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Editorial

El proper 2018, la Travessia de l’Estany de Banyoles arribarà a la seva 75a edició. 
Els seus orígens es remunten a l’any 1944, quan en Felip “Pipe” Sánchez Babot i uns 
quants amics, tots ells aleshores vinculats al GEiEG, van decidir organitzar una compe-
tició de llarga distància a l’estany de Banyoles. Amb el decurs dels anys aquesta prova 
s’ha consolidat, essent actualment reconeguda com la Festa de la Natació Catalana i ha 
esdevingut una travessia emblemàtica en la qual participen esportistes i aficionats a la 
natació de totes les edats. La participació ha anat augmentant, fins a estabilitzar-se els 
darrers anys en uns 2.300 nedadors. Més de 50 clubs provinents d’arreu de Catalunya i 
també de la Catalunya Nord es troben el tercer diumenge de setembre per donar el tret 
de sortida a una nova temporada.  

Des de la Junta Directiva hem impulsat la creació d’una comissió i un comitè d’honor 
que treballaran perquè aquest 75è aniversari sigui molt especial, amb l’organització de 
diverses iniciatives que anirem desvetllant. 

També voldria aprofitar per felicitar la secció de piragüisme pels 30 anys de la seva 
creació. Una secció que ha anat creixent fins el dia d’avui, assolint uns grans èxits tant 
a nivell competitiu com organitzatiu.

De cara al nou any, també es preveu desenvolupar una sèrie d’obres per seguir mi-
llorant les instal·lacions: l’ampliació dels vestidors de la piscina exterior, la remodelació 
del vestíbul i la construcció del nou magatzem, així com el nou tancament perimetral. 
Aprofito també per demanar-vos comprensió per les molèsties que aquestes actuacions 
puguin ocasionar i que s’intentarà minimitzar tant com sigui possible.

Hem encetat ja una nova temporada, la 2017-2018, i voldria animar a esportistes, 
famílies i entrenadors a treballar com fins ara, amb esforç i compromís, per aconseguir 
els objectius proposats.

En aquesta mateixa pàgina trobareu ja la convocatòria per l’assemblea ordinària de 
2018 prevista pel 22 de febrer. Observareu que s’ha convocat l’últim dijous de febrer, en 
lloc de diumenge, per tal d’afavorir l’assistència. Confiem que aquest canvi sigui positiu 
per tots els interessats.

Finalment, només em queda desitjar a tots els socis i sòcies unes Bones Festes de 
Nadal!

Albert Comas, president del CNB

Assemblea general ordinària de socis
 
Benvolguts/des socis/es,
Us convoquem a l’Assemblea General Ordinària de socis que tindrà lloc el dijous dia 22 de febrer de 2018, a les 20:00 h, a la sala de 
socis del Club, amb l’ordre del dia següent:

1.- Lectura i aprovació, si s’escau, de l’acta de l’Assemblea Ordinària celebrada el 26 de febrer del 2017.
2.- Ratificació de càrrecs de la Junta Directiva.
3.- Proposta per sol·licitar la declaració d’Entitat d’utilitat pública.
4.- Informe de les activitats socials i esportives de l’any 2017.
5.- Aprovació, si s’escau, de la memòria, liquidació del pressupost, balanç i comptes de l’exercici 2017.
6.- Lectura de les propostes formulades per escrit pels senyors socis i sòcies, rebudes almenys amb vuit dies d’antelació a la celebració 
de l’Assemblea.
7.- Proposta i aprovació, si s’escau, de les noves quotes per l’any 2018.
8.- Proposta i aprovació, si s’escau, del pressupost per l’any 2018.
9.-Torn obert de paraules.

La Junta Directiva 
Banyoles, 22 de novembre de 2017

Notes importants,
a) La informació sobre les matèries objecte de l’Assemblea, punt 5è, estarà a disposició dels socis a la Secretaria del Club
durant els 10 dies naturals anteriors al de la realització de l’Assemblea. 
b) L’acreditatiu per assistir a l’Assemblea serà el DNI.

cnb
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Racó del soci

..............................................................
Bon dia

Us volia comentar que molts pares i ma-
res pensem que aniria molt bé una por-
ta d’accés a la zona esportiva de pàdel i 
camp de futbito des de la piscina. O sigui, 
a la tanca de la dreta de la piscina, per 
no haver de fer la volta tota l’estona. Molts 
nens i no tant nens salten la tanca. No és 
pràctica aquesta tanca. Aniria molt bé una 
porta d’accés.

A més a més, dèiem que està molt i 
molt deixada la part on hi ha atletisme: vi-
dres, material de construcció, brossa... No 
s’hauria pas de mantenir més net?

Gràcies · Sòcia núm 48.931 

A) Benvolguda sòcia,
Hem rebut per Facebook el seu comen-

tari. 
Amb referència a la tanca de la pisci-

na exterior, inicialment no s’ha valorat 
ja que el recinte de la piscina ha d’estar 
perfectament delimitat per evitar l’entrada 
en horari de no obertura (en el qual no hi 
ha socorristes, entrenadors, personal...). 
Tanmateix, informar-la que presentarem el 
seu suggeriment a la Junta directiva.

Pel que fa a l’estat de la zona indica-
da, coincidim amb la seva valoració. Fins 
ara no ha estat possible arreglar-ho ja que 
s’està treballant en el projecte de remode-
lació integral de tot aquest espai, pel que 
esperem que en un futur proper ja estigui 
tot solventat. 

B) Hola de nou,
Presentada la seva proposta a la darre-

ra reunió de la Junta directiva, informar-la 
que s’ha desestimat aquesta degut al mo-
tiu exposat (vigilància) i a altres relacionats 
amb la neteja i la salvaguarda de les ins-
tal·lacions. 

D’altra banda, respecte al comenta-
ri que “molts nens i no tant nens salten 
la valla”, es fa una crida a tots els socis 
i usuaris a respectar la normativa, instant 
als més joves a seguir aquesta.

Pel que fa a la zona d’atletisme, confir-
mar-li que, a l’espera de l’actuació major 
que li comentàvem, ja s’ha començat a 
actuar per tal d’ordenar i endreçar l’espai.

Moltes gràcies i salutacions cordials,

..............................................................
Hola!

Em podríeu explicar com es fa una re-
clamació/queixa oficial?

M’agradaria demanar l’eliminació de 
la música ‘d’ambient’ durant les compe-
ticions esportives que es duen a terme 
quasi cada cap de setmana dels mesos 
d’estiu.

Entenc que el club és un club esportiu 
i, com a tal, ha d’acollir les competicions 
que facin falta (malgrat les molèsties que 
puguin ocasionar al soci que no forma 
part de cap dels clubs esportius); ara bé, 

la música no és, en cap cas, necessària 
per al desenvolupament de les diverses 
competicions.

I com que hi ha competicions cada cap 
de setmana... hi ha ‘música d’ambient’ 
cada cap de setmana... i com que hem de 
conviure entre tots... trobo que és un tema 
que es podria discutir.

Ja em dieu com ho haig de fer!
Moltes gràcies! · Sòcia núm 54.210

A) Benvolguda sòcia,
Ha enviat la seva reclamació/queixa al 

lloc adequat. El correu de socis@cnban-
yoles.cat (de la Vocalia d’Atenció al Soci) 
està destinat principalment a la transmis-
sió d’opinions, suggeriments, queixes, 
propostes, etc així com, en el seu moment, 
recull de punts per a l’ordre del dia de l’As-
semblea General.

Confirmar-li que he fet arribar el seu cor-
reu a Gerència i presentaré la seva queixa 
a la propera reunió de Junta. Tant bon 
punt tingui més informació, em posaré de 
nou en contacte amb vostè.

Així mateix, en última instància, pot pre-
sentar-la a l’Assemblea General (habitual-
ment es celebra al febrer), tenint en comp-
te que l’ha de fer arribar 15 dies abans de 
la celebració per tal d’incloure-la a l’ordre 
del dia.

B) Hola de nou,
Exposada la seva proposta a la darrera 

reunió de la Junta directiva, em plau co-
municar-li que s’ha acordat que a les pro-
ves esportives, especialment les d’estiu, 
es controlarà el volum i la música es limi-
tarà al més possible per tal de no causar 
molèsties. D’altra banda, es demanaran 
pressupostos per tal de millorar també la 
qualitat acústica, modernitzant la megafo-
nia.

Gràcies i salutacions cordials,

..............................................................
Bon dia,

Les porteries del camp de futbol estan 
mal lligades (hi ha perill que caiguin so-
bre les criatures si s’hi pengessin!!), estan 
trencades a la base (perill de clavar-se fe-
rros oxidats) i la reixa del camp de futbol 
està feta malbé i foradada (2a prioritat). 
Merci. · Soci número 65.576

Benvolgut soci,
Informar-lo que ja s’ha indicat a l’equip 

de manteniment la revisió de la reixa i de 
les porteries (subjecció...) i valorar la subs-
titució d’aquestes darreres -(durant el mes 
d’octubre van substituir-se les dues porte-
ries de la pista de futbito)-.

Li agraïm els seus comentaris, doncs és 
amb observacions i aportacions dels socis 
que l’entitat va millorant.

Gràcies i salutacions cordials,

..............................................................
Bona tarda,

He estat mirant els horaris de natació 
per adults i veig que els de seguiment 
només es fan a les tardes. N’hi ha un als 
matins a partir de les 8, però és de perfec-
cionament i acaba a 3/4 de 9 i és molt just 
per anar a treballar.

Seria possible fer-ne un de 1/4 de 8 a 8? 
o de 2/4 de 8 a 1/4 de 9?

Atentament · Sòcia núm 18.531

Benvolguda sòcia,
Un cop revisada la possibilitat de fer 

aquest nou curset que ens proposa, ens 
plau comentar-li que seria possible de fer-
lo sempre que s’assolissin les places míni-
mes. De moment hem obert llista d’espera 
a la qual l’hem inscrita i farem una cam-
panya per anunciar el nou horari. Un cop 
tinguem les places suficients, avisarem als 
interessats per donar inici al curs.

 Moltes gràcies per la seva proposta i es-
perem que pugui realitzar-se el curs ben 
aviat.

Salutacions cordials.

..............................................................
Bon dia, La meva petició i suggeriment, 

i tal i com vaig parlar i demanar a gerència 
la setmana passada, és si seria possible 
obrir els dimarts i dijous a les 6 h del matí? 
(no sé el motiu perquè no s’obre la piscina 
aquests dos dies?!) ja que en aquests dos 
dies només es pot anar al gimnàs a aques-
ta hora i els dilluns, dimecres i divendres 
la piscina a les 6 h està prou plena... crec 
que es podria distribuir més bé la gent si 
el club obre la piscina tots els dies de la 
setmana a les 6 h i els socis no hem d’anar 
exclusivament al gimnàs als dimarts i di-
jous en aquesta hora...

Espero la vostra resposta per si és pos-
sible o no. Us agraeixo, per endavant, la 
vostra atenció i gestions!

Aprofito per felicitar per la feina que s’es-
tà fent des de la Junta i direcció del club 
que crec que és molt bona, com a usuària 
i sòcia del club! · Núm sòcia 38.240

Benvolguda sòcia,
Presentada la seva sol.licitud a la reunió 

de la Junta directiva del mes de novem-
bre, em plau informar-la que s’ha acordat 
obrir la piscina també els dimarts i dijous 
a les 6.00h, a partir del mes de desembre.

Gràcies per la seva proposta i per les se-
ves paraules, que traslladaré tant a Gerèn-
cia com a tota la Junta.

Salutacions cordials,

cnb
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El club informa

Projecte europeu sobre 
carreres duals – ICDC

El projecte liderat pel Club Natació Ban-
yoles que treballa sobre la combinació de 
la carrera acadèmica amb l’esportiva ja 
arriba al final del segon any. Després dels 
primers dotze mesos dedicats fonamental-
ment a l’estudi i elaboració d’un programa 
pilot, durant l’any 2017 s’ha iniciat la po-
sada en pràctica d’aquest programa que 
continuarà tota la temporada 17-18.

El programa ha permès incorporar en 
el dia a dia dels grups d’entrenament di-
ferents especialistes per millorar l’atenció 
rebuda pels esportistes. Metge esportiu, 
fisioterapeuta, nutricionista o coordinador 
acadèmic han començat a desenvolupar 
la seva tasca en funció de cada cas i ne-
cessitats. Principalment s’han programat 
un seguit de sessions formatives sobre as-
pectes clau per una òptima compatibilitat 
com ara la organització del temps, l’estat 
emocional, els hàbits higiènics a tots els 
nivells,...

També s’han reforçat els vincles amb 
els agents educatius (Instituts i Universi-
tat) que conformen una part essencial en 
l’objectiu final mitjançant el coordinador 
acadèmic però també implicant als cen-
tres educatius en el treball per la millora 
dels alumnes-estudiants en els dos àmbits 
treballant conjuntament. Tot això sense 
oblidar la comunicació amb les famílies, 
imprescindibles també per l’èxit de tot el 
procés, perquè estiguin també implicades 
i coneguin de primera mà com està fun-
cionant tot plegat.

Després dels primers mesos de posa-
da en pràctica, tot i que és molt aviat per 
treure conclusions, els resultats són inte-
ressants i esperançadors. Probablement 
el més destacat en aquest moment és la 
ferma convicció que treballant junts des 
del CNB i els centres educatius es poden 
assolir importants fites. El que és segur és 
que el projecte ha generat una dinàmi-
ca positiva en el dia a dia de l’entitat per 
aconseguir més i millors resultats espor-
tius i acadèmics, i, conseqüentment, una 
òptima formació integral de les persones.

El projecte finalitzarà el desembre de 
2018 quan està prevista la celebració 
d’un congrés internacional sobre Carreres 
Duals a Barcelona.

Per mantenir-vos al dia del projecte po-
deu visitar la web www.icdc.eu, el Face-
book i l’Instagram.

cnb
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El club informa

Premi Mundo Deportivo
El divendres 27 d’octubre va tenir lloc la 34a Gala del premi Trofeu Campions 

que anualment organitza el Mundo Deportivo per guardonar els equips que durant 
la passada temporada han guanyat o han pujat de categoria. La secció de natació 
del CNB estava entre els 271 premiats per haver pujat de categoria i el president i 
el delegat van anar a recollir el premi. Felicitats a tota la secció!!

Principals actuacions
de manteniment durant el 2017 
La vocalia de manteniment del CNB junt 
amb els professionals han dut a terme una 
relació de les principals tasques fetes du-
rant l’any que passem a relacionar:
1. Posada en marxa de Pla de Manteni-
ment Preventiu
2. Il·luminació
Canvi d’il·luminació de fluorescència a 
leds en sala màquines i taller, passadissos, 
vestidors, saunes i lavabos.
3. Piscina exterior
Instal·lació tanca nova piscina exterior, 
canvi bescanviador escalfament vas pisci-
na exterior i canvi acumulador ACS i ins-
tal·lació d’un segon acumulador.
Robot netejafons nou
4. Piscina Interior
Col·locació noves corxeres, canvi de totes 
les reixes de desbordament, canvi d’il·lu-
minació de focus d’inducció magnètica a 
leds, canvi col·lector i vàlvules d’impulsió 

de bombes i renovació i modificació de 
tota la bateria de vàlvules del sistema de 
filtració.
5. Climatització
Reparacions i posta a punt climatitzadora 
vestidors i automatitzar turbina de suport
Sistema de Control i Regulació climatitza-
dora aire piscina interior, vestidors, ofici-
nes i sales
6. Exteriors
Instal·lació de bancs a la gespa central, 
polir i tractar palanca de fusta i renovar 
parc infantil
7. Pistes
Modificació i reparació portes en pista de 
pàdel, canvi de xarxes de les pistes de pà-
del i canvi de xarxes i porteries de futbito
8. Planta refredadora
Canvi bomba de fred de recirculació
9. Sala màquines
Renovació de canonades de ferro a inoxi-

dable, canvi de la bomba d’impulsió fan-
coils fred
10. Pintura
Pintar baranes exteriors marquesina i es-
cala de cargol, sala fisioterapeuta i sala 
entrenadors
11. Saunes
Renovació interior sauna d’homes, canviar 
fals sostre saunes, àrbitres, lavabos i pas-
sadís
Renovació canonada de retorn de ferro a 
multicapa
12. Estació producció ACS
Canvi caldera 1 i nou bescanviador i nou 
sistema de producció i control de ACS
13. Altres
Adequació zona d’aparcament antiga pis-
ta de vòlei, canvi del terra del gimnàs per 
goma d’alta densitat i parquet sintètic i ins-
tal·lació de tendal a la terrassa d ela sala 
de socis.

cnb



7

El club informa

L’esport
i la Inclusió 
social.
Projecte 
MATCH

L’esport és una eina exemplar per im-
pulsar la inclusió social i és apropiat per 
a tots els grups de joves socialment exclo-
sos, com ara refugiats i sol·licitants d’asil, 
immigrants i persones que viuen a la peri-
fèria amb problemes econòmics i socials. 
S’enfronten a un conjunt d’obstacles i de 
dificultats que cal tenir en consideració i 
que s’han d’abordar amb eines com l’es-
port per afavorir-ne el procés de resolució. 

Match, inclusió social i igualtat d’opor-
tunitats, és un projecte de dos anys cofi-
nançat pel programa Erasmus +, un col·la-
borador en l’àmbit de l’esport, que pretén 
fomentar i incrementar la participació de 
sol·licitants d’asil, de refugiats i de joves 
d’aquí en activitats esportives per crear un 

diàleg constructiu entre els diversos grups 
socials. 

El sistema que es fa servir al projecte és 
enfortir la cooperació entre els operadors 
en els sectors social i esportiu per tal que 
comparteixin les competències adquirides 
en l’àmbit educatiu i esportiu.

Aquests operadors, després del curs in-
ternacional de formació (ITC, per les seves 
sigles en anglès) en l’esport com a eina 
d’inclusió social que va tenir lloc a Palerm 
(Itàlia) aquest darrer mes de juny, tindran 
l’oportunitat de formar els joves d’aquí i 
amb experiència sobre la immigració per 
ser «educadors esportius» aquesta tardor. 
Amb el suport de l’esport, dels educa-
dors en el lleure infantil i juvenil i de les 

Èxit de convocatòria 
per la jornada 
de Pedala contra
el càncer

El diumenge 24 de setembre es va celebrar el Pedala contra el 
càncer: 4 sessions d’espinning sobre una palanca situada sobre 
l’estany. Era el primer cop que es feia aquest format sobre una 
plataforma flotant i va ser un èxit!.

Un èxit tant d’assistència, on es van omplir les 4 sessions d’es-
pinning sinó també de diners recaptats: 1.170€ que es destina-
ran a la lluita contra el càncer.

organitzacions que hi participen, els joves 
implicats posaran en pràctica les com-
petències adquirides o reforçades en les 
diverses activitats locals dutes a terme en 
els sis països participants (Itàlia, Bòsnia i 
Hercegovina, Bulgària, Grècia, els Països 
Baixos i Espanya): tornejos esportius juve-
nils, adequació d’espais públics a favor de 
l’esport, l’organització del Festival Antira-
cista, etc. 

Des del Club Natació Banyoles amb la 
col·laboració del Consell Esportiu del Pla 
de l’Estany estem treballant amb aquests 
objectius. Si estàs interessat en formar part 
d’aquest projecte posa’t en contacte amb 
nosaltres a msallares@ceplaestany.cat. Més 
informació a la web www.matchinclusion.eu.

Foto: Alicia G. Salzmann

cnb
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Reportatge

50 anys de piragüisme i 30 de la secció
Per Joan Anton Abellan

Tot just aquest 2017 podem parlar d’una 
doble efemèride dins del món del piragüis-
me al Club: 50 anys del primer equip de 
piragüisme i 30 anys de la formació de la 
secció, tota vegada que en aquells primers 
anys no es pot parlar de secció sinó d’un 
equip femení que defensava els colors del 
Club, tot i que si hem de ser rigorosos el 
primer que va defensar els colors del Club 

en una competició de piragüisme va ser 
en Jaume Ill, que el 27 de maig de 1945, 
amb motiu de celebrar-se a Banyoles el 
Primer Campeonato Provincial de Pira-
guismo, va portar la seva piragua “Ka-
tric-Katrac” al tercer lloc de la classificació 
de la prova individual, en una competició 
que el va enfrontar a tres contrincants 
més, tots ells del GEiEG. D’aquesta mane-
ra l’Ill es convertia en el primer medallista 
del club defensant aquest esport. A banda 
d’aquesta prova, se’n va dur a terme una 
altra, la de parelles, que no va comptar 
amb la presència de cap esportista local i 
els quatre equips van ser del GEiEG.

Aquesta, però, va ser una competició 
aïllada, i haurien que passar mes de vint 
anys perquè es tornessin a organitzar uns 
altres campionats de piragüisme, aquest 
cop el Campionat d’Espanya, que es va 
celebrar a l’estany el 1967, en una prova 
que no va comptar entre els seus partici-
pants amb cap esportista local, però que 
va ser suficient per esperonar a l’aleshores 

entrenador de natació i waterpolo, l’Albert 
Stofberg, a crear un equip de piragüis-
me aquell mateix any amb nedadores de 
l’etapa de la «Madame», l’holandesa Bep 
Van As-Kermeester, que havien competit 
en l’equip femení de natació. D’aquesta 
manera fou com Núria Moner, Neus Mo-
ner, Mariona Masgrau i Pilar Planas es van 
convertir en les pioneres del piragüisme 
dins el Club Natació Banyoles.

El mes de juliol de l’any següent,  l’es-
tany de Banyoles acollí de nou el campio-
nat d’Espanya de piragüisme i en el qual 
l’embarcació banyolina, debutant en una 
competició d’aquest nivell, va aconseguir 
una medalla de plata en K-4 en la distàn-
cia de 500 metres. A banda d’aquesta mo-
dalitat, també participaren en la categoria 
de K-2, formant dues tripulacions: la Neus 
Moner i la Mariona Masgrau, en una em-
barcació, i la Núria Moner i la Pilar Planas, 
en l’altra embarcació.

Jaume Ill Foto: Arxiu CNB

cnb
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Reportatge

Quan Albert Stofberg va deixar el Club, 
el piragüisme no va tenir continuïtat i es 
va acabar perdent fins que a finals dels 
anys vuitanta, concretament l’any 1987 
de la mà de Pere Tarradas va tornar a re-
eixir, amb més força, incorporant-se al poc 
temps Eduard Routier i José Luis Gonzá-
lez. I tot i que aquell primer any, només 
varen competir a nivell amateur, l’any se-
güent ja varen passar a formar part de la 
Federació Espanyola. 

D’això fa 30 anys. 30 anys en que s’han 
disputat tot tipus de proves. El 1990 ja es 
va organitzar la 1a Mitja Marató de Pira-
güisme, que va ser concebuda com a re-
gata internacional. L’any 1995 la primera 
Copa d’Espanya de piragüisme. El 1993 
el campionat de Catalunya d’hivern, que 
solia disputar-se sempre a les comarques 
lleidatanes. L’any 1999 desprès de més de 
30 anys, de nou organitzava un campionat 
d’Espanya. I el 2010 la màxima prova de 
totes les que l’estant ha acollit en aquest 
esport, el Campionat del Món de Piragüis-
me en marató, en la que l’Albert Coromi-
nas i la Cristina Tapias es van fer amb la 
medalla de plata.

En tots aquests anys, la secció no ha 
parat de créixer i actualment és una de les 
seccions més nombroses del club, amb 
més de 150 palistes des de benjamins fins 
a veterans. La secció ha tingut nombrosos 
campions d’Espanya des del 1999 quan 
la Laura Garcia i la Gemma Cordonet van 
proclamar-se campiones d’Espanya d’hi-
vern al campionat celebrat a Banyoles. Des 
de llavors, més d’una desena de palistes 
s’han coronat campions d’Espanya ja sigui 

d’hivern, en K1, K2 o K4. Aquest 2017, ha 
sigut una de les millors temporades de la 
ja veterana secció amb la consolidació per 
fi d’un equip sènior i alhora grans títols: 
un campió del món sub’23 (Albert Martí), 
una sotscampiona sub’23 (Laia Pèlachs) 
i un bronze europeu en marató (Aurora 
Figueras). A més, compta amb 4 palistes 
concentrats tot l’any amb la selecció abso-
luta (Albert Martí i Laia Pèlachs) i la juvenil 
(David Darné i Blai Muñoz). 

1967. Equip de piragüisme. Darrere: 
Núria Bosch, Pilar Planas i Carme 

Quer. Davant: Núria Moner, Mariona 
Masgrau i Neus Moner

Foto: Arxiu CNB

Secció de piragüisme
temporada 2017-18

Foto: Carles López

cnb
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Piragüisme

Bronze
europeu per
Aurora
Figueras 

El primer cap de setmana de juliol es 
va disputar l’Europeu de Marató, on Au-
rora Figueras hi acudia amb els deures 
fets: campiona i sostcampiona d’Espan-

Aurora Figueras i la 
seva companya Eva 
Barrios, terceres al 

Campionat d’Europa de 
Marató

ya en marató i amb l’experiència de ja 
quatre anys com internacional. Aquesta 
temporada, no s’havia fixat cap més ob-
jectiu que sortir a disfrutar de les dues 
proves que disputaria: el K1 i K2, cons-
cient que el desgast durant tot el cap de 
setmana seria important.

El K2 el remava juntament amb l’Eva 
Barrios. Tot i competir el dia anterior, 
van sortir amb molta empenta i van lide-
rar el grup capdavanter junt amb els dos 
K2 d’Hongria, les grans especialistes de 
marató. Van aguantar-hi fins a la 3a vol-
ta, quan es van quedar despenjades. A 
partir de llavors va venir la part més dura 
de la prova: lluitant perquè les líders no 
s’escapessin massa, però alhora que les 
perseguidores no s’apropessin massa. 
Finalment, però, van arribar terceres en 
solitari (1h58’41”) i van poder assaborir 
la seva primera medalla europea.

cnb
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Piragüisme

Albert Martí
i Laia Pèlachs,
medallistes mundials

A finals de juliol, es va disputar el Campionat del Món sub’23 
on hi partiicpaven dos banyolins: Albert Martí i Laia Pèlachs que 
ho feien en K2 1000m i el K4 500 ell i el K4 500 i el K2 500m. 

Albert Martí es va proclamar campió del món en k4 500m. 
Prop de l’equador de la prova anaven en primera posició, però el 
bot bielorús va avançar-los fins als darrers metres, quan el combi-
nat espanyol va apretar de valent per avançar-los i creuar primers 
la línia d’arribada: 1’20”656 pels 1’20”712 dels sotscampions.

Aquesta medalla i títol mundial no és casualitat, ja que passa a 
engrandir el palmarès del banyolí de 22 anys. En categoria juvenil 
ja va ser sotscampió mundial el 2013 en K4 1000 i bronze en K2. 
El 2015, ja en categoria sub’23 va proclamar-se campió del món 
també en K4 1000 metres i tercers l’any passat. En categoria ab-
soluta, ja acumular tres podis en copes del món, el 2015, 2016 
en K4 i aquest 2017 en K2 junt amb Pelayo Roza.

Pèlachs es va proclamar sotscampiona en K2 500 junt amb 
Camilla Morrisson.

La parella va passar pels 250 metres en 4a posició per arribar a 
anar primeres als 400 metres. El bot polonès, però, les va passar 
en els darrers 100 metres i van acabar segones i per tant, sots-
campiones del món.

Tampoc és la primera medalla a nivell internacional per a Pèla-
chs, ja que aquest any també a Belgrad va fer-se amb una plata al 
K1 5000m de la Copa del Món. Sí que ho és en un Campionat del 
Món, on ja havia participat al Mundial juvenil l’any passat acabant 
5a en K4 i 6a en K1.

Albert Martí i Laia Pèlachs,
campió i sostcampiona del món sub 23,
en K4 500 i K2 500 respectivament.

cnb
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SERVEIS  PROFESSIONALS DE SALVAMENT i SOCORRISME
GIROSOS

13 victòries 
a la Sobeka 
Flandes Cup

Una nombrosa expedició banyolina de 
la secció de piragüisme del club va des-
plaçar-se fins a Bèlgica on van disputar 
la Regata Internacional Sobeka Flandes 

Cup. Es tracta d’una de les últimes rega-
tes de la temporada que solen disputar 
els banyolins i que serveix per marcar el 
punt i final a l’estiu.

Els resultats dels banyolins van ser 
de nou espectaculars amb 13 victòries, 
5 plates i 10 bronzes. Es van coronar 
campions Berta Masdevall, Jana Arpa, 
Laura Serra i Laura Villanova en K4 500 
Infantil, Rut Ceballos en K4 500 Cadet, 
Laura Serra en K1 200 Infantil i K2 500 
amb Laura Villanova, Alex Mumbru en 
C1 200 Cadet, 1000 i C2 1000 amb Lluc 
Coll, Victor Molero en C1 200 Juvenil, 
C1 1000 i C2 200 i C2 1000 amb Lluc 
Serramitjana, Emma Serramitjana i Sara 
Villanova en K2 200 Juvenil, Pol Bus-
quets en K1 1000 i Albert Corominas en 
K1 1000 Veterà.

Van aconseguir la medalla de plata 
Lluc Serramitjana en C1 1000 Juvenil 
i C1 200, David Quiceno i Blai Muñoz 
en K2 200 Cadet, Emma Serramitjana i 
Sara Villanova en K2 500 Juvenil i Al-
bert Corominas en K1 200 Veterà. Final-
ment, els bronzes van ser per Andreu 
Caixàs en K1 1000 Juvenil i K2 200 amb 
Blai Muñoz, Sergi Laball amb Lluc Coll, 
David Quiceno i Aniol Descamps en K4 
1000 Cadet, David Quiceno en K1 200 
Cadet, Adrià Pèlachs amb Ferran Masa-
nas, Marcel·lí Corominas i Àlex Ortega 
en K4 1000 Infantil, Ona Arpa amb Duna 
Duran, Ruth Buye i Ariadna Güell en K4 
500 Cadet, Ona Arpa en K1 200 Cadet, 
Blai Muñoz en K1 200 Juvenil i Josep 
Sanchez en K2 1000 amb Pol Busquets 
i en K2 200 amb Tuur Bettens.

L’expedició del CNBanyoles que va
competir en la Regata Internacional 

Sobeka Flandes Cup

Piragüisme

cnb
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Salvament i socorrisme

Nova
temporada a 
partir de
desembre

La temporada socorrista ja s’ha acabat 
tot i que els nostres esportistes ja estan 
immersos en la pretemporada entrenant el 
fons de natació necessari però alhora les 
habilitats que exigeix un esport com el sal-
vament esportiu.

La temporada no s’iniciarà fins el 17 de 
desembre amb la primera jornada de lliga 
de salvament que es disputa a Reus. 

La novetat d’enguany és que aquest any 
s’incorporen a la secció els esportistes més 
petits, de les categories alevina i infantils, 
que amplien la secció ja que fins ara només 
competien els cadets, juvenils, júniors i ab-
soluts. Els alevins són els nascuts el 2008 i 
2009 i els infantils nascuts el 2006 i 2007.

Socorristes del CNB participants al Barcelona 
Rescue Festival · Foto: Roser Hinojal

Un moment del Barcelona Rescue Festival · Foto: Roser Hinojal

Barcelona 
Rescue
Festival

El dissabte 7 d’octubre, la secció de sal-
vament i socorrisme va disputar l’última 
competició de la temporada: la Barcelona 
Rescue Festival 2017.

Es tractava d’un Open internacional on 
hi participaven clubs de França, Suïssa, 
Holanda, Bèlgica, Espanya i Catalunya.

Tot i el poc temps que els socorristes 
han tingut per preparar aquesta competi-
ció els resultats han sigut bons. Es donava 
la casualitat que era la última competició 
de la temporada 2017, però els socorristes 
tot just feia tres setmanes que acabaven 
d’iniciar els entrenaments després de la 
parada estival.

Cal destacar l’absoluta Clàudia Casta-
ñer, que va obtenir el bronze en les proves 
de taula de rescat i córrer/nedar/córrer, la 
plata en ski i l’or en oceans woman, una 
prova que engloba totes les modalitats: 
ski, nedar, taula i córrer.

En relleus, el Club Natació Banyoles va 
fer molt bon paper, obtenint un bronze en 
relleu de 4x90m sprint (Laia Mas, Clàudia 
Vila, Ona Cullell i Sílvia Orriols), la plata en 
taula/nedar/taula (Clàudia Vila, Clàudia 
Castañer i Sílvia Orriols) i l’or en Tapplin, 
ski/taula/nedar/córrer (Clàudia Vila, Clàu-
dia Castañer, Sílvia Orriols, Sílvia Orriols i 
Ona Cullell)
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8 banyolins
a l’equip
nacional de 
rem

Aquest estiu, la Federació Espanyola 
de Rem ja ha donat les llistes definitives 
dels seus internacionals per a les cites 
d’aquest estiu. A la llista hi ha figurat un 
total de 8 banyolins figuren a la llista, 4 
nois i 4 noies..

Juvenils seleccionats
per a l’equip espanyol
en les competicions
internacionals
del passat estiu

Rem

Els primers en entrar en lliça van ser 
els sub’23 Jordi Jofre i Estel Boix que van 
competir al Campionat del Món Sub’23 a 
Bulgària. Tots dos ho feien al doble escull: 
Boix en el lleuger (2xLW) junt amb Maria 
Lao. Juntes van guanyar les eliminatòries i 

Estel Boix i Maria Lao, cinquenes a la final del Campionat del món sub’23

van ser 3es a les semis. Ja a la final, van 
acabar 5es amb un temps de 7’16”; per 
la seva banda, Jofre ho feia al doble escull 
pesat (2xM) junt amb Ivan Rico. Van aca-
bar 4ts a les eliminatòries i finalment pri-
mers a la final C amb un crono de 6’22”.

Campionat del món sub’23

cnb
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Coupe de
la Jeunesse 
i Campionat 
del món
juvenil

Els altres 6 remers eren de categoria ju-
venils. Les noies eren Paula Salarich, Laia 
Tortós i Aina Prats que van competir a la 
Coupe de la Jeunesse de Bèlgica (28-30 
de juliol). Les dues darreres Tortós i Prats 
van formar part de l’únic bot íntegre ban-
yolí que era el 2x i que es va imposar en 
les finals de dissabte i diumenge, aconse-
guint dos ors. 

Per la seva banda, Paula Salarich va re-
mar el 2-JF, on va ser 4a i 5a i també el 8+ 
junt amb Prats i Tortós, que es va penjar el 
bronze en la final del divendres.

Rem

8 medalles
al Campionat
d’Espanya

Del 7 al 9 de juliol, l’estany va acollir de nou el Campionat d’Es-
panya aleví infantil i cadet. El Club Natació Banyoles era l’amfitrió 
i hi participava amb una cinquantena de joves esportistes que 
van formar 25 embarcacions. Van penjar-se un total de 8 meda-
lles (3 ors, 1 plata I 4 bronzes). Al medaller final només va ser 
superat pel Nàutico de Sevilla, que va penjar-se 9 medalles I per 
tant es va endur el Trofeu Promoció com a millor club del cap de 
setmana.

Els tres títols de campió d’Espanya van ser per l’esquif infantil 
d’Andreu Boix (3’39”), el 2x cadet de Lluís Sala i Martí Vicens 
(5’08”) i el 2x aleví femení d’Afra Casadevall i Laura Ruiz (1’59”).

La única plata i per tant sotscampionat va ser pel 2x cadet fe-
mení de Margot Figueras i Montse Gassiot (5’50”) . Finalment, els 
4 bronzes van ser pel 4x aleví masculí format per Biel Malagon, 
Víctor Casas, Joel Lluís i Joan Serra (1’46”); els dos 4x infantil: el 
femení de Berta Caro, Blanca Roman, Aina Arteman i Alba López 
(3’34”) i el masculí de Santi Sànchez, Nil del Pozo, Aitor Carretero 
i Luis Felipe Carmona (3’17”); i el 4x cadet de Paula Vila, Abril 
Batlles, Maria Gili i Abril Masgrau (5’34”).

Manel Balastegui i Andres Alvarez
al Campionat del Món Juvenil celebrat a Lituània

4-, amb Dennis Carracedo,
al Campionat del Món Juvenil
celebrat a Lituània

Components de l’equip espanyol de rem participant en la Coupe de la Jeunesse

Els tres remers restants van ser Manel 
Balastegui, Dennis Carracedo i Isaac Ála-
mo, que van formar part de l’equip espan-
yol del 2 al 6 d’agost al Campionat del Món 
juvenil de Lituània. Qui millor actuació va 
tenir al mundial va ser Manel Balastegui, 
que va acabar 6è. Formava part del do-
ble escull, junt amb Andrés Álvarez. Van 
ser tercers a les eliminatòries (6’39”) i als 
quarts de final (6’46”). A les semis van re-
petir 3a posició i van classificar-se per la 
final de diumenge., tot un èxit en la seva 
primera participació. Ja a la final, el doble 

va passar els 500m en la 6a posició, que 
no va avandonar fins a la línia d’arribada, 
que va creuar en 6’55

Isaac Álamo formava part del 8 juvenil, 
que va ser 6è a les eliminatòries (6’04). A 
la final B, van acabar quarts amb 6’08”i per 
tant, 10ens del món. Carracedo va formar 
part del 4- que a les eliminatòries van acabar 
quarts (6’23”) i tercers a la repesca (6’17”), 
que els va classificar per a les semis, C/D que 
van acabar guanyant. A la final C, van repetir 
victòria amb el seu millor temps: 6’18”, que 
els va col·locar 13ens del món.

cnb



16

Entrevista

Aquell matí del dia 2 d’agost de 1992, 
el públic assegut a la grada que en motiu 
de les proves de rem dels JJOO de Barce-
lona s’havien instal·lat a la zona de Lió, tot 
just davant la línia d’arribada, varen vibrar 
com mai ho havien fet, ja que acabaven 
de presenciar la que està considerada 
com una de les millors finals olímpiques 
en la història d’aquest esport, la final del 
«dos con», i encara es preguntaven què 
havia passat, com era que un bot pràctica-
ment desconegut, que al llarg del primers 
1.500 metres no havia inquietat a cap dels 
equips capdavanters, de cop i volta, en 
els darrers 200 metres, com qui diu ha-
via sortit del no res per tal d’aconseguir 
allò que ningú s’esperava: desbancar als 
fins llavors virtuals guanyadors, una de les 
grans tripulacions de la història del rem, 
els germans Carmine (1962) i Giuseppe 
Abbagnale (1959) i Giuseppe Di Capua 
(1958)  al timó, campions olímpics a Los 
Angeles 1984 i Seül 1988 i set vegades 
campions del món.

I tot just 25 anys desprès, el passat di-
mecres 2 d’agost a les 9 del matí aterrava 
a l’aeroport de Barcelona, provinent de 
Londres, un avió que entre els seus pas-
satgers duia als que ho varen fer possible: 
els germans Jonathan «Jonny» (1969) i 
Gregori «Greg» (1972) Searle i el timoner 
Garry Herbert (1969), juntament amb el 
que n’era el seu entrenador, l’Steve Gunn, 
i el psicòleg de l’equip, en Brian Miller. 

Unes hores després, aparcaven davant 
del Club Natació Banyoles, on els espera-
ven l’Àngel Dutras, vicepresident de Club, 
i Xavi Boix, membre de la secció  de rem, a 
qui sincerament li he d’agrair l’ajuda pres-
tada per dur a terme aquesta entrevista.

Va ser un viatge que havien programant 
feia temps, doncs si bé han passat molts 
anys des de llavors i tot i que en Brian viu 
a Austràlia, un cop a l’any es troben per 

dinar a Londres, però aquest any va ser en 
Jonny qui va dir que «ja que ens hem de 
trobar per dinar, tant per tant agafem un 
vol i anem a Banyoles». Una proposta que 
va estar acceptada per tots ells.

Després de les paraules de benvinguda 
i després de fotografiar-se davant el pane-
ll que commemora aquella fita olímpica, 
tot lluint les medalles que tant justament 
havien guanyat ara fa 25 anys, es va dur 
a terme un breu acte protocol·lari de lliu-
rament d’obsequis, així com el de signar 
el llibre d’honor del Club, al que va seguir 
un dinar informal a la terrassa del Club, 
moment en que vaig aprofitar per fer-los 

aquesta breu entrevista. Una entrevista en 
la que el que durà la veu cantant serà en 
Jonny, davant l’atenta mirada dels seus 
companys, que normalment aniran assen-
tit, tret dels moments en que els records 
i les emocions els fa parlar a tots a la ve-
gada.

Els dos germans varen ser alumnes 
del Hampton School, on varen prendre 
contacte per primera vegada amb l’Ste-
ve Gunn i amb el rem, però des de quan 
comenceu a competir junts?: «va ser l’any 
1990 en que vàrem quedar quarts, amb 
un vuit, en el campionat del món, i va ser 
una pena, ja que qualsevol altre any hau-
ríem quedat tercers, però aquell any va 

ser el darrer any que la República Demo-
cràtica Alemanya (RDA) competia com a 
país, i varen ser ells els que varen fer el 
bronze. Però l’any següent ja vàrem que-
dar tercers».

I quan comenceu a remar amb el 2+?. 
«La primera vegada va ser el 1992, a Colò-
nia, on vàrem quedar tercers, però amb 
un altre timoner».

I el mes d’abril de 1992 a Nothingham, 
en les proves classificatòries, aconseguiu 
guanyar a  Steven Redgrave, medalla d’or 
als JJOO de Los Angeles i Seul, i Matthew 
Pinsent. «La veritat es que per nosaltres 
va ser un moment molt important ja que 
ningú els guanyava».

A partir d’aquell moment l’Steve Gunn 
us agafa sota el seu paraigües, però en 
aquella prova en Jonny s’havia trencat 
una costella, una lesió que va fer que en 
la regata de Lucerna quedessin quarts. I 
desprès en el camp d’entrenament que 
vàreu fer a Àustria, en la primera pressa 
de temps el vostre bot va ser el més lent 
dels bots britànics en relació als temps 
previstos per la federació. La veritat es 
que semblava que no teníeu un bon fu-
tur. «Era part de l’entrenament d’altura i 
no tenia més importància. El problema 
era que dins l’equip anglès, nosaltres tres 
juntament amb l’entrenador, fèiem un 
bloc a part, amb programes d’entrena-
ment diferents, cosa que no estava molt 
ben acceptat i creava una certa fricció 
dintre de l’equip, sobre tot per part de la 
directiva... però evidentment quan al final 
varen veure els resultats aleshores tothom 
va estar molt content. Eren uns moments 
molt complicats ja que havia entrat com a 
entrenador en.Jurgen Grobler (1946), que 
portava el sistema d’entrenament de l’an-
tiga RDA, que consistia en entrenaments 
molt llargs a baixa intensitat, mentre que 
nosaltres veníem d’un cercle londinenc, 
on hi havia molts estudiants, i on es feia 
tot el contrari, entrenaments de menys 
durada de temps però amb més intensi-
tat. Eren dos sistemes  que es tenien que 
compaginar i que si bé va costar al final va 
donar els seus resultats».

Però centrem-nos en aquell dia del mes 
d’agost de 1992 i en aquella prova que, 
segons diuen, és una de les millors finals 
de la història dels JJOO. Hi esteu d’acord?. 
[Es posen a riure i evidentment diuen que 
estant totalment d’acord].

Al final sí que sembla que va ser així, 
però al començament no crec que ho 

25 anys després 
Per Joan Anton Abellan

...................................................
Als 1000 metres

nosaltres ens vàrem 
trobar que estàvem fent 

el que havíem de fer. 
Remar a 38 – 39 palades 

per minut
...................................................
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veiéssiu tant clar. Una mala sortida?. «No-
saltres sabíem que la sortida no era la 
nostra millor qualitat, a diferencia de l’arri-
bada que sí que ho era, d’aquí que entre 
la copa del món de Lucerna i Banyoles, 
ho varen voler treballar de valent i de fet 
aquella sortida no va estar malament, ja 
que fins els 500 metres varen estar rela-
tivament a prop dels germans Abbagnale. 
Menys d’un bot de diferència. Per tant la 
sortida en sí mateix, podem dir que va es-
tar bé. Les 10 o 15 primeres palades bé i 
en general fins els 500 metres força bé».

Però als 1000 metres, els italians us 
duien 4 segons i mig. 
Anàveu per darrera d’ells 
i del bot d’en Dimitru Po-
pescu i en Nicolai Taga 
I Dumitru Raducan, de 
Romania. «A veure, als 
1000 metres nosaltres 
ens vàrem trobar que 
estàvem fent el que ha-
víem de fer. Remar a 38 
– 39 palades per minut, 
que és el que podíem fer 
i és el que teníem previst 
fer. Sabíem que ho fèiem 
bé i fins i tot sabíem que 
anàvem rapits, però tot i 
així els italians se’ns es-
capaven... va ser llavors 
quan en Garry va pensar 
que allò s’estava compli-
cant, que fèiem el que 
podíem fer, fèiem el que 
teníem que fer, i els ita-
lians se n’anaven».

I suposo que en 
aquest punt va ser quan 
vàreu començar a reaccionar. «De fet, no-
saltres als 1250 metres teníem previst fer 
una sèrie dins la mateixa regata. Sabíem 
que els italians ens tenien ben estudiats, 
però nosaltres també a ells i sabíem que 
als 1250 se’n anirien i que a partir d’aquell 
moment aguantarien. I així va ser. Ells van 
fer el que estava previst i nosaltres vàrem 
fer dos series seguides de 10. Vàrem so-
brepassar les 40 palades per minut i amb 
això vàrem evitar que els italians ens tra-
guessin més avantatge».

Sí, però als 200 metres finals, vàreu ve-
nir del darrera i vàreu aconseguir allò que 
ningú s’esperava: desbancar als virtuals 
guanyadors, guanyar al bot italià. Que va 
passar?. «Des de ben joves al nostre club 
estàvem acostumats a pujar el ritme als 
darrers 200 o 250 metres, per tant en 
aquell moment per nosaltres va ser una 

cosa molt natural. No vàrem fer res d’es-
pecial, però el que sí que recordo (i això ho 
diuen a tall de broma) és que quan fèiem 
els darrers metres, estaven les canaden-
ques del 8+ al pontó d’arribada esperant 
per rebre les medalles i totes es varen 
posar a animar en Garry, doncs era molt 
popular entre les canadenques».

Es veritat que va ser el vostre timoner 
qui us va fer reaccionar? Que us va dir per 
que tinguéssiu aquella reacció que ningú 
s’esperava?. «La veritat és que no recor-
do “que” ens deia en Garry però recordo 
“com” ens ho deia i amb la claredat amb 

que ens deia que podíem guanyar aquella 
prova. Recordo la confiança que em va ge-
nerar les seves paraules. Però en general 
el fet de que això funciones va ser el resul-
tat d’un equip de cinc persones que real-
ment varen treballar molt, de manera molt 
unida, amb un objectiu molt clar: guanyar 
aquesta regata. Això ens va generar una 
gran confiança en nosaltres mateixos, 
una manera de fer, que quan va arribar el 
moment de la veritat, va fer que en Garry 
ens sabés transmetre allò que el psicòleg i 
l’entrenador li havien transmès» [cal a dir, 
que en un to més distès, una estona més 
tard, mentre el dos germans i en Garry es-
taven a l’aigua, l’Steve, el seu entrenador, 
comenta que tots ells tenien clar que po-
dien guanyar l’or, i que per això. i només 
per això, van remar a Banyoles el 1992].

Desprès de les abraçades, una altra 
imatge que va donar la volta al món i que 

s’ha convertit en un clàssic de la història 
olímpica britànica es quan en Garry no es 
pot aguantar i en sonar l’himne esclata a 
plorar. «De fet va haver-hi molta més gent 
que va plorar. Però el que va passar —i és 
en Garry qui agafa la paraula— és que ve-
níem de sis setmanes de molta tensió. Jo 
vaig veure tota la regata. Vaig veure com 
remuntaven. Sabia que podíem guanyar. I 
al final vaig veure com tot això es materia-
litzava i va ser llavors quan de cop varen 
sortir totes les emocions viscudes i no em 
vaig poder controlar».

I ja per acabar, em queda una pregunta: 
més enllà de la competició, quins records 

teniu de Banyoles?. «Recordo que tot era 
molt fàcil i sobretot el fet de tenir els bots a 
150 metres d’on dormíem... Recordo uns 
equipaments molt nous i que feia molta 
calor... Uns voluntaris molt simpàtics... 
i la crema catalana i els gelats.... » i en 
aquest punt en Greg puntualitza que «tot 
i que molta gent considera Luzerna el mi-
llor lloc per remar i competir, per a mi és 
Banyoles, no només pel lligam emocional 
que hi tinc, sinó que sincerament crec que 
esportivament és el millor lloc per remar i 
per fer-hi regates».

I de fet la conversa s’ha allargat més en-
llà dels postres i ja els veig nerviosos per-
què el que els ha dut de nou a Banyoles 
encara no ho han fet: tornar a rememorar 
aquella regata, però des de dins de l’aigua. 
O sigui que m’acomiado d’ells, camí dels 
hangars, on els espera un 2+.
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El passat 12 d’octubre es va donar el 
tret de sortida al circuit comarcal de cros 
per a nens i nenes d’educació primària. 
La inauguració es va fer a Camós i hi van 
participar fins a 21 atletes del club.

Atletisme

En la categoria 5è i 6è, Aniol Germà i 
Aina Ávila van guanyar en nois i noies amb 
Judith Gómez i Sylvia Robinson 2a i 3a i 
Unai Llona 3r.  En 3r i 4t, Judit Masanas 
va ser 3a i la més ràpida del club, per da-
vant de Jana Aurich (4a), En 1r i 2n, Enric 
Campmol va guanyar la prova masculina, 
on també hi van participar Adrià Dellundé 
(3r) i Pau Rovira (6è). 

Inici del circuit
comarcal i gironí de cros
Foto: Pau Congost 

 L’últim cap de setmana d’octubre es 
va donar el tret de sortida a la temporada 
de cros que ocuparà tota la tardor i també 
part de l’hivern. La primera prova ser el 
Cros d’Olot on hi va competir una vintena 
d’atletes del club.

Cal destacar les 5 posicions de podi que 
els banyolins van aconseguir. Van ser dues 
victòries per Marina Guerrero i Anna Mar-
tínez en sènior i veterà femení; i tres plates 
pel cadet Pau Carol, la juvenil Andy Arias i 
la sènior Ivana Fraixinó

Inici del circuit comarcal i gironí de cros

cnb
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El 23 de setembre es va disputar la 5a 
edició de la Milla Urbana de Banyoles, que 
va aplegar uns 150 corredors i corredores 
en les diferents categories.

A la milla federada, els vencedors van 
ser els banyolins Pau Reig i Marina Gue-
rero que van repetir la victòria del 2016. 
Per a Reig es tracta de la tercera victòria i 
el seu millor temps de sempre amb 4’37” 
a tan sols 4 segons del rècord de la prova. 
Per a Guerrero, suposa la segona victòria i 
iguala al palmarès a la seva germana, ven-
cedora en les dues primeres edicions. El 
seu temps va ser de 5’55”.

A la milla popular, la victòria va ser pel 
gironí Jordi Rabionet (4’56”) i per a la ban-

Atletisme

yolina Rosa Matamala amb 6’45”. En ca-
tegoria cadet, la victòria va ser per Miquel 
Gich (3’45”) i Nora Massanas (4’15”). 
Els vencedor alevins van ser Ainhoa Fitó 
(3’54”) i Jordi Cerdà (3’56”). Els atletes 
del CA Porqueres Maria Tejero (2’07”) i 
Dan Luque (1’57”) van imposar-se en ca-
tegoria benjamina. Els més petits van ser 
els caganius i la victòria va ser pel corredor 
del club Enric Campmol (55”10) i Elsa Si-
mon (1’17”).

La milla va tenir també una prova per 
a atletes de diferents capacitats on no es 
va cronometrar el temps, ja que l més im-
portant era acabar el recorregut i fomen-
tar la pràctica esportiva i la vida activa.

Pau Reig i Marina Guerrero
repeteixen victòria a la 5a Milla 
Urbana de Banyoles

33 rècords
del club a la 
temporada 
de l’aire
lliure

Aquesta temporada a l’aire lliure ha 
sigut espectacular per a la secció, ja 
que s’han obtingut molt bons resultats 
però també perquè el nivell ha crescut 
exponencialment, tal i com demostren 
els 33 rècords aconseguits en les dife-
rents categories.

On més rècords s’han batut ha sigut 
en categoria juvenil masculina, amb 5 
rècords. Nil Congost per partida doble en 
800 i 1500 metres i Marc Teixidor per par-
tida triple en salt de llargada, triple salt i 
salt d’alçada. A més, rècords pel relleu de 
4x100 i 4x400.

En categoria absoluta, Pau Reig ha es-
tablert 4 noves marques del club als 800, 
1500, 3000 llisos i 5000 en ruta.  Els més 
petits, però, els benjamins, també han ba-
tut 4 rècords: 400 llisos (Judit Masanas), 
alçada i pilota (Jana Aurich) i el 4x60 fe-
mení.

Pau Reig guanyador de la Milla Urbana de Banyoles · Foto: Joan Carol

Dia 24 a les 24h.
Dia 26 a les 19h.
+info a www.vilavenut.eu

cnb
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Natació

7 medalles al
Campionat de
Catalunya júnior 
Open 

Del 14 al 16 de juliol, Mataró va acollir el Campionat de 
Catalunya júnior open de natació, on el club va penjar-se fins 
a 7 medalles, gràcies a l’actuació de Cristian Vásquez i Roger 
Carreró.

Roger Carreró, en el seu darrer any com a júnior, va procla-
mar-se campió de Catalunya als 200 esquena (2’09”91) i va 
ser sotscampió català en tres proves: els 100 lliures, els 50 
i 100 esquena amb 53”67, 28”30 i 1’00”45respectivament.

Per la seva banda, Cristian Vásquez va penjar-se l’or als 200 
estils, va ser 2n als 100 papallona i el bronze als 50 papallona.

A banda de les 7 medalles, els altres nedadors van realitzar 
un gran campionat. Així, cal destacar la 4a posició de Nina 
Grabuleda als 400 lliures (4’40”), que també va ser 5a als 200 
braça amb MMP (2’48”38), 7a als 100 braça (1’20”), 9a als 
800 lliures (9’43”). Nil Pérez va ser 8è als 100 i 200 papallona 
(1’00”85 i 2’15”

5 finalistes
al Campionat de
Catalunya infantil 

Lleida va acollir al juliol el Campionat de Catalunya en ca-
tegoria juvenil, on hi participaven amb 10 nedadors: Martina 
Torrent, Judit Artigas, Elisabeth Vine, Aina Giró, Laia Mayolas, 
Hugo Astorga, Miquel Masdevall, Marcel Jordà, Eloi Colprim 
i Aleix Carretero

Es van aconseguir 5 posicions de finalista. El més destacat 
de tots els banyolins va ser l’Hugo Astorga, que va colar-se 
en tres finals de les cinc que va nedar: va ser 5è als 50 pa-
pallona (28”09), 6è als 50 esquena (30”70) i 8è als 50 braça 
(34”35”). L’altra posició de finalista va ser per Judit Artigas, 
que va ser 7a als 400 i 800 lliures amb un crono de 4’43” i 
9’57”.

Roger Carreró es va penjar 4 medalles
en el Campionat de Catalunya júnior Open

Menús per a colles a partir de 20€
Menú diari 14€
Menú dissabte 20€
Menú diumenge 22€

Per reserves: Tel. 972 58 28 25 · Passeig Darder, s/n  · Banyoles · info@restaurantlacarpa.com

Vine a celebrar amb nosaltres les teves trobades esportives 
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Natació

De l’1 al 5 d’agost, el Club Natació Te-
rrassa va acollir el Campionat d’Espan-
ya júnior i absolut d’estiu Open. Per al 
club era la darrera competició oficial 

Finals i MMP 
per Roger
Carreró i 
Nina
Grabuleda al 
Campionat 
d’Espanya

de la secció de natació, on hi participa-
ven Roger Carreró (100 i 200 esquena i 
100 i 200 lliures) i Nina Grabuleda (200 
braça i 400 lliures).

Roger Carreró va firmar 3 finals de 
les 4 proves on va participar. Als 100 
esquena va marcar idèntic crono a les 
eliminatòries com a la final: 1’00”21, 
quedant-se a poc de baixar del minut i 
ocupant la 8a posició. Als 200 lliures va 
acabar 5è amb 1’55”76, idèntica posi-
ció que va ocupar als 100 lliures, amb 

un millor temps de 53”26. L’única prova 
on no va ser a la final va ser als 200 
esquena, on va ser 14è amb 2’12”51.

Nina Grabuleda va colar-se també a 
la final dels 200 braça, gràcies a la mi-
llor marca personal que va rebaixar fins 
a 2’47”86. A la final, va marcar pitjor 
temps (2’50”76) i va ser 9a. Als 400 
lliures, no va aconseguir el passi a la fi-
nal, però també va millorar el seu rècord 
personal amb 4’40”42. Va quedar 16ª 
de les nedadores nascudes el 2001.

Nina Grabuleda i Roger Carreró,
els dos representats del Club
al Campionat d’Espanya

Jordi CORBALAN
ASSESSORS D’ASSEGURANCES

LA MILLOR SANITAT PRIVADA AL TEU ABAST
INFORMACIÓ A LES NOSTRES OFICINES

Av. Païssos Catalans, 96 entresòl A · 17820 banyoles · Tel. 972 571 996 
jordi@jordicorbalan.com · www.jordicorbalan.com
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Triatló

Pol Ferran,
3r aleví
al Campionat
de Catalunya

Banyoles va tornar a ser un any més la 
capital europea del triatló el mes de juliol, 
amb la disputa el Campionat d’Europa de 
clubs per relleus. Però no només hi ha-
via aquesta prova, sinó que també s’hi 
disputava el Campionat d’Espanya sprint 
i d’aquatló i el Campionat de Catalunya 
aleví i infantil.

Al Campionat de Catalunya, 6 triatletes 
van prendre-hi part. El més ràpid de tots 
va ser en Pau Carol que va arribar 5è però 
va ser 4t en categoria infantil. Pol Ferran 
va ser 7è i 3r de la categoria alevina i pen-
jant-se així una medalla de bronze. En ale-
ví, també van competir-hi Àlex Espinosa 
(8è), Lluc Isaach (22è) i Martí Campmol 
(23è). Per clubs, l’equip aleví va ser 2n.  
En infantil, a banda de Carol, també va 
prendre-hi part Ferran Àlvarez que va 
ser 15è.

Pau Carol, 
campió de 
Catalunya 
de duatló de 
muntanya

A principis d’octubre, es va disputar el 
Campionat de Catalunya en categoria ale-
vina i infantil a Balaguer. Per part del club, 
hi van participar 3 infantils: Pau Carol, 
Ferran Álvarez i Biel Planas, que havien 
de córrer un primer tram d’1km, 3km de 
bicicleta per recorreguts de muntanya i fi-
nalment mig quilòmetre de cursa a peu.

Pau Carol va imposar-se en la seva ca-
tegoria i per tant es va endur el títol de 
campió de Catalunya amb un temps de 25 
minuts i 52 segons. Els altres dos banyo-
lins també van tenir un molt bon resultat: 
Ferran Álvarez va ser 12è (30’51”) i Biel 
Planas 13è (31’45”).

18a
posició pel
CNB a la lliga

A mitjans d’octubre es va disputar el tri-
circuit de Vilanova i la Geltrú, que posava 
el punt i final a la lliga catalana de triatlons. 
En aquesta ocasió, 4 triatletes del club van 
prendre-hi part. El més ràpid va ser en 
Pol Espinosa que va baixar de l’hora i va 
ser 22è (56’17”). Aitor Espinosa va aca-
bar 85è (1h00’37”) per davant de Guillem 
Quer, 93è amb 1h00’56”. El 4t triatleta va 
ser l’Eloi Compta, 159è amb 1h04’07”. 
En la classificació final la secció de triat-
ló ha ocupat la 18a posició d’un total de 
80 clubs que han participat a la lliga. L’any 
que ve tocarà participar a segona divisió amb 
l’objectiu de quedar entre els quatre millors 
clubs de segona per pujar a primera divisió.

Pau Carol,
campió de Catalunya
de duatló de muntanya

Triatletes del Club participants a la 
lliga catalana

972 573 262
674 444 071
www.dormitum.cat
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Reportatge

Els primers locals en acabar la prova 
van sert la Judit Artigas que amb 29’11”, 
repetia victòria però amb gairebé un mi-
nut menys respecte l’any passat. Va arri-
bat 26a de la general, junt amb la Nina 
Grabuleda (27a, 29’12”). En nois, el més 
ràpid va tornar a ser en Roger Carreró que 
amb 25’35” va arribar 11è de la general i 
va baixat més de mig minut la seva marca 
de l’any passat. El segon i tercer local van 
ser Pau Castellvell amb 28’29” i Xavier Fe-
liu, amb 28’51”.

Abans del lliurament de trofeus, el Club 
Natació Banyoles va voler homenatjar 
el gironí Lluís Masberenger, històric del 
GEiEG i que tant va fer per la natació giro-
nina que ens va deixar aquest estiu. S’ha 
realitzat un minut de silenci abans del lliu-
rament de trofeus.

                                                                                                                                                                                                                                                                                 

Travessia pels
més petits  

Al matí, també es van disputar les dues 
proves per a les categories inferiors. En la 
travessia de menors, el nedador del Sabadell 
Pablo Nevado que es va imposar l’any passat 
al Trofeu Dolors Feixas va guanyar amb un 
crono de 15’09”, mentre que la primera noia 
va ser Emma Carrasco amb 15’19” i 5a de 
la general. Els primers locals van ser Marc 
Rodríguez (16’25”) i Abril Daniel (17’00”).

El 17 de setembre,  Banyoles va tornar 
a ser l’escenari d’una nova edició de la 
Travessia, que aquest any arribava amb: 
2289 inscrits, a una cinquantena del rè-
cord de la prova, que data del 2011.

En la categoria masculina, Pol Gil 
(23’19”) va obtenir la segona victòria a la 
prova, després del triomf el 2015 i la 3a 
posició l’any passat. El nedador del Valli-
rana va nedar més ràpid que mai i va rea-
litzar el segon millor temps dels vencedors 
en les 73 edicions precedents. Tot i així, 
li van faltar 14 segons per igualar el rè-
cord, encara en possessió de Kiko Hervás 
(23’05”, 2005). Gil es va mostrar exultant 
amb la victòria i va dir que la bona marca 
l’esperona per batre el rècord l’any vinent 
amb pel 75è aniversari. Va repetir segona 
posició Guillem Pujol amb 23’39” (C.N. 
Mataró) i Alberto Martínez, del A.D. Anco-
ra amb 23’42” els va acompanyar al podi.

En la prova femenina, la vencedora va 
ser la nedadora del Sant Andreu Judith 
Navarro (26’12”), que obtenia el doblet 
després de la victòria aconseguida l’any 
passat. El seu temps, però, va ser lleu-
gerament superior a l’any passat i que va 
batallar durament la victòria final amb la 
júnior del seu equip Clàudia Giralt, a qui va 
avantatjar en dos segons a la línia d’arriba-
da. La tercera va ser Laura Rodríguez amb 
26’17”, que ja va guanyar a la Volta Nedant 
d’aquest estiu.

74a Travessia
de l’Estany de Banyoles

A les 11 del matí, al Trofeu Dolors Feixas, 
uns 130 nedadors de l’any 2007 van ne-
dar l’estany per la seva amplada, en total 
uns 400 metres. El més ràpid va ser Marc 
Corona, del Club Natació Sabadell (7’30”) 
que va avançar a la línia d’arribada amb el 
banyolí Eloi Riera. En noies, la lleidatana 
Laude Sessé (INEF Lleida) es va imposar 
amb 7’54” i la Paula Company (8’54”) va 
ser la primera banyolina.

I l’any vinent...
75a edició!

L’edició del 2018 serà molt especial per 
al club, perquè la Travessia de l’Estany de 
Banyoles arribarà a la seva 75a edició. I 
ho fa amb la voluntat de demostrar per-
què és considerada la festa de la natació 
catalana. Ja s’està treballant amb la nova 
edició amb sorpreses i homenatges però 
també es convida a tothom a participar-hi 
per aconseguir el rècord absolut d’inscrits 
i a ser possible de marques. 

cnb

Travessia General Dones
Travessia General Homes

Travessia menors

+ Fotos

https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/albums/72157688534145456
https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/albums/72157686779639314
https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/albums/72157688534577136
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Foto: Carles López

Temporada
2017-2018

cnb

https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/al-
bums/72157687495210751

+ Fotos

http://www.espa.com
https://www.flickr.com/photos/cnbanyoles/albums/72157687495210751
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Actes de
Sant Martirià
Com va essent habitual a durant la Festa 
Major de Banyoles, el club va celebrar la 
seva tradicional jornada de Sant Martirià, 
amb proves populars, així com la tradicio-
nal fotos de seccions i de familia de tots 
els esportistes del club.
D’entre les proves més destacades hi ha 
la Travessia de Sant Maritrià que aquest 
any arribava a la seva 60ª edicií i que 
un any més van gunayar Roger Carreró i 
Nina Grabuleda. 

Foto: Carles López

L’horari i el programa va ser el següent:
09:30: Xocolatada 
10:15: 8è partit de waterpolo popular 
10:30: 11a. Cursa de Relleus d’atletisme
10:30: 12a. Regata de Piragüisme
10:45: 37a. Regata de Rem
11:30: 60a. edició Travessia de Sant Martirià
12:25: Fotografies de grup de tots els esportistes
12:45: Entrega trofeus 60a Travessia de Sant Martirià
13:00: Acte de reconeixement esportistes club 
13:30: Aperitiu popular
A banda, el recinte de barraques també va comptar amb participació del club altre cop 
amb les barraques d’Amics del Rem i de caiacpolo que ja porten anys animant la nit 
banyolina durant el tercer cap de setmana d’octubre. 

cnb
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Caiacpolo

28è
Memorial
Franco
Baschirotto

Al juliol,  l’equip absolut de caiacpolo 
va desplaçar-se fins a Itàlia per disputar 
el 28è Memorial Franco Baschirotto, un 
torneig internacional on hi competien 36 
equips, entre ells algunes seleccions na-
cionals.

5ens al
Campionat 
d’Espanya

A mitjans setembre, l’equip sènior de 
caiacpolo del Club va disputar el Cam-
pionat d’Espanya de clubs, que tanca 
el calendari oficial de la temporada. La 
prova es disputava a la Puerta de Hierro, 
a Madrid i hi van acudir Pau Feliu, Mi-
quel López, Ermengol Ferrer, Aleix Se-
rrat, Albert Moreno, Gerard Ruiz i Albert 
Coll.

Van tancar la primera fase amb dues 
victòries contra el Burriana (7-2) i el 
Ciencias (8-2) i una derrota contra el 
Màlaga (4-6). A la segona fase van co-
mençar amb derrota contra el Retiro 
(0-7) i van guanyar al Picassent per 6 
a 0. Amb aquests resultats, l’equip va 
passar a disputar-se la 5a posició amb 
el Copacabana a qui van guanyar per un 
ajustat 3 a 2.

Amb aquesta 5a posició, l’equip igua-
la la millor posició aconseguida per la 
secció a l’estatal de clubs, millorant la 
6a posició del 2016 i la 7a del 2015. A 
més, l’equip banyolí ja va aconseguir al 
maig la millor classificació al final de la 
lliga regular amb una 4a posición. Sense 
dubte, una de les millors temporades de 
la secció.

Equip sènior participant
en el Campionat d'Espanya de clubs

El Club Natació Banyoles va competir a 
la primera divisió del torneig, on hi partici-
paven 16 equips. Es van formar dos grups 
de 8 on es jugava tots contra tots. Els ban-
yolins van guanyar 5 dels partits contra 
el Meridien anglès (6-0), UK Set Kaniow 
polonès (6-2), Vidra d’Hongria (3-2), el Ie-
rici B d’Itàlia (5-4) i el Canoa Carso també 
d’Itàlia (6-2). A banda, es va empatar con-
tra la selecció sub21 de Suïssa i l’Idroscalo 
italià.

Amb aquests resultats van passar a 
semifinals per jugar-se el passi a la final 
contra el Ierici A a qui van vèncer per un 
ajustat 3-2. La final era contra la potent 
selecció de Nova Zelanda que ja està pre-
parant el mundial d’aquest any. Els kiwi 
van ser massa forts pels banyolins i van 
imposar-se per un clar 7 a 3.

 www.quatrefocs.cat

HORARI TARDOR-HIVERN
Dilluns i dimarts TANCAT

Dinars: 
Dic. a Diu. i Festius

Sopars:
Div. a Dis. i vigílies de festius

+34 972 594 097

hiphopardans@gmail.com
Foment de la Sardana (Banyoles)

T'agrada

ballar hip-hop?

contacta

amb nosaltres:

Tef 972283237
Porta Turers 1 · Porta Turers 6 (teenagers)
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Campionat 
d’Espanya 
per
autonomies

A principis d’octubre, Burriana ha 
acollit el Campionat d’Espanya per auto-
nomies, que tancava la temporada 2017 
per als caiacpolistes. En aquesta com-
petició, els banyolins han format dos 
equips: l’absolut i un nou equip sub18.

5a posició
per l’equip 
absolut 

L’equip absolut estava format pels 
banyolins Albert Moreno, Aleix Serrat, 
Pol Ferrer, Miquel López, Pau Feliu i Er-
mengol Ferrer i Lluís Reverter.

L’equip sènior va perdre contra la se-
lecció madrilenya (5-0), la valenciana 
(3-2), la gallega (6-5) i l’andalusa (5-4). 
Per contra, van imposar-se a Castella La 
Manxa (10-3). Amb aquests resultats 
van disputar-se la 5a posició final contra 
Castella La Manxa altre cop a qui van 
vèncer per un còmode 10 a 2.

7a posició 
per l’equip 
sub18 

Els petits disputavaen a seva primera 
competició oficial després de 6 mesos 
entrenant un cop cada 15 dies. S’han 
estrenat amb una 7a posició, plantant 
cara fins al final en el darrer partit con-
tra Castella la Manxa on han guanyat 
per 3 a 1.

L’equip estava format per Josep Ra-
mon Muns, Adrià Pèlachs, Anna Artigas, 
Jaume Planas, Mateu Farrés, Ferran 
Carbonell, Ferran Massanas, Nil Trullàs, 
Ona Arpa i Àlex Mumbrú.

www.compta-1.cat

Els dos equips del CNBanyoles
participants en el Campionat d'Espanya 
per autonomies

Caiacpolo

cnb
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Waterpolo

Nova
temporada 
per als tres 
equips
banyolins

Aquesta nova temporada, la secció de 
waterpolo continua amb els tres equips de 
l’any passat: l’absolut, el cadet i l’infantil.

L’absolut torna a militar en la segona 
divisió catalana amb grans aspiracions de 
disputar la fase d’ascens. Aquest any ho 

tindran francament complicat ja que hi ha 
dos equips favorits: la Universitat Autòno-
ma de Barcelona B i el Mataró. A més, 
l’Autònoma no podrà aspirar a l’ascens 
però si disputar el playoff, cosa que fa més 
complicada aquesta lliga. 

Aquest any, l’equip té dues noves incor-
poracions a la plantilla, el banyolí Arnau 
Fernàndez i David Montoro, format al C.N. 
Terrassa. De moment, els banyolins ja han 
disputat dos partits amb un balanç d’una 
victòria i una derrota. 

Pel que fa a l’equip cadet, novament 
juga combinat amb altres nedadors del 
GEIEG i tot just han disputat el primer par-
tit contra el Minorissa, amb qui van acabar 
imposant-se per un resultat de 2 a 15.

Els infantils ja han disputat dos partits 
de lliga i amb un balanç de dues derro-
tes. És el segon any que l’equip milita en 
la categoria infantil i ja està més compe-
netrat que l’any passat, que fa preveure 
resultats més ajustats de l’anterior tem-
porada. 

Equip absolut de waterpolo

Equip cadet de waterpolo

cnb
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Waterpolo

Èxit
organitzatiu
al 1r
Torneig
Estanypolo

El 15 i 16 de juliol, l’Estany de Banyoles 
va acollir la primera edició del torneig de 
waterpolo Estanypolo, que va ser un èxit 
tant organitzatiu, com per la implicació de 
la secció i per la satisfacció dels equips 
participants.

Hi van prendre part 5 equips infantils i 8 
absoluts: CN Easo, CN Calella, CN Caldes, 
UAB, CN Figueres, UE Horta, CN Banyo-
les i CN Banyoles veterans.

El torneig consistia en una fase de dos 
grups de 4 equips i a la tarda partits direc-

te entres quarts de grup, tercers, segons i 
els dos primers que es disputaven el títol. 
Destacar que el Banyoles Veterans, equip 
format per els jugadors que van pujar ara 
fa 10 anys a 2a divisió espanyola i dos 
ex-entrenadors de la casa, van arribar a 
la final davant la UAB, on van perdre 6-3. 
Vam tenir el plaer de tenir uns àrbitres de 
divisió d’honor i internacional al torneig, fet 

Suministres l’Estany, SL

Material de fontaneria · Tractament d’aigua · Climatització

Pol. Indústrial del Terri · C/ Industria, s/n · 17834 Porqueres
Tel. 972 57 67 04 · Fax 972 57 40 23 · porqueres@mafonsa.cat

que valorem molt positivament de cares a 
la promoció del següent any.

En quant a la categoria infantil, la 
va guanyar l’equip de casa, davant un 
combinat de jugadors que participen 
al Campus Waterpolo Camp. 

En resum, es va viure un cap de set-
mana amb gran ambient de waterpolo 
i germanor i la satisfacció dels equips, 
molts dels quals van comentar que 
van quedar sorpresos per l’organitza-
ció i que ja han demanat tornar l’any 
vinent. També ressaltar el fet de que 
el torneig es va compartir molt per les 
xarxes socials i la imatge del club va 
quedar molt bé, tant que la pròxima 
portada de l’anuari del waterpolo ca-
talà es realitzarà a l’estany de Banyo-
les, tot un privilegi pel club.

C/ Badalona, 37 ·  Banyoles · Tel. 972 10 63 97 · 646 292 566

COMPRA-VENDA DE MOBLES
DE SEGONA MÀ, VINTAGE

I ANTIGUITATS AL MILLOR PREU

cnb
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Salut

En unes declaracions recents, el pre-
sident de la federació internacional d’at-
letisme (IAAF) el Sir Sebastian Coe, ma-
nifestava el desig de modificar diferents 
aspectes de les proves d’atletisme. Sense 
concretar massa a què es referia, sí deia 
que l’objectiu era augmentar l’interès per 
part de públic i patrocinadors. Aquest 
plantejament que ha fet el president de 
la IAAF no és un fet aïllat, en els darrers 
temps molts esports han pres una deriva 
similar: aquest any també han modificat la 
reglamentació de l’hoquei herba (els gols 
de jugada valen doble que els de penal 
córner) i, sense anar més lluny, esports 
que tenen menys càrrega de tradició, cosa 
que facilita els canvis de normativa, com 
ara el ciclisme de muntanya o el triatló, 
estan constantment buscant nous formats 
que augmentin la competitivitat, l’interès 
dels espectadors i de patrocinadors per tal 
d’augmentar els ingressos. Evidentment 
que augmentin els recursos i l’interès per 
l’esport és bo, fa que els esportistes d’elit 
d’aquests esports minoritaris rebin millors 
retribucions, que els entrenadors estiguin 
millor formats, i es disposin de millors ins-
tal·lacions... Però per altra banda, això pot 
tenir un efecte negatiu en les categories de 
base si aquests canvis de reglament s’apli-
quen de la mateixa manera, ja que pot 
comportar una especialització i sobrecom-
petició massa primerenques. Un exemple 
d’aquest escenari el trobem en el futbol, 
quan fa uns anys es va passar de donar 
tres punts per la victòria enlloc de dos.

Aquest escalat del nivell de competició 
genera controvèrsia en l’esport de base on  
hi ha molts pares i promotors de l’esport 
que creuen que un esportista d’elit és fa a 
base d’una selecció prematura en funció 
del talent i a base de competir molt i des 
de molt aviat. Però cada vegada hi ha més 
veus crítiques amb aquesta visió competi-
tiva de l’esport perquè es desvia d’un dels 

objectius bàsics de la pràctica esportiva: el 
desenvolupament físic.

Un adult per tenir una vida plena ne-
cessita una condició física podríem dir-li 
madura.  Aquesta condició física madu-
ra es representa per un nivell d’equilibri, 
agilitat, coordinació, velocitat, resistència, 
força i flexibilitat. Aquestes capacitats físi-
ques s’adquireixen de manera diferent al 
llarg de les etapes de desenvolupament i 
podríem considerar el final del desenvo-
lupament al voltant dels vint anys. Que 
aquest sigui òptim depèn en gran mesura 
de que l’activitat física i esportiva realitza-
da durant l’infantesa i l’adolescència sigui 
adequada. Una priorització excessiva de la 
competició i de la intensitat del treball en 
un esport concret abans dels dotze anys 
pot tenir efectes negatius, com ara generar 
alteracions posturals que condicionin el 
correcte desenvolupament i que suposin 
un problema en l’edat adulta, o que ge-
nerin frustració i fatiga i això sovint porta 
a l’abandonament de la pràctica esportiva, 
fet que també suposarà un problema pel 
desenvolupament. La pràctica intensa i el 
posterior abandó, és al meu parer, pitjor 
per la salut que no haver fet suficient ac-
tivitat.

La intensitat del treball ha de ser esg-
laonada al llarg de les etapes de creixe-
ment, hem de tenir especial cura abans 
i durant el pic màxim de creixement, per 
tant hem de procurar que el joves arribin 
als quinze o setze anys apunt des del punt 
de vista físic, de motivació i de focalització 
en l’esport, per tal de competir i assimilar 
carregues altes de treball. A més hem de 
tenir en compte que a partir d’aquestes 
edats és també quan hi ha més càrrega 
acadèmica a l’institut i quan emergeixen 
altres distraccions. 

Com han de ser les competicions i l’es-
port abans dels dotze anys, considerant 
que dels dotze als quinze/setze és una 

Competir en edat de creixement 
per Jordi Casanova Clusells, fisioterapeuta, osteòpata i msc

època de transició cap a la competició i 
l’exigència física?
• Bàsicament divertides.
• Han de prioritzar aspectes tècnics i de 
desenvolupament sobre els tàctics.
• Han d’evitar l’estrès físic.
• Han d’estar focalitzades en l’aprendre i 
no en el guanyar.
• Han de ser variades, moltes disciplines 
dins el mateix esport o combinades amb 
altres esports.
• Hi ha d’haver pocs dies de competició 
en relació als dies d’entrenament. 
• Evitar les categories, i utilitzar sistemes 
de puntuació que no penalitzin
excessivament la derrota i no permetin 
resultats escandalosos. 
• Participant tots independentment del 
talent.

Aquests paràmetres s’haurien d’anar 
invertint a mesura que el nen o nena va 
creixent i fer-ho de manera  progressiva. 
Abans del pic de creixement el cos de 
l’infant està preparat per millorar i treba-
llar aptituds bàsiques, com ara l’agilitat, 
la destresa, l’equilibri, la coordinació, 
l’adaptació al medi (nadar, córrer, saltar, 
bici...), etc. Després del pic de creixement 
disminueixen les possibilitats de millora 
d’aquests aspectes i augmenten les pos-
sibilitats  de millora de les capacitats re-
lacionades amb el rendiment, com ara la 
força, velocitat i la resistència. Aquest fet 
no sempre es té en compte i és transcen-
dental.

Des del meu punt de vista, en les so-
cietats occidentals desenvolupades, mar-
cades pel sedentarisme infantil, l’esport 
ha d’estar concebut també com una eina 
pel desenvolupament i calen metodologies 
de treball que permetin detectar el talent 
en el moment idoni i fer que aquests es-
portistes talentosos tinguin prou recursos 
per arribar a l’elit i que els que no poden  
tinguin una activitat física adequada per 
arribar a l’edat adulta amb la condició físi-
ca necessària per una vida plena. El dèficit 
d’activitat per una banda i els mètodes an-
tics de selecció primerenca i sobreentre-
nament que generen alteracions posturals 
i/o abandonaments són els responsables 
de molts dels problemes de salut corporal 
en l’edat adulta.
Fonts: Malina R, Growth, maturation and physi-

cal activity. Ed. Human Kinetics.

Balyi I., Long term athlete development. Ed. Hu-

man Kinetics. 
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Potser coneguis la següent història:

Una mestra ensenya un bitllet de 100€ 
als seus alumnes i els pregunta: ‘a qui li 
agradaria tenir aquest bitllet?’. Tots, sense 
excepció, aixequen la mà.

La professora arruga el bitllet i pregunta 
de nou: ‘I ara, qui el vol?’. I tots aixequen, 
de nou, la mà.

Llavors, la mestra fa una bola amb el 
bitllet arrugat, el tira al terra, el trepitja… 
i pregunta: ‘encara algú el vol?’. Síiiii, con-
testen tots, aixecant la mà.

‘Avui heu après una lliçó important –diu 
la professora-: encara que he arrugat el 
bitllet, l’he tirat a terra i l’he trepitjat, tots 
encara el volíeu perquè el seu valor, en 
ell mateix, no ha canviat, continuen sent 
100€… La vida apreta: hi ha qui et rebutja, 
t’ofen, no et tracta bé o s’alegra de la teva 
desgràcia, hi ha moments en què els som-
nis es trenquen, les il.lusions es perden o 
la vida et dóna un cop dur… No deixis que 
mai la teva autoestima se’n resenteixi: el 
teu valor com a persona NO CANVIA!’

L’autoestima és la valoració global que 
una persona té d’ella mateixa. És un tret 
de la personalitat modificable segons les 
pròpies vivències, l’opinió dels altres, els 
èxits aconseguits… i, per tant, subjectiu. 
Una autoestima deficient és indesitjable, 
però també ho és una autoestima massa 
elevada, que pot portar al narcisisme, a 
l’abús de poder, a la tirania… La manca 
d’autoestima sol aparèixer per compa-
rar-nos excessivament amb els altres. Afe-
gir també que és a partir dels cinc o sis 

anys d’edat quan comencem a formar el 
concepte sobre com som vistos pels altres.

El benestar mental no és, per tant, un 
carrer d’una sola direcció, sinó que en té 
dues: allò que escollim fer/ser i allò que el 
context en què vivim ens retorna. Els és-
sers humans som bio-psico-socials.

Per trobar l’equilibri amb el nostre en-
torn, és important posar en marxa tot un 
seguit d’accions que intentin prevenir 
l’aparició de comportaments limitadors i 
garantir l’encaix psicològic, aportant es-
tabilitat emocional. Es tracta de tenir una 
bona higiene mental. I una bona higiene 
mental millora la qualitat de vida.

Aquest sanejament mental queda re-
flectit en el comportament quotidià i està 
vinculat a la capacitat per manejar les 
pròpies circumstàncies, sobretot les ne-
gatives. Es tracta, en definitiva, de mante-
nir una actitud positiva i evitar el desgast 
que produeixen els pensaments limitadors 
(pessimistes, auto-destructius, derrotis-
tes…). Com? Tenint una valoració posi-
tiva d’un mateix i de les situacions, in-
terpretant i gestionant correctament les 
nostres emocions, adoptant un paper 

protagonista a la nostra vida, afrontant 
les situacions, treballant per mantenir 
relacions satisfactòries, establint ob-
jectius, acceptant els canvis, i gaudint 
d’activitats plaents.

Evidentment, tot això no és possible o 
queda dificultat si no tenim satisfetes les 
nostres necessitats bàsiques (alimentació, 
seguretat…).

Des de petits aprenem la importància 
dels hàbits d’higiene com netejar-se les 
mans, les dents…, però poques vegades 
se’ns ensenya que la ment també reque-
reix de sanejament per mantenir-se salu-
dable. Així, si un té cura de la seva higiene 
corporal, per què no de la seva higiene 
mental?

Cadascú ha de treure la millor versió 
d’un mateix.

Solució a l’exercici de creativitat anterior: la persona és calba.
Un altre petit enigma per entrenar el cervell: En una reunió coincideixen en Víctor, en 
Jordi, en Carles i l’Òscar. Un d’ells és enginyer; un altre, professor; un altre, advocat; i 
un darrer, metge.
1. En Víctor i el professor no mantenen una bona relació amb en Carles
2. En Jordi és molt bon amic del metge
3. En Carles no té bona relació amb l’advocat
4. L’enginyer és molt amic de l’Òscar i del metge
Amb aquestes dades, pots dir quina és la professió de cada un dels 4 assistents?
(la solució, a la propera edició de la revista o enviant un correu a socis@cnbanyoles.cat)

Mens Sana

Higiene Mental
M. Dolors Pascual 

Psicòloga Social i de les Organitzacions

pg. de la indústria, 32 baixos
tel. 972 57 52 02 · mòbil 694 421 048
fb@finquesbanyoles.com
17820 banyoles
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sos, s’estén de nord a sud la gran Vall de la 
Bekaa, amb altituds entre 800 i 1200 m., i 
tancant el país i frontera natural amb Síria, 
s’alça la serralada del Antilíban amb cims 
de fins a 2.800 m.

La societat libanesa es divideix entre 
musulmans i cristians, amb una destaca-
da minoria d’armenis i drusos caldeus. La 
seva llengua oficial és l’àrab, encara que 
la població libanesa parla majoritàriament 
l’anomenat àrab libanès. Tothom parla amb 
fluïdesa el francès, que continua sent la 
llengua de la cultura i la comunicació, així 
com  l’anglès, sobre tot entre els joves que 
el parlen majoritàriament. Un destí on us 
serà molt fàcil comunicar-vos.

Va formar part de l’Imperi Otomà fins el 
1860, on després d’una important matança 
de cristians per part del Drusos, va passar 

Per Manel Morón

Us proposem un viatge a un petit país de 
la ribera oriental del Mediterrani, l’antiga re-
gió bíblica de Canaan, bressol dels Fenicis i 
cresol de comunitats cristianes i musulma-
na. El Líban, la terra del cedre.

Un país muntanyós, que limita al sud 
amb Israel i al nord i est amb Síria, on la 
majoria de la seva població, uns 4 milions 
viuen a la seva estreta franja costera, repar-
tits entre la seva capital, Beirut i la segona 
ciutat, Trípoli. Darrera d’aquesta primera 
línia de costa, de paisatge quasi desèrtics, 
s’alça una gran cadena muntanyosa, la 
Serralada del Líban, amb cims de 3.000 
metres, de paisatge alpí amb gran salts d’ai-
gua i neu fins al mes de maig. Aquí és on 
podrem trobar els seus famosos i valuosos 
arbres de cedre, símbol del país i de la seva 
bandera. Darrera d’aquests Pirineus libane-

a ser un protectorat francès fins a la seva 
independència el 1941, quan es va decla-
rar com una república parlamentaria a l’estil 
francès, amb un President de la República 
que per llei sempre ha de ser un cristià ma-
ronita i un Primer Ministre que sempre ha 
de ser musulmà xiïta, buscant així un equi-
libri al poder polític entre les dues principals 
religions del país

Entre els anys 1950-75, el país es va con-
vertir en la Suïssa de l’Orient Mitjà i Àfrica. 
Una societat oberta, liberal, multi cultural i 
religiosa i sobre tot les seves lleis de secret 
bancari, la van convertir en la principal plaça 
financera i comercial de tot l’Orient Mitjà. 

La seva estratègica situació geogràfica, 
entre Israel i Síria la va situar al centre de les 
tensions polítiques de la regió i la va portar 
a una guerra civil entre 1975 i 1990 que va 
devastar al país. Si bé és cert que les ten-
sions han continuat, i encara algunes zones 
no son recomanables, com la zona frontere-
ra amb Síria, la situació actual és ben dife-
rent. El país no només a tornat a la normali-
tat, sinó  que gràcies al seu gran dinamisme 
comercial i sobretot la seva importantíssima 
diàspora libanesa, calculada en uns 10 mi-
lions de persones repartides per tot el món, 
han tornat a situar novament a Beirut com 
una dinàmica i cosmopolita ciutat.

La nostra proposta de viatge per conèixer 
el Líban:

El nostre primer dia el dedicarem a des-
cobrir la seva capital, la moderna ciutat de 
Beirut. Començarem per passejar pel seu 
llarguíssim passeig marítim, on tots els lo-
cals venen a passejar, patinar o anar en bi-
cicleta, fer pícnics o omplir la multitud de 
cafès i restaurants de cuina local, el lloc 
més romàntic i conegut és la Gruta dels 
Coloms. Continuarem la nostra visita fins 

De Viatge

El Liban

Ronda Canaleta / Bassa del Cànem · Banyoles
TEl. 972 594 363 · 972 576 475 · Fax. 972 594 781 · Mòbil. 609 729 551
www.autocarssola.com · info@autocarssola.com

AUTOCARS DE FINS A 71 PLACES
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la Mesquita Omarí del segle XII i que molt 
abans, en època romana va ser el Temple 
de Júpiter.

La plaça de l’Estrella és el centre neuràl-
gic i comercial de la ciutat, i justament amb 
tots el seus carrerons que l’envolten la zona 
més important d’oci nocturn. Recomanen 
la visita al Museu Nicolas Sursock, un mu-
seu d’art modern, situat al carrer del mateix 
nom, al cor del prestigiós districte històric 
de Ashrafieh, ple de cases/palau construïts 
a partir del segle XVIII per les famílies més 
importants del Líban com Sursock i els Bus-
tros.

Durant el nostre segon dia farem una 
excursió a Sidon i Tiron. Sortirem destí al 
sud del país, i a uns 35 km. arribarem a  
Sidon, una de les ciutats fenícies més im-
portants on podrem visitar restes de l’època 
medieval islàmica i del croats així com de 
l’època otomana. La fortalesa del mar, sím-
bol de la ciutat es remunta al S. XIII durant 
les croades. Un passeig pel soc cobert ens 
permetrà descobrir petites mesquites, ca-
ravasars (precursors dels actuals hostals o 
hotels utilitzat pels mercaders de les grans 
caravanes), cafès i hammams, destacant la 
Mesquita Omeia i el Caravasar dels Francs.

Continuarem fins a Tiro, la principal ciutat 
fenícia. Visitarem els dos conjunts de ruïnes 
de l’època grecoromà i bizantina (el Cardo 
Màxim, la necròpolis, l’hipòdrom, etc.). Un 
petit passeig per la part antiga ens portarà 
fins al port i el resta de barris cristians en-
tre botigues del soc. Tornarem a dormir a 
Beirut.

El nou dia ens portarà fins a Baalbeck, 
on farem nit. De bon matí sortirem camí del 
Mont Líban per fer un passeig a la Reserva 
Natural del Barouk on es troba el bosc més 
important de cedres del país. Descendirem 
fins a la Vall de la Bekka amb visites panorà-
miques sobre la meitat de l’interior del país. 
Al centre de la vall, farem una parada a 
Anjar per visitar les restes de la ciutat ome-
ya del S VIII en un entorn de gran bellesa, 
declarat Patromoni de la Humanitat. Conti-
nuarem direcció nord per visitar el conjunt 
de temples romans de Baalbeck, el més 
monumental i millor conservat de tot l’im-
peri romà a tot l’Orient Mitjà, situat en ple 
vall de la Bekaa amb vistes al Mont Líban i 
l’Antiliban, el monument per excel·lència i la 
major obra sacra construïda pels romans a 
l’Orient, el Temple de Baco i el Gran Temple 
de Júpiter. Nit a Baalbeck.

Al nostre quart dia al Líban, ens portarà 
novament a pujar al Mont Líban per visitar la 
Gruta de Afqa, on neix el riu dedicat al deu 
Adonis. Descens camí de la costa per visitar 
el Convent de la Nostra Sra. De Harissa, ver-
ge protectora del Líban, amb possibilitat de 
pujar per carretera o en telefèric. A darrera 

hora arribarem a Beirut on farem nit.
El cinquè dia el dedicarem a fer una ex-

cursió fins a Deir el Qamar i Beiteddin, a la 
regió del Chouf on cohabiten cristians i mu-
sulmans drusos i on visitarem la pintoresca 
població de Deir el Qamar i el Palau dels 
emirs de Beiteddin, màxim exponent de 
l’arquitectura libanesa tradicional dels S.X-
VII i XVIII. Per la tarda, ja de nou a Beirut us 
recomano visitar el petit però espectacular 
Museu Arqueològic.

Durant el nostre sisè dia viatjarem fins a 
Trípoli, la segona ciutat del país, on farem 
nit. De camí visitarem la pintoresca pobla-
ció de pescadors de Byblos, on podrem 
visitar el jaciment arqueològic que segons 

la Bíblia fou la ciutat més antiga de la Hu-
manitat, amb troballes de més 7.000 anys 
d’antiguitat, des de el neolític fins l’època de 
les croades, i el bosc de cedres situat sobre 
Bcherri i als peus de Qornet el Saeda, el cim 
del Mont Líban, on gaudirem dels darrers i 
més espectaculars cedres mil·lenaris. 

El nou dia ens portarà a visitar aquesta 
senyorial i decadent ciutat de Tripoli. Visi-
tarem l’imponent  Castell de Saint Gilles, 
que ens farà reviure el passat violent de 
les croades. Continuarem el viatge camí 
novament de Beirut. Abans visitarem  les 
impressionats Grutes de Jeita. Tornada a 
Beirut, on passarem la nostre darrera nit en 
aquest acollidor i fascinant país. 

Avda. Països Catalans, 221-223 · 17820  Banyoles · Tel. 972 58 00 08
Ctra. Santa Coloma, 115 · 17005 Girona · 972 29 63 64
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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 
(comprant una entrada de més de 120 
centímetres n’obtindran una altra de 
gratuïta).
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Unitat de Medicina de l’Esport de l’Hospi-
tal Santa Caterina de Salt IASsport ofereix
descompte d’un 15% en les revisions 
mèdico-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 - Correu electrònic: 
medicina.esportiva@ias.cat
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

10% de descompte als sopars de menú 
de cap de setmana (divendres i dissabte).
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Els socis del Club poden estalviar rentant 
a Elefante Azul. Per 5€ lliurem 7 fitxes de 
rentat (valor de a fitxa 1€), o bé amb la 
nostra targeta de rentat afegim un 30% 
extra de saldo a l’import carregat. Ronda 
Canaleta, 63 junt a benzinera AVIA.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Òptica Milent (Pg. Indústria, 2) ofereix
un descompte del 15% en tots els seus 
productes
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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 màxi-
ma 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.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Per als esportistes del club, descomptes 
del 40% en les sessions de fisioteràpia 
i tractament. Per a la resta de socis, el 
descompte és del 20%.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2x1 al Parc de les Coves Prehistòriques 
de Serinyà.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

Avantatges pels socis

IAS sport
En bones mans

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

Bufet Mèdic: Magnetoteràpia 50% dte
Teràpia vibratòria 40 % dte
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

10% de descompte en tots el serveis de 
perruqueria 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 perruque-
ria de dona). NOTA: no es poden acumu-
lar 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 des-
comptes 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.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

Coves
Prehistòriques
de Serinyà
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Contracta una assegurança i gaudeix de 
descomptes importants.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

20% de descompte per socis CNB en les
revisions esportiva i competitiva amb 
gasos.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

www.jordicorbalam.com

10% de descompte en pizzes, pasta o 
amanides a domicili per a socis.
Pl Perpinya 24 · Tel. 972 57 04 23
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

Jordi CORBALAN
ASSESSORS D’ASSEGURANCES

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

Nutrició

Melós de
vedella amb 
trompetes 
de la mort
i foie
Albert i Jordi Boix,
de Can Boix de Vilamarí

Ingredients:
· 2 melós (galta) de vedella.
· 1 ceba.
· 1 pastanaga.
· 2 litres de vi negre.
· Herbes de sotabosc (romaní, fari-
gola, sajolida..).
· 200 grams de trompetes de la mort 
(es poden substituir per algun altre 
tipus de bolet, segons el que trobem 
al mercat).
· 1 escalopí de fetge fresc extra.

Elaboració
Marquem (1) el melós pels quatre costats 
fent una crosta i tot seguit el col·loquem 
en una safata juntament amb la ceba, la 
pastanaga i les herbes. El cobrim amb vi 
negre i el deixem reposar 24 hores al fri-
gorífic.
Un cop passat aquest temps, tapem la 
safata amb paper d’alumini i el fem coure 
al forn, a 160º, durant 7 hores.
Un cop cuit, el traiem del forn, colem per 
una banda el suc de la cocció i per altra 
triturem la carn i ho reservem a part.
En un recipient apart, saltegem els bolets i 
a continuació els barregem amb el suc de 
la cocció i el melós. 
Quan ho tinguem barrejat, anem napant 
(2) la carn i reduint la salsa
Per acabar, marquem el fetge fresc en una 
paella ben calenta, emplatem, posant una 
base de puré (opcional), el melós amb la 
salsa i sobre el fetge fresc.

(1) el marcar la carn és senzillament po-
sar la carn, volta i volta, amb oli roent. 
D’aquesta manera, la carn queda sege-
llada i els seus sucs romanen a l’interior, 
aconseguint que quedi mes sucosa.
(2) l’acció de napar en aquest cas es refe-
reix al fet d’anar posant la salsa al cim de 
la barreja fins aconseguir que aquella agafi 
un espessor tal que quasi bé no rellisqui.
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www.graficman.eu
disseny gràfic · il·lustració · fotografia · producció gràfica i digital

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

Revista de distribució mixta
impresa i digital
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