diferencia
econOmica perqgue el club no podia fer
front al total de la ndmina de I'entrena-
dor. Fou aixi com en Fusano va seguir al
Club tres anys més i, com ell mateix deia
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anys més tard, “jo no sé qui em pagava,
perd 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 Japo, pero sense deixar de banda el
mon de la nataci6. Al llarg d’onze anys
fou professor de nataci6 de mainada,
perd com que no hi havia piscina mu-
nicipal a Lloret, les impartia a la piscina
de I'Hotel Annabel. EI 1982 fou l'inicia-
dor de la Travessia de la Badia de Llo-
ret i, 'any seglent, de la Travessia de
Lloret a Santa Cristina. Aixi mateix, fou
I'impulsor del “primer bany de
I'any” que es duia a terme des
del Club Nataci6 Lloret cada 1
de gener.

El 1992 fou nomenat secretari
coordinador de la Federacio de
Natacié del Japd per als Jocs
Olimpics de Barcelona i assis-
tent del Comite Olimpic del Japé
i aquell mateix any va cofundar
el Club Natacié Lloret.

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

e P A

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.

Pero, tot i la implicacio a la seva ciutat
d’acollida, no oblidava el seu pais 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 formacié de noies de
I'alta societat japonesa.

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

A Barcelona, davant I'estatua de Colon,
en motiu d’un campionat de Catalunya.
Foto: Arxiu CNB.

Comptava i repartia, de tal manera que
per perfeccionar la seva propia tecnica
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 Civic 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-
meénech, en l'article Yasuji Fusano, un
lloretenc del Japo, atleta i sardanista al
numero 355 de la revista SOM, “lluia la
seva veu de baix”. També organitzava
per Sant Roma el ball de la sar-
dana al voltant de l'altar, a I’hora
de l'ofertori de la missa. |, com
deia d’ell fa pocs dies el banyo-
li Martiria Brugada, rector de la
parroquia de Sant Roma de Llo-
ret de Mar, “venia cada cap de
setmana a missa i no es perdia
cap audicié de sardanes: tot un
exemple”.

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

Parlem amb les vuit seccions del Club per saber van viure els mesos de confinament i com es van adaptar a la situacio.

L’Esther Guerrero i en Manel Balastegui ens expliquen les seves sensacions després de la I'ajornament dels Jocs Olimpics de Toquio 2020

Les seccions del Club Natacié Banyoles
es van veure obligades a aturar els entre-
naments habituals com a conseqUéncia
de la pandémia de la Covid-19 i, a més,
es van anar cancel-lant o ajornant succes-
sivament totes les competicions previstes
fins com a minim passat I'estiu. Lluny de
conformar-se i resignar-se amb la situacio,
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, perdo amb les mesu-
res pertinents marcades per les autoritats
sanitaries, 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 I'Esther Guerrero (a
punt d’aconseguir-ho en atletisme) ens
han explicat com van reaccionar a I'ajor-
nament dels Jocs Olimpics de Toquio
2020.

ATLETISME (Esther Guerrero)

“Aquesta situacio ens
fara valorar molt més el
gue aconseguim”

1. Qué va suposar per a la seccié I'atu-
rada sobtada de I'activitat esportiva?
'aturada esportiva ha significat fer un
reset en la programacié de tota activitat,
per als grans i també per a les categories
de promoci6. Com tothom en el seu ambit
ens hem hagut d’adaptar i els esportistes
han aprés a valorar tots els aspectes que
els aporta el fet de practicar el nostre es-
port diariament, el privilegi que significa
tenir un lloc i moment on poder-se esplaiar

fent activitat fisica compartida amb com-
panys i amics.

2. Com vau mantenir en forma als
esportistes?

Ha estat molt dificil. EI principi vam
intentar fer un pla online amb classes
dirigides de forca i reforcament cor-
poral a casa, cadascu amb el material
gue tingués. Perd a mesura que I'estat
d’alarma s’anava allargant i s’'anaven
suspenen les competicions d’aquesta
temporada, vam decidir deixar un pe-
riode de descans als esportistes, de cos
i ment, perqué cadascu prioritzes com
ordenar el seu dia a dia.

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

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

Guerrero entrenant a casa seva / Esther Guerrero.

demanar alguna tasca gravada per qui
vulgues participar i aixi no perdre el
contacte pero, 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. Aix0 ha
estat molt important per fer els esportis-
tes particips del nostre grup, que sentis-
sin de nou la vinculacié amb la secci6 i
que tornessin a viure en primera perso-
na 'esport.

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

La tornada a la nova normalitat ens
esta mostrant uns esportistes més impli-
cats en I'entrenament, amb ganes, amb
molta responsabilitat pel que fa a I'en-
torn i el moment. Creiem que aquesta
situacié ens fara valorar molt més el que
aconseguim o puguem fer a partir d’ara,
dins i fora de 'esport.
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5. Quines emocions/sensacions heu
experimentat durant la represa i quines
mesures heu hagut de prendre?

Teniem moltes ganes de tornar, de re-
trobar-nos i poder compartir experiencies.
Ha estat molt gratificant. Ens ha fet veure
com a viscut cadascU la situacié. 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 comencar en grups molt
reduits i fent les sessions individualitzades
i escalonades, prenent temperatures, des-
infectant, a laire lliure... ens hem pogut
adaptar i aixo s’ha d’agrair al Club Natacié
Banyoles perqué ens ha facilitat aquesta
tornada a I'esport amb uns protocols ex-
traordinariament ben cuidats.

JJOO - ESTHER GUERRERO

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

1. Queé va suposar per a tu I'aturada sob-
tada de I'activitat esportiva?

Com tothom, he passat per totes les fa-
ses possibles durant aquestes setmanes
de confinament. Primer, de la negacié a
la incredibilitat, a la frustacié... | després,
a l'acceptaci6 de la situaci6é social, que
superava qualsevol professié i a I'afany
per intentar trobar el cami perqué aquest
temps fos el més ben aprofitat possible.

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

Una vegada vaig adornar-me de tot
aixo, tinc la sort de poder explicar ara que
aquesta aturada m’ha fet baixar la guardia
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 alld que m’agrada.

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

I'entrenament i puc dir que estic aprenent
més que en cap altra temporada atlética.

2. El més dur va ser I'aajurnament dels
Jocs Olimpics?

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

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

Esperem que sigui una temporada nor-
mal. Per sort amb el meu equip de treba-
Il, el ser un esport individual, anem any a
any. Ara el que importa és poder arribar al
mar¢ 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 sera ser millor competidora i su-
perar-me a mi mateixa i, llavors, amb aixo
vindra tota la resta: Jocs Olimpics, cam-
pionat del mén de pista coberta, campio-
nat d’Europa de pista coberta, copa d’Eu-
ropa... El que teniem aquest any, i el que
estava previst pel que ve.

Pero estic segura que, com sempre i Si
la situaci6 sanitaria 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 motivacid, t’ha
estat sempre possible o t’ha costat?

Vaig tenir la sort que des del Club Na-
tacié6 Banyoles em van proporcionar una
cinta de correr des del primer dia i tam-
bé material de gimnas. El meu equip de
treball, en Joan Lleonart i en Victor Lopez,
van acceptar aquesta situaci6 més rapid
que jo i no em van deixar temps per avo-
rri-me. De seguida van replantejar-se la
planificacié que tenfem, van variar els tre-
balls, els van adaptar i he pogut mantenir
una rutina diaria de treball que no m’ha
fet pensar més enlla. Hem aprofitat per
treballar altres aspectes que en el dia a dia
normal no tenim temps de posar-hi aten-
ci6 i hem fet treball d’hipoxia per mirar al-
tres vies per on poder millorar en futures
temporades. Per0 sobretot, crec que el

Membres de la seccid sortint a cérrer / Atletisme Banyoles.

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. Cérrer en cinta és
molt diferent, no s’aplica la mateixa forga,

ni la mateixa tecnica i la intensitat no és ni
de bon tros la mateixa. Ha estat dur. M’ha
costat tornar a correr rapid i tornar-me a
sentir agil en el desplagament.

Cérrer és la meva feina, no surto per ho-
bby a diverti-me (malgrat cérrer m’agra-
di), sempre tinc un objectiu dins I'entre-
nament pel que I'exigencia sempre va per
davant.

Ara ja he deixat enrere tot aix0, logica-
ment, i torno a gaudir del procés.

finques banyoles
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NATACIO, SALVAMENT | WATERPOLO
(Jordi Toca)

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

1. Qué va suposar per a la secci6 I'atura-
da sobtada de I'activitat esportiva?

Va ser un contratemps important, ja que
va acabar provocant I'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 forca
cada setmana perqué ho poguessin apli-
car a casa seva. Evidentment, sense la
piscina no era el mateix i no podia ser
substituida.

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

En el cas dels petits la forma fisica no
és tant important, ja que son capacgos de
tornar a agafar-la rapidament. En canvi,
els més grans costa més i aixo va ser una
dificultat afegida.

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

Crec que pot haver servit a cadascu 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 sén portar mascareta,
prendre la temperatura, distancia de se-
guretat, etc.

REM
(Carles Grabulosa)

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

1. Qué va suposar per a la secci6 I'atura-
da sobtada de I'activitat esportiva?

A nivell de seccio, I'aturada va repre-
sentar un cop molt fort, ja que acabavem
d’encetar el periode competitiu de la tem-
porada. Es la part més distreta i anima-
da on es recull tot el que s’ha sembrat
durant els mesos de fred. EI primer tram
de temporada és més feixuc: fa més
fred, els dies son més curts i fa mal
temps. Ara que comengava la part de
competicions, ha estat forca dur.

'

Un remer amb la mascareta posada per protocol / Rem Banyoles

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 cadascu a casa
seva, els vam passar una proposta de ru-
tina d’entrenament per qui creies conve-
nient portar-la a terme.

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

M’imagino que igual que els adults. Per
a tothom ha estat una situacié molt nova
i, per sort, no ens havia passat mai i no
teniem experiéncia prévia. Ho hem viscut
de forma molt estranya, amb por i preocu-
pacio perd 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 I'antiga.
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4. Quines conclusions positives se’n pot
extreure, d’aquesta experiéncia?

Des del meu punt de vista com a tecnic
penso que, qui ha sabut interpretar el con-
finament com una forma de fer un reset i
reconduir el ritme de vida accelerat que
portavem. Crec que el pot haver ajudat a
plantejar-se la vida amb els mateixos rep-
tes i objectius, perd de manera més orga-
nitzada i amb una pauta de treball en que
es pot fer la mateixa feina perd 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 teniem
una sensacio6 estranya perque estavem re-

nt com hem fet tota la vida pero fins
feia poc només es podia sortir a com-
prar o a llencar les escombraries. El fet
d’haver pogut sortir i practicar esport
va ser una estranya alegria, pero va ser
molt positiu.

Pel que fa a les mesures, al principi
només podiem sortir a 'aigua amb bots
individuals i mica en mica estem podent
sortir per equips. Hem hagut de netejar el
aterial abans i després de I'entrenament
i etar el contacte en els exercicis en grup,
sobretgt amb els més petits. Fins ara feiem
molts jodg amb ells i ara els hem agut
d’adaptar per seguir les recomanacions de
les autoritats sanitaries.

Desinfeccié de bots durant un entrenament / Rem Banyoles

JJOO REM
(Manel Balastegui)

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

1. Qué va suposar per a tu I'aturada sob-
tada de I'activitat esportiva?

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

2. El més dur va ser I'aplacament dels
Jocs Olimpics?

Obviament, 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 estavem tenint velo-
citats més bones que mai i ens veiem amb
la possibilitat de tornar amb una medalla.

3. La temporada vinent hauras de canviar
gaire el pla d’entrenament previst?
Aquest any, si tot va bé, es faran els
campionats d’Europa a I'octubre. Per tant,
acabarem la temporada molt tard i aixo
implicara que la seglient sera més curta
i intensa que aquesta Ultima. Pero per la
resta, el plantejament sera el mateix.

4. Com has mantingut la motivacié, 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. Pero a
poc a poc em vaig anar adonant que les
coses no es podien canviar i que no po-
dia deixar que coses aixi 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, pero
si que tenia moltes ganes de tornar a remar.
Vaig agafar-m’ho amb moltes ganes i il-lusid.

La seccid de rem fent una videoconferéncia / Rem Banyoles

Esteve
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TRIATLO ~
(Gabriel Campis%l)
N

“Gracies a les. platafor-
mes digitals, tot ha estat
molt més facil” \

1. Qué va suposar per a la seccié\l’atura-
da sobtada de I'activitat esportiva?

La primera setmana de confina/ﬂent va
ser dificil de gestionar, ja que tot era molt
incert. Tot i aix0, vam transform(ar els en-
trenaments a format online i com a minim
ens va permetre seguir en dontacte 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-
caci6 online teniem
programades  ses-
sions de treball. Ens
connectavem  tots
junts i després, mi-
tjiancant la platafor-
ma Trainingpeaks,
podiem fer el segui-
ment del seu rendi-
ment.

3. | 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 distancia que tingués garanties
de qualitat.

Entrenament adaptat al confinament / Triatlé Banyoles

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

La capacitat de reaccié que hem tingut
davant un canvi tant sobtat. Gracies a les
plataformes digitals, tot a estat molt més
facil i ens a permes 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 forca positives, ja que hem sa-
but entendre la situacio i, per tant, no ens
a afectat emocionalment gaire. Tot i aixo,
el dia a dia amb les mesures i les noves
normatives, la por i el respecte crec que
han augmentat considerablement.

PIRAGUISME
(Albert Corominas)

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

1. Queé va suposar per a la secci6 I'atura-
da sobtada de I’activitat esportiva?
Portavem tota la pretemporada feta i
eren els dies abans de comencgar la tem-
porada, amb una posada a punt fet molt

controlada, quan de cop el divendres 13
de marg ens van confinar tots a casa i, el
dia abans, en condicions normals haviem
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 ningl s’esperava una cosa igual.
Un cop vam anar veient que tot plegat
anava per llarg, vam fer bastant treball
psicologic amb I'equip de psicdlegs i ens
varem anar preparant pel que ha anat pas-
sant.

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

Per mantenir en forma als esportistes
ho varem fer a
través d'una plani-
ficaci6 amb entre-
naments  pensats
per poder-los rea-
litzar des de casa.
Algunes d'aques-
tes sessions es
realitzaven en linia
conjuntament amb
tots els esportistes
i també eren de
caracter social, ja
que  aprofitavem
per posar-nos al dia
abans o després de
la sessio.

s = i b

3. | els més petits
i joves, com ho

han viscut tot ple-
gat?

Després de les
dues primeres set-
manes de confina-
ment, quan vam
comengar a\veure que la cosa s'allar-
gava vam comencar a realitzar sessions
d’entrenament dpline 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
realitzavem activitati fisica sind que van
ser molt variades. qnivell fisic, alguns
dies vam realitzar cifcuits proposats per
I'entrenador i altres Fies eren els propis
esportistes els qui Iconfeccionaven els
circuits. A part d’aix0, durant les video-
trucades els esportistes ens compartien
les seves inquietuds, ens explicaven com
portaven aquests (zes 0 quines activitats
estaven fent amb l’'escola online, vam fer

/
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concursos de dibuix,/alguns ens van enc
senyar les seves ilitats amb els instru-
ments musicals, d’altres ens van fer un
tour per la seva habitacié...

En general, tots els esportistes van estar
mot bé durant el periode de confinament.
Practicament tots gaudeixen d’'un habi-
tatge amb sortides exteriors (terrassa o
balcd) o jardi, el que els facilitava I'estada
dins de casa. Els que ens van explicar que
no disposaven de cap sortida a I'exterior
0 que vivien en habitatges petits, si que
mostraven signes de necessitat de sortir a
I'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 pero, pel que
deien, I'escola no tant.

En total vam dur a terme 25 sessions
d’entrenament online, la darrera va servir
com a reunié informativa amb els pares
per detallar tot el protocol de retorn a I'ac-
tivitat i resoldre els dubtes que poguessin
sorgir. Els pares van mostrar la seva satis-
faccid 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 ningu
desconnectés, encara que només fos de
forma virtual, del piragtisme i de la sec-
ci6. Vam organitzar un quiz diari amb 4
preguntes sobre el piragliisme o la seccié
i, el 251 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 video “explicant” la seva experieéncia
a la competicio.

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

La veritat que en la tornada a la nova
normalitat, i amb les fases previes, he
notat amb tots els esportistes un altre ta-
ranna, 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,
I'esport i la convivencia.

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

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

ines emocions/sensacions heu ex-
perimehtat durant la represa i quines me-
sures heu hagut de prendre?

Emocions, moltissimes... Coses molt
poc importants fins abans del confina-
ment, ara son les més valuoses. Ara la
sensacié amb tots ells és que disfruten
molt més del que fan, dels companys i de
I'entorn. Abans era tot molt normal i fins i
tot per alguns d’ells monoton. Ara és tot
diferent. Les mesures han estat bastantes,
pero 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 sbn mesures
dures, pero cal fer-les. Tots s’han adaptat
a la perfecci6 a la nova normalitat.

CAIAC POLO
(Pau Feliu)

“Aquesta situacid ens ha
servit per valorar el que te-
niem”

1. Qué va suposar per a la seccié I'atura-
da sobtada de I'activitat esportiva?

Principalment una desmotivacié gene-
ralitzada, ja que tant I'equip absolut com
el Sub21 estaven a punt de comencgar
la temporada de competicions després
d’una llarga pretemporada.

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

Des de l'inici de la pandémia es van
enviar entrenaments setmanals que cons-
taven de b sessions fisiques per realitzar
des de casa, orientades a mantenir la for-
ma fisica. Durant la desescalada es van
reduir les sessions de fisic i es van incor-
porar activitats aerobiques per realitzar a
I'aire lliure.

Presa de temperatura d'un esportista / CNB

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

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

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

Penso que aquesta situacio ens ha ser-
vit per valorar el que teniem i el plaer que
suposava anar a remar regularment. El
confinament ha augmentat I'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, pero
la felicitat ha estat generalitzada per part
de tothom pel fet de poder tornar a jugar.

Vam reprendre ['activitat amb treball
individual en quée 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
téecnics i tactics sense contacte.

Kintures Bramon, S.L. v

AVINGUDA LA FARGA 19 BANYOLES @

TEL. 972 574 343

25


https://www.pinturesbramon.com

Salut

Beneficis de 'activitat fisica i recomanacions

Per Dra. Montserrat Ribas Martin (Medicina Esportiva - Clinica Salus Infirmorum)

En els darrers anys s’han posat en mar-
xa moltes campanyes informatives i de
promoci6 de I'activitat i I'exercici fisic, perod
cal continuar conscienciant sobre la seva
importancia per a la nostra salut, I'actual
i la futura.

Condicio fisica, activitat fisica, exercici i
esport... de que parlem?

La condici6 fisica és el nivell d’energia
i vitalitat que ens permet dur a terme les
tasques diaries habituals. En canvi, I'acti-
vitat fsica, I'exercici i I'esport tenen a veu-
re amb el moviment del cos i la despesa
d’energia, perd cada terme fa referéncia a
diferents coses:

e |'activitat fisica és qualsevol moviment
corporal que té com a resultat una despe-
sa d’energia.

e |'exercici fisic és aquella activitat fisica
planificada, repetitiva, que té per objectiu
la millora 0 manteniment de les capacitats
fisiques: forca, resistencia, velocitat, coor-
dinacio, equilibri, agilitat, flexibilitat, elasti-
citat muscular i mobilitat articular.

e |'esport és I'exercici fisic dut a terme
en un marc reglamentat i competitiu.

Quanta activitat fisica cal fer per millorar
la salut?

Com a consens, la quantitat minima
d’activitat fisica 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, pero).

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

A continuacié cal triar una activitat
agradable, amb objectius realistes, ser
constants i, si és possible, fer I'activitat o
I’exercici en grup, ja que sempre sol ser
més agradable i ens fara menys mandra.
La roba i el calcat han de ser els adequats,
cal tenir precaucioé amb els apats a fer, la
hidratacio i el clima (en cas de fer activi-
tats a I'exterior).

Quan es noten els beneficis de I'activitat
fisica i quant duren?

Els beneficis de I'activitat i I'exercici fisic
apareixen amb la constancia. 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 sessio) o més a llarg termi-
ni: disminueix la mortalitat, millora la salut
cardiovascular (baixa la pressioé sanguinia,
millora la diabetis, I'obesitat, la insuficien-
cia cardiaca, millora la capacitat aero-
bica...), disminueix el risc de fractures,
s'enforteix la musculatura, es prevenen
caigudes, millora la flexibilitat, millora el
dolor muscul-esquelétic, millora els tras-
torns depressius i d’'ansietat, afavoreix la
independencia funcional...

Altres beneficis no tan coneguts soén la
millora del sistema immunitari i de la fun-
ci6 cognitiva, i la disminuci6 de la inciden-
cia de certs tipus de cancer.

Per tant, podem dir que qualsevol acti-
vitat fisica és millor que cap pero tenint el
seny de consultar abans d’iniciar un pla
d’entrenament, tant a professionals de
I'esport com a professionals sanitaris. Es
més que recomanable la realitzaci6 d'un
reconeixement medic esportiu abans d’in-
corporar-se a un pla d’entrenament, so-
bretot si pensem en les llargues setmanes
de confinament que hem viscut.

—

LLa foto de PArxiu

Aquesta nova secci6 vol recuperar fotos antigues conserva-
des a I'Arxiu del Club Natacié Banyoles. Publicarem imatges
historiques que encara no tinguem del tot identificades per
intentar completar-ne la descripcid.

En aquesta instantania s’hi veu un grup de remers del
Club Natacié Banyoles a I'Estany de Banyoles. En faltaria
saber de quin any és? qui va ser el fotograf? de quina com-
peticid es tracta? i qui sén els remers?

Qui ho sapiga es pot posar en contacte amb I’Arxiu Comar-
cal del Pla de I'’Estany:

ARXIU COMARCAL DEL PLA DE L'ESTANY

Pl. del Monestir, 30. 17820-Banyoles
Telefon: 972 58 40 70

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

rr. taller de restauracio d'art
neus camprmany

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

Taller obert: dilluns i dimecres mati i tarda - Paisos Catalans 191 - Banyoles

Neus Campmany Queralt -
neus@restauracioart.com -

restauradora d’art llda.
www.restauracioart.com

Tels: 671 582 509 - 972 576 051
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Entrevista

“El control de la pandemia ja no és

una questio sanitaria, sind sociologica”

Entrevista a Moises Costa,
metge | esportista.

Per Joan Anton Abellan

El passat 8 de juliol, la junta del Club
Natacié Banyoles, després d’escoltar el
dictamen fet pels membres de la Comis-
si6 de la Travessia, va prendre la decisié
de suspendre la Travessia de I'Estany que
s’havia de celebrar el diumenge 20 de se-
tembre d’enguany. Un fet mai inedit en els
77 anys d’historia d'aquesta prova espor-
tiva.

Aquell mateix dia 8 vaig vo-
ler parlar amb el doctor Moises %
Costa. En ell conflueixen tres |
raons per les quals crec que és
la persona ideal per parlar sobre
aquesta decisi6, que possible-
ment més d’un trobara despro-
porcionada.

La primera rad és el fet de ser
un consumat esportista, doncs
a més de triatleta és un expert
esquiador. La segona, que és
membre de I'esmentada comis-
si¢ i, per ultim més important, és
metge de l'area basica 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 linia lluitant contra
aquesta pandéemia.

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

Penso que en l'ambit sanitari, en
aquests moments a dimecres 8 de juliol
i tenint present que en principi al Pla de
I'Estany no hi ha transmissié comunitaria,
si es decidis 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 natacio catalana”
i si tan sols féssim nosaltres, aleshores ja
perdria el sentit.

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

Si, i aqui és on comencen els proble-
mes perque els hem de tractar a cada un
d’ells per separat. Pel que fa a I'espor-
tista, en principi estem parlant de gent
sana, relativament jove, i que és una ac-
tivitat que es fa I'aire Iliure. 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’aixd se’'n podrien res-
ponsabilitzar els propis clubs. Podriem
garantir una bona sortida, per onades,
garantint una distancia entre atletes, ga-
rantint una arribada amplia, perd sense
els avituallaments als quals estem acos-
tumats. També hauriem de garantir la
tragabilitat 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 aixdo ho com-
plica molt.

Llavors, si poguéssim garantir tot aquest
procés i la gent complis al 100% les re-
comanacions, podriem arribar al mes de
setembre amb una possibilitat d’'una molt
baixa transmissié comunitaria i es podria
fer. Perd, com va dir en unes recents de-
claracions un metge arran dels actuals
nous brots de la pandémia, “no
busqueu sanitaris, busqueu an-
tropolegs, busqueu sociolegs,
busqueu psicolegs. Perque soén
aquests els que han de fer enten-
dre a la poblacié que hi ha una
situacio determinada i no s'estan
complint una serie de normes
que en principi haurien de quedar
molt clares”.

| pel que fa als voluntaris?

També és un tema complex.
Hem de tenir present que al vo-
luntari se I'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 altim, el tercer element: el
public.

Aqui hem de diferenciar dos
tipus de public. D'una banda, el
public en general, al qual es po-
dria controlar retransmetent la
prova, per exemple, en pantalles
gegants amb la gent distribuida en dife-
rents espais. | després hi ha un altre tipus
de public: els pares i acompanyants. Si bé
els segons es podrien agrupar dins del pu-
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.

Entrevista

| la suma d’aquests elements (sortides
esglaonades + arribada sense els tipics
avituallaments + public lluny dels neda-
dors o senzillament sense public) ens
dona com a resultat una desnaturalitzacio
de I'anima de la propia Travessia.

Pero tot i aixi, hi havia solucions?

Per fer-la, si. Seria un gran repte organit-
zatiu, perd es podria fer. El problema és que
seria amb solucions que requereixen un es-
forg 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 aixd
que el tema estrictament sanitari.

1, aleshores, per que s’ha decidit no fer-la?

Hem d’entendre que la causa principal
per no fer-la és I'excessiva normativa. Els
tecnics i, en darrera instancia els politics
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 Ultim qui té la darrera paraula i és
ell qui ha de decidir si es veu 0 no amb
capacitat per complir aquestes exigen-
cies. | 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.

TOMAS
TEIXIDOR
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Podriem organitzar un gran pla, i de fet
estem capacitats per fer-ho, perd si al se-
tembre hi ha un nou brot comunitari, tot
aquest esforg... D’aqui surt que, veient tot
el conjunt, crec que la decisi6 és encer-
tada. Tots sabem el que esta passant,
els nous brots que s’estan produint... i
tot per manca de responsabilitat, o si-
gui que qualsevol accidé que generi una
imatge que I'lanomenada “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 pandemia?

El fet que com a metge em vaig ha-
ver d’'implicar amb cos i anima, nit i dia,
a lluitar contra la pandémia, va fer que
quasi no tingués temps per pensar en
fer esport. Perd 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-
nas a casa. Tot i aixi, el més greu tenint
present que la meva gran passio és I'es-
qui de muntanya i de fet tinc una escola
d’esqui, era quan pensava en les mun-
tanyes plenes de neu... A mitjan marg¢
les muntanyes estaven farcides de neu!
A finals de mar¢ també celebravem els
20 anys de l'escola d’esqui. En aquest
moment és quan sol acabar la tempora-
da d’esqui alpf i la gent ja pensa en la
platja, perd I'esqui de la primavera tam-
bé té el seu atractiu i sobretot queda la
neu a les altes muntanyes on pots seguir
gaudint de I'esqui de muntanya.

| 1a segona és... com I'has viscut com a
metge?

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

Conill ala rabiosa

per Narcis Arpa i Karina Vila del Restaurant Can Masonet de Pujals dels Pagesos.

Ingredients:

1 conill tallat a octaus
3 cebes de Figueres
4 tomaquets de sucar
1 cabecga d’alls

1 branca de romani

1 got de vi blanc

oli d’oliva

Per I’all i oli

1 cabega d’alls
sal

[limona

oli de girasol
oli d’oliva

Elaboracio

Posem el conill, la ceba, I'all i el ro-
mani 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 tomaquets 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
I'oli de girasol amb el sitrell, mentre
anem remenant la ma de morter fins a
aconseguir-ho lligar.

Mr. Zapping

per Toni Batlles

Avantatges pels socis

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

Escola
d'esqui
RACC
RACC

Tots els socis del Club Natacié Banyoles, 8%
de descompte en classes particulars d’esqui o
snowboard a La Molina. A més, els dilluns, per
la compra de 3 Fortfaits Adults (120€), una hora
de classe d'esqui 0 snowboard de REGAL.

|, Descompte d'un 15% a

/ la volta a I'Estany amb la

[ Tirona. Oferta aplicable els
' caps de setmana i festius.

NAVILIERA
LES GOGES

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

Optica

Milent

NCK

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

Carrer D — Cornella de Terri

MUSEU ARQUEOLOGIC
DE BANYOLES

2x1 al Museu Arqueologic Comarcal
de Banyoles.

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

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

-SEGUR =7 BANYOLES

Contracta una assegu ranca i gaudeix de des
comptes importants.

2x1 al Parc de les Coves Prehistoriques de
Serinya.

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

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

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

Golf - Pitchd&Puct

MAS PAGES

Q'-

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

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

a CLINICA SALUS INFIRMORUM

Nou conveni amb la Clinica Salus Infirmorum
mitjancant el qual els socis del Club rebran
descomptes especials en diferents proves es-
pecifiqgues com Revisions medico-esportiva de
rendiment, Ecocardiogrames i Proves d’esforg
amb gasos aspirats

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

*Promocié no acumulable a cap altra.

|AS sport

En bones mans

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

&
BOFILLSPGRT

20% de descompte en revisions medico-espor-
tives de rendiment amb analisi de gasos.

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

Visites de medicina esportiva.

Podologia (estudis de la marxa).

Nutrici6 - Psicologia esportiva.

Maclic

BANYOLES Els socis del Club amb una
alcada maxima d'1,45 centimetres, podran
gaudir de tot un mati, o de tota una tarda, al

parc infantil Planeta Magic, al preu d’'1 hora.

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

(segons temporada)

&7
*.O}?,‘ IVERUS VIAJES
!“9—

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

C/Angel Guimera, 10, Banyoles T. 972583256

VORA ESTANY 10% de descompte als sopars
Restaurant de menu de cap de setmana
(divendres i dissabte).

10% de descompte en

(I'L menus cap de setmana i
hotel enmenus de celebracio.
f de Qfm 5% de descompte en les

* % tarifes d'allotiament

(excepte temporada alta)

MAGMA CENTRE

A4S e

M A G M A 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.

CASA ANAMARIA
15% de descompte en

la reserva d'allotjament. Entre un 25% i un
50% de descompte en la reserva de sales de
reunions i celebracions. 50% de descompte en
I'<Espai Barbacoa» per a grups. preu especial
a I'spa de 10€ pels clients que facin el menu.

5 r o 8% de descompte als
=il Pa iy socis del CNB per les
Carnet de conduir  '€ViSions mediques

CERTIFICATS MEDICS dels dif erents permi-
Monteblo Girona sos de conduir.

2 Montserrat Magin - Advocada
? uOfereixo 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


http://www.i-segurbanyoles.cat

La perfeccio no és cosa petita, pero esta feta de petites coses

Michelangelo Buonarroti

Q00 gratcmdn

Disseny d'estrategies de comunicacio grafica i digital
Tel. 972 576 051 - www.graficman.com

(’ I l ID club natacié banyoles

Revista d’informacié al soci Revista de distribucié mixta

Club Natacié Banyoles Pel’ anu I’]CIa -VOS impresa i digital

Mides dels espais Formulari de contractacio Tel. 600 503 809


http://www.graficman.eu
http://www.graficman.eu
https://graficman.com
http://www.graficman.eu/descargas/cnb/publicitat-cnb.pdf
http://www.graficman.eu/descargas/cnb/formulari-cnb.pdf
mailto:cnb%40graficman.com?subject=

