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CASAL ESPORTIU D’ESTIU
Club Natació Banyoles

PREINSCRIPCIONS
Del 26 d’abril al 23 de maig 
per Internet a www.cnbanyoles.cat

Casal 
d’estiu!
Casal 
d’estiu!

Del 28 de juny al 30 de juliol

PER A NENS I NENES DE P3 A 6è I PER A NOIS I NOIES DE 13 A 16 ANYS! 

MÉS INFORMACIÓ
972 570 859

 	

Editorial

Sumari

Aquest any, degut a la situació excepcio- 
nal per a la pandèmia COVID-19, s’ha 
celebrat per primera vegada l’Assemblea 
General Ordinària en format on-line. Con- 
seqüentment, la participació dels socis ha 
augmentat de manera significativa respec- 
te als darrers anys, fins al punt que plan- 
tejarem la possibilitat de mantenir aquest 
format o combinar ambdós formats pre 
sencial i on-line en els propers anys. Per 
tal que l’entitat segueixi avançant, neces- 
sitem la participació de tots.

Una vegada més, voldria agrair als socis, 
esportistes, famílies i treballadors la vostra 
paciència i comprensió, i el vostre suport. 
La junta ha sentit la vostra empatia en tot 
moment i això ens ha ajudat a treballar 
amb molt d’esforç i dedicació per superar 
un any molt difícil.

Actualment, gràcies a la vacunació i al- 
tres factors, la situació de la pandèmia 
ha millorat molt, de manera que hem 
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pogut reprendre gairebé totes les activi-
tats seguint unes mesures d’organització 
i protecció que impliquen reserva prèvia i 
control d’aforament. Per aquest motiu, en- 
carem aquest inici d’any amb optimisme 
i deixant enrere el pitjor. Això no obstant, 
seguim recalcant la importància de la hi- 
giene, la mascareta i la distància social: 
mesures que ens permetran practicar es- 
port d’una manera segura i responsable. 
Com sempre hem defensat, l’esport és un 
servei essencial que incideix directament 
en la millora de la salut, en l’educació i en 
la inclusió social. L’esport forma part de la 
solució d’aquesta pandèmia.

Encomanats d’aquest optimisme i tal com 
es va explicar a l’assemblea, aviat serà 
realitat la reforma integral del vestíbul del 
Club que inclou també l’espai de bar i la 
zona d’accés a la instal·lació esportiva. 
Amb aquesta reforma feta conjuntament 
entre el CNB i el Restaurant Vora Estany, 
a qui volem agrair l’esforç per millorar 

les instal·lacions en uns temps com els 
actuals, es modernitza aquest espai ja 
amb la mirada posada cap al centenari 
del 2025. També hi ha en fase d’estudi 
la construcció d’una nova sala d’activitats 
en la terrassa al costat de la sala actual 
per millorar la oferta d’activitats i ampliar 
la sala de fitness, una millora molt sol·lici- 
tada pels socis.

Alhora, cal assenyalar que a poc a poc 
s’han anat reprenent les competicions es- 
portives amb totes les mesures de segure- 
tat necessàries. La piscina i l’estany ja han 
acollit les primeres proves de l’any i els es- 
portistes han pogut fer palès tot el treball 
dels entrenaments. Moltíssimes gràcies a 
tots per haver seguit entrenant amb cons- 
tància tot i no haver-hi competicions!
Gràcies a tots per formar part del Club Na-
tació Banyoles.

Albert Comas Trayter
President del CNB
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CONTACTE
AMB EL CNB

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

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

XARXES SOCIALS

@cn_banyoles

CN Banyoles

www.cnbanyoles.cat

@cn_Banyoles

/ClubNatacióBanyoles

Carta 1
Els arbres de la zona de bany de l’estany 

tenen un brancam massa gran i degradat. 
A l’estiu quan estàs a sota i fa un xic de 
vent van caient branquetes. No dic fer una 
actuació dràstica, però crec convenient fer 
una poda de manteniment lleugera per 
sanejar les branques més velles.

Soci 67503

Hola,
Pel que fa als arbres de l’estany, es fa un 

control i poda dos cops a l’any junt amb 
els tècnics municipals, ja que és consider-
at jardí històric.

Carta 2
Hola!!
M’agradaria saber quin significat tenen 

els colors de les cites, per exemple: el ver-
mell i verd ja ho sé... però els altres??? Per-
què no deixa agafar hora!! Gràcies!

Sòcia 72492

Bona tarda,
El color blau fort, es perquè hi ha una 

limitació per espai reservable de 4 re-
serves per setmana, si ja les has fet no et 
deixarà fer més reserves en aquest espai, 
però si en un altre.

Si surt el color lila, es perquè en aquest 
horari ja tens una altre reserva feta en un 
altre espai. Si ja tens hora pel gimnàs, fi-
sio, piscina.....no et deixarà agafar una al-
tre hora, ja que no podries assistir a dos 
espais al mateix temps.

Carta 3
Hola,
1.- He rebut un correu on se m’informa-

va que el Club Natació Banyoles ha pres 
la decisió de retornar parcialment l’import 
de la quota anual del 2020 (20 €) pels 
períodes en què la nostra entitat s’ha vist 
obligada a aturar la seva activitat.

Però que aquesta quantitat es descomp-
tarà de la quota del 2021 o desgravables 
fins al 80%*, renunciant a la compen-
sació.

Només els escric per dir-los que no 
trobo bé que algú que es vulgui donar de 
baixa durant l’any 2021 i que no presenti 
declaració de renda per la raó que sigui, 
no pugui accedir a aquests 20 €, que com 
vostès reconeixen se’ls hi haurien de retor-
nar, i que són ben seus.

2.- Tampoc trobo bé que el meu fill d’ac-
tualment 8 anys i també soci de la seva 
entitat, hagi de pagar la quota de 12 € per 
la coberta de la piscina exterior. Quan ell 
va néixer, aquesta coberta ja existia.

Esperant que em responguin... Soci 
40340

Hola,
En resposta al teu correu et puc dir 

que: 1. Donat el supòsit que esmentes, re-
tornarem els diners al soci que es doni de 
baixa durant el 2021.

No retornem 20 € en metàl·lic a tots els 
socis, per la dificultat administrativa que 
comporta.

2. Tots els socis, inclosos els que s’han 
incorporat més tard han pagat la quota de 
la piscina. També els més petits. 

Racó del soci
per Carles Moreras

La secció d’atletisme del Club Nata-
ció Banyoles ja disposa d’un nou espai 
d’entrenament a la zona nord del Club. A 
principis d’any es va enllestir la instal·lació 
d’una pista de material sintètic amb qua-
tre carrils de velocitat, un fossat per als 
salts de llargada i triple salt i una zona de 
salts d’alçada i de perxa amb dos matalas-

El club informa

Nou espai d’entrenament d’atletisme al CNB!
sos. El president del Club Albert Comas, 
va asistir a un entrenament per comprovar 
de primera mà els primers dies d’utilitza-
ció d’aquest espai.

Es satisfà així una necessitat que tenien 
els atletes del CNB per als seus entre-
ments, tot i que també en faran ús altres

grups com per exemple l’Escola Espti-
va. Es tracta, a més, d’un altre pas de la 
redenació de la zona nord, que ja compta 
amb el nou hangar a tocar de les pistes 
de pàdel i futbito que va substituir el que 
hi havia a tocar de l’estany, i amb la nova 
entrada de vehicles i embarcacions.

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 972574143 · porqueres@mafonsa.cat4 5
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El club informaEl club informa

Programa
pilot
de cribratge 
d’esportistes

El passat mes de novembre el CNB va 
ser escollit entre un grup reduït de clubs 
esportius de tot Catalunya per tal de par-
ticipar en un programa pilot de cribratge 
d’esportistes, especialment entre 16 i 25 
anys. Aquest projecte volia testejar la possi-
bilitat de fer proves de detecció directament 
als clubs a través de personal propi sanitari, 
format en la realització d’aquestes proves 
per tal que es pogués fer un seguiment i 
aïllament dels possibles casos positius.

Caldera nova
En breu es posarà en marxa una nova 

caldera al nou hangar de la zona nord 
que donarà servei a la piscina exterior per 
millorar-ne l’abastiment de temperatura i 
que permetrà un rendiment millorat de les 
actuals, optimitzant el seu funcionament.

Com ja ve essent habitual, l’últim dijous de febrer es va celebrar l’Assemblea 
General del Club. Enguany però, va realitzar-se en format on-line per tal de 
fer-la compatible amb la impossibilitat de reunió derivada de les restriccions 
per la pandèmia.

A més del format, també va ser diferent el contingut, doncs l’activitat espor-
tiva del passat 2020 va ser inexistent i la social i cultural molt reduïda. La bona 
noticia va ser la participació, que va ser la més gran de les darreres assemblees 
celebrades.

Tot i la dificultat dels moments que estem vivint, la Junta Directiva va explicar 
que el tancament del 2020 era molt més modest que els últims anys previs, 
però amb una estabilitat pràcticament garantida. També es va destacar que el 
2021 s’entreveia difícil arrel de les restriccions que encara hi haurà i la situació 
econòmica general. Malgrat això, també es va parlar de projectes de futur com 
ara la remodelació del vestíbul i una nova sala d’activitats que es volen assumir 
si la situació ho permet.

Cal agrair la participació de totes les sòcies i socis assistents

1.090 euros
recaptats per
la Marató de TV3

El Club Natació Banyoles (CNB) va aconseguir recaptar 1.090 
euros per a la Marató de TV3 gràcies a les activitats que va orga- 
nitzar. Concretament, 965 euros corresponen a la volta solidària a 
l’Estany del 5 de desembre i a les reserves solidàries que es van 
poder fer a la pàgina web.

La resta, 125 euros, els va aconseguir la iniciativa de www.gim. 
tv, que va oferir sessions d’esport en streaming durant tot el matí 
del dissabte 19 de desembre. El CNB hi va col·laborar amb dues 
classes d’espinning.

Anunci TV3
Durant aquestes primeres setmanes 

d’any el rem a l’Estany de Banyoles 
ha estat coprotagonista d’un anunci 
promo- cional de TV3 amb la finalitat de 
captar anunciants. Alguns esportistes 
de la secció de rem protagonitzaven 
unes imatges ben boniques en què un 
skiff i un doble navegaven per l’estany. 
Podeu veure les imatges aquí:
http://graficman.com/img/estany.html

www.compta-1.cat

Moha Kanteh i Esther Guerrero

Abans de festes de Nadal s’havien realt-
zat 220 testos amb un sol positiu detectat 
i a data del tancament d’aquesta edició 
s’han realitzat un total de 305 testos més 
sense cap positiu detectat.

Celebrem aquesta iniciativa que ens 
permet fer un seguiment als nostres es-
portistes alhora que podem aportar dades 
de la bona situació entre la nostra comu-
nitat esportiva.

Assemblea 2021

6 7
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En poc temps les seccions de natació, 
rem i piragüisme han afrontat diverses 
competicions, tant a casa com fora i 
per aquest motiu ha estat interessant la 
conversa mantinguda amb els seus en-
trenadors: Albert Corominas (piragüis-
me), Carles Grabulosa (rem) i Jordi Toca 
(natació). Unes converses que ens han 
fet veure la diversitat de criteris seguits 
no tant sols per les pròpies federacions, 
sinó també per les pròpies autonomies, i 
que porta a trobar-nos davant situacions 
com la viscuda per la secció de piragüis-
me en una competició celebrada a Me-
quinensa (Aragó) on les autoritats au-
tonòmiques obligaven als menors de 16 
anys a competir amb mascareta, la qual 
no es podien treure en cap moment.

Però evidentment no tant sols varien 
els criteris entre autonomies, sinó que 
aquests van variant d’una setmana a 
l’altra el que fa que tampoc puguem 
comparar al cent per cent la manera 
d’actuar d’uns i altres. Tant sols per 
posar un exemple, en les competicions 
de rem i natació no hi va haver públic, 
mentre que en la de piragüisme, que va 
ser la darrera de totes, amb una setma-
na de diferència respecte a les altres, sí 
que va estar permès.

Però deixant de banda les compe-
ticions celebrades fora de casa, i que 
han dut a la secció de rem a Castrelo de 
Minho (Galicia), a la de natació a Màla-
ga i a la de piragüisme a Sevilla, són tres 
les proves que darrerament s’han cele-
brat a Banyoles: 

 
• les anomenades proves tècniques de 
natació, realitzades el dissabte 6 de 
març i en la que varen prendre part un 
centenar de nedadors, dividits en dos 
grups de competició, tots ells del Club 
Natació Banyoles.

Jordi CORBALAN
ASSESSORS DʼASSEGURANCES

Av. Països Catalans, 96 entresòl A · 17820 banyoles · Tel. 972 571 996 · info@i-segurbanyoles.cat · www.i-segurbanyoles.cat 

ARA SOM

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

Dades socis històrics
i recull informació
pel centenari

Des del CNB es vol engegar una crida per la recuperació de 
material i dades històriques. Tots els socis que tinguin documen- 
tació antiga, fotos, dates d’alta com a soci poden adreçar-se al 
correu de secretaria@cnbanyoles.cat per informar-ne i es co- 
mençarà a organitzar la seva recollida / cessió amb la mirada 
posada en el centenari de l’entitat el 2025.

ReportatgeEl club informa

Carnet de soci de l'any 1951

Obres vestíbul
El passat dia 1 de març es van iniciar les 

obres de remodelació del vestíbul, el bar i 
els serveis. Després de llargs treballs de 
disseny i preparació d’aquesta intervenció 
que aporta una visió actualitzada d’aquest 
espai, aviat serà una realitat. En el mo-
ment del tancament d’aquesta revista, les 
obres estan ja molt avançades i es preveu 
començar-hi l’activitat esglaonadament 
amb l’objectiu d’estar plenament operatiu 
després de Setmana Santa. S’eliminen els 
tancaments d’alumini per generar més 
amplitud en tot el conjunt i es renova la 
imatge de forma conjunta entre vestíbul 
i bar. Alhora, es renoven les màquines 
d’accés a la instal·lació

Aquesta intervenció ha estat possible 
gràcies a la col·laboració entre Club Na-
tació Banyoles i Vora Estany que ja s’havia 
donat en la reforma de la sala de socis uns 
anys enrere. Volem agrair al Vora Estany 

l’entusiasme i la implicació en aquesta 
actuació que aporta a l’entrada un aspec-
te molt renovat amb la voluntat d’acollir 
amb més confort i satisfacció tots els seus 
usuaris.

Com han afrontat les seccions
les primeres competicions
 en període COVID?

• l’Open de rem, una prova d’accés al 
Campionat d’Espanya, que es va tenir 
que fraccionar en dos per tal de mini-
mitzar el risc, de manera que la cate-
goria absoluta es va dur a terme el 6 i 7 
de març, i la de juvenils i sub-23 el 27 
i 28 de març. Un fraccionament que va 

fer que la primera d’elles comptés tan 
sols amb 60 participants, amb la qual 
cosa la prova va quedar molt deslluïda, 
amb unes sortides molt espaiades en el 
temps.
• i el Campionat de Catalunya d’Hivern 
de llarga distància de piragüisme, ce-

per Joan Anton Abellán

Pontoner a l’àrea de sortida de rem. Foto: Laura Batlles 98 9
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Reportatge

brat el dissabte 13 de març, una pro-
va Open, en el que varen prendre part, 
a banda dels 189 esportistes catalans, 
altres de Maó, Saragossa i Lugo que es-
taven entrenant a Barcelona, tot i que 
varen veure limitades certes categories, 
doncs el PROCICAT va anular dues ca-
tegories: la de benjamins i la d’alevins.

I és sobre elles en concret de les que 
parlarem a continuació.

Protocol esportistes
Si tenim present que perquè les com-

peticions autonòmiques es poguessin 
celebrar s’han tingut que disfressar 
com a proves selectives pel Campionat 
d’Espanya, a les que les pròpies fede-
racions nacionals han tingut que donar 
validesa, aleshores ja podem parlar d’un 
protocol, més o menys únic, a l’hora de 
les exigències sanitàries a seguir en to-
tes les proves de cadascuna de les tres 
disciplines esportives de les que estem 
parlant. Però això no vol dir que cada 
federació actuï de la mateixa manera, ni 
que tampoc tots el clubs actuïn igual, 
un motiu que duu a les federacions a 
demanar certs controls unitaris. Uns 
controls que en el cas del Club Nata-
ció Banyoles ja s’acompleixen indepen-
dentment del que demanen les pròpies 
federacions, doncs abans de cada com-
petició és obligatori que tots els espor-
tistes majors de 14 anys es facin un test.

Uns controls que en el cas de rem 
i piragüisme s’ha de sumar la prova 
d’antígens que 72 hores abans  de la 
competició han de dur a terme tots els 
esportistes, segons exigències de les  fe-

deracions respectives, cosa que en na-
tació no passa ja que tan sols se’ls exi-
geix un document d’autoresponsabilitat. 

Aquests tests d’antígens, que les 
pròpies federacions envien als clubs, i 
als que dona validesa un tècnic sanitari, 
són exigits per poder inscriure als par-
ticipants.

Protocol a seguir pel públic
Com ja hem dit en el cas de rem i 

natació, les competicions celebrades 
fins ara han estat sense públic, però 
en el cas de piragüisme, sí que estava 
permès, motiu per el que es va aplicar 
un protocol específic per tal de que es 
pogués accedir a les instal·lacions, però 
sempre dins una normativa que con-
templava un aforament limitat per hora. 
Per aquest motiu es va habilitar un por-
tal web al que els interessats podien ac-
cedir per tal d’emplenar un formulari a fi 
de garantir també la traçabilitat.

Arribats al dia de la competició a l’en-
trada es va instal·lar un control on a 
banda de la neteja de mans, presa de 
temperatura, i control de mascareta, es 
comprovava si havien omplert el formu-
lari i de no ser així, tenien que fer-ho al 
moment, mitjançant un QR.

En total es varen tenir més de 600 pe-
ticions de gent que volia seguir la prova, 
però seguint amb les normes establertes 
tant sols podien estar dins la instal·lació 
en el moment de la prova concreta per 
la que havien demanat accés, i un cop 
acabada aquella tenien abandonar les 
instal·lacions.

Cal dir que el soci no es va veure en 
cap moment afectat i va poder seguir 
fent les seves activitats normals, tota ve-
gada que no estava permesa l’entrada 
dins l’edifici social a tota persona rela-
cionada amb la prova.

Reunió de delegats
El que sí que ha desaparegut són 

aquelles reunions prèvies a les pròpies 
competicions on els diferents tècnics i 
delegats es trobaven per tal d’acabar de 
solucionar dubtes, resoldre problemes i 
escoltar de boca dels organitzadors de 
la prova les darreres modificacions.

En els tres casos, la reunió de dele-
gats es va portar a terme via on-line o via 
whatsapp. La documentació necessària 
s’enviava a cada club uns dies abans o 
bé es podia consultar directament en la 
pàgina web de la pròpia federació, de 
manera que el contacte físic entre tèc-
nics va quedar reduït a zero, tret del cas 
de piragüisme que es va fer una reunió 
el mateix dia de la competició, en una 
de les palanques, per tal d’acabar de fer 
alguna puntualització.

Pel que fa a la competició
Arribats al dia de la competició, a 

banda de les ja habituals desinfeccions 
que es duien a terme, en el cas de rem 
i piragüisme, en els bots per tal d’evi-
tar la propagació de l’anomenat mus-
clo zebrat en les aigües de l’estany, les 
mesures de seguretat aplicades diferien 
poc entre uns i altres, tot i que sí que hi 
havia algunes petites diferencies.

En el cas de natació, i a partir del do-
cument d’autoresponsabilitat que cada 
esportista havia emplenat per tal de 
poder-se inscriure, la federació va en-
viar un codi QR on tots els participants, 
ja fossin tècnics o esportistes, estaven 
identificats. D’aquesta manera es con-
trolava qui i quan s’entrava a la pisci-
na, doncs nomes s’hi podien estar els 
que havien de competir. Un cop arribat 
el moment de la prova, es podien treu-
re la mascareta, que dipositaven en els 
caixons que habitualment hi ha tot just 
a tocar de la sortida i on també deixen 
la roba. Un cop acabada la competició, 
se’ls donava un parell de minuts, en una 
zona de recuperació i desprès ja se l’ha-
vien de tornar a posar, abandonant se-
guidament la piscina. I fins que aquests 
no ho havien fet, no podien entrar els 
següents esportistes, els quals ho feien 
per un passadís diferent de l’emprat 
pels altres.

En el cas de rem, a l’entrada a les ins-
tal·lacions els esportistes havien de lliu-
rar, a banda dels documents de la prova 
d’antígens avalat per un tècnic sanitari, 
un certificat d’autoresponsabilitat i un 
de localització. Un cop fet aquest proto-
col se’ls lliurava un braçalet que havien 
de portar en tot moment, com si fos un 
passaport free covid, i ja podien entrar. 
Un cop arribava el moment d’embarcar, 
l’accés a l’aigua s’havia de fer per un 
pontó i la sortida per un altre. És tot just 
en aquest moment, i no en cap altre, 
quan es podien treure la mascareta, la 
qual havien de guardar dins la pròpia 
embarcació, i que calia tornar-se a po-
sar en el moment del desembarcament. 
Aquests dos pontons, en dies normals 
durant els entrenaments, les seccions 
de rem i piragüisme han acordat fer-
los servir separadament disposant cada 
secció d’una de les palanques, tant per 
embarcar com per a desembarcar.

I en el cas de piragüisme, si bé les 
mesures prèvies a la pròpia competició 
eren molt semblants, i possiblement 
degut al fet de que eren molt més es-
portistes que en rem i de que a més 
estava permesa l’assistència de públic, 
sí que diferien un cop acabada la pro-
va. En aquest cas els esportistes ha-
vien d’abandonar les instal·lacions tant 
bon punt acabaven la prova. Una regla 
aquesta que com ja he dit també s’apli-
cava al públic, el qual, en cap moment, 
podia interactuar amb els esportistes.

I acabada la prova i aquí coincideixen 
tots, no podien fer us ni de les dutxes 
ni dels vestidors, de manera que o bé 
anaven a l’hotel on s’estaven hostatjats 
a fer-ho, o bé a les pròpies cases, en 
el cas dels esportistes locals, o bé, com 
feia la majoria, es canviaven en un racó 
o com a molt dins dels lavabos exteriors, 
doncs en cap moment podien entrar 
dins l’edifici del Club.

Entrega de premis
En aquest cas sí que podem dir que 

varen ser unes entregues de premis 
força “descafeïnades” sense els aplau-
diments que els acompanyen habitual-
ment. En el cas del rem les medalles 
estaven col·locades en una taula, on hi 
havia directius i tècnics de la federació, 
i a la que, un cop acabada cada prova, 
cadascú dels guanyadors s’apropava in-
dividualment, i un cop identificat, se li 
lliurava el premi corresponent sense cap 
més protocol. En el cas de piragüisme, 
l’entrega de premis es feia també en 
acabar cada prova, però en aquest cas, 

tot i que hi havia pòdium, la medalla 
se’ls donava en mà i l’esportista era qui 
se la penjava del coll i desprès pujava al 
pòdium per fer-se la foto de rigor. I per 
últim en natació també coincideixen en 
el fet de que no hi havia contacte directe 
entre qui entrega la medalla i l’esportis-
ta, sinó que és aquest qui la agafava de 
la taula i se la col·locava al coll.

Grans èxits en temps de 
pandèmia.

La veritat es que ha estat un llarg sa-
crifici el que han fet i fan els nostres 
esportistes, que s’han vist privats de tot 
allò que envoltava, no tant sols al pro-
pi entrenament, sinó també a la pròpia 
competició. Aquell brogit constant que 
acompanya tota competició ha donat 
pas a un silenci quasi absolut, sense 
companys que els donin ànims i amb 
unes grades buides, sense familiars que 
els animin; amb uns pòdiums que en 
molts casos no son tals, amb el que es 
desllueix el sabor de la victòria i es priva 
a l’esportista d’aquell minut de glòria; 
amb una post-competició trista, on tan 
sols queda tornar a l’hotel per agafar el 
vehicle que et retorni a casa...

Però tot i així, els nostres esportistes, 
sota la mirada disciplinada del seus tèc-
nics, segueixen entrenant i competint, i 
arribat el cas, recollint el fruit d’aquest 
sacrifici, com darrerament ha estat el 

cas de l’equip infantil de natació que el 
primer cap de setmana d’aquest mes de 
març, a Màlaga, varen aconseguir una 
fita històrica en el Campionat d’Espanya 
Infantil d’Hivern, on van acumular un to-
tal de 10 medalles i que es va traduir en 
una històrica primera posició en la clas-
sificació masculina i una molt meritòria 
quarta posició femenina. Mai abans un 
equip de natació del CNB havia acon-
seguit aquests resultats. També els es-
portistes de la secció de rem van obte-
nir òptims resultats en la regata Open 
d’accés a l’equip nacional i els palistes 
desplaçats a Sevilla pel Campionat d’Es-
panya de Piragüisme van aconseguir al-
gunes places de pòdium i una molt bona 
qualificació final. 

Per tot això cal felicitar-los a ells i els 
tècnics i assaborir aquests èxits tant 
destacats, més encara en uns temps tan 
difícils! Em quedo amb unes paraules de 
l’Albert Corominas, que crec que també 
podrien fer seves els altres entrenadors: 
“Ens hem adaptat a no tenir vestidors, 
a no poder-nos dutxar en acabar l’en-
trenament. A no fer les botifarrades que 
tothom esperava amb ganes, a entrenar 
i en acabat sortir, sense poder-nos que-
dar. A no poder socialitzar abans o des-
prés de l’entrenament... “Ens adaptem 
al que sigui pel sol fet de no tornar als 
primers mesos del confinament”.

foto: Pontó d'embarcament. Foto: Víctor González

foto: Lachland Reed, Marc Rodríguez, Aina Fernández i Mar Garmendia10 11
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NaturaNatura

Avui us proposo fer una sortida circular 
a peu, per Camós i Corts, visitant alguns 
indrets a tocar la riera del Matamors. 

Sortint del davant de l’ajuntament de 
Camòs, agafarem el camí de terra que 
ressegueix el curs de la riera Matamors i 
que travessa el municipi de Camós per la 
banda nord. Aquest camí, fins ben entrada 
la dècada dels anys trenta del s. XX, era el 
camí principal que comunicava Banyoles i 
Camós, i era el que nens i nenes de Corts 
i Camós feien per anar a l’escola, situada a 
l’edifici que avui en dia ocupa l’ajuntament

Seguint per aquest camí de terra, tro-
barem en primer lloc el rentador de Can 
Grapes, on hi anaven a rentar la roba 
les dones de Can Reparada del Pla, Can 
Quelistrus, Can Grapes i Can Patei. Just al 
davant mateix hi ha el pont del Salt Dal-

Sortida a Camós i Corts
Per Elisabet Saus

mau, construït a l’estiu del 1.880, com es 
pot llegir a la pedra del mateix pont. Els 
documents històrics parlen d’un cost de 
2.200 pessetes i que els veïns de Camós 
van participar-hi econòmicament amb el 
seu treball. Seguint aigües avall trobem 
l’espectacular salt Dalmau i la font del ma-
teix nom. És segurament el paratge natural 
més emblemàtic i conegut de Camós. Hi 
ha un desnivell d’uns sis metres que for-
ma el salt d’aigua. Des dels primers anys 
del segle XX fins a la dècada del seixan-
ta, fou una zona on s’hi feien berenades 
familiars, especialment per celebrar-hi la 
tornaboda de les Gales de Mata, una festa 
que s’escau en ple estiu i per això es bus-
cava un lloc fresquívol. En aquest espai hi 
ha uns bons exemplars de roures i alzines 
i, en èpoques de pluges, es pot gaudir del 
saltant de l’aigua i de la seva gorga blava 
i verdosa. Seguint el corriol, en aquests 

indret podem observar baumes formades 
pel travertí, en què les esquerdes han for-
mat espectaculars coves que van servir a 
mitjans del segle XX per donar aixopluc a 
captaires. Alguns hi posaven una mena 
de tendal que feia de visera i, alhora, per-
metia disposar d’un espai més gran. Les 
restes de marques fosques en la roca ens 
recorden que als mesos d’hivern hi feien 
foc per escalfar-se.

Més endavant trobem un nou rentador, 
el que utilitzaven les dones de Can Carxo-
fa, Can Jou i Can Pradoi. Tornem a veure 
travertí i, un xic més avall, la Barraca de la 
Pecu, una petita cova que utilitzaven com 
habitatge, fins al 1960, una família de tres 
persones, l’avi, la mare i la filla, que es 
guanyaven la vida fent de drapaires. Tot 
seguit ve La Palanca, per a travessar a l’al-
tre costat de la riera, i un altre rentador, 

que està totalment enterrat, el rentador 
Can Reparada, Can Quelistrus i Cal Ver-
mell. I poc desprès el rentador de Can Lle-
ter, el més ben conservat de tot el trajecte. 

Cap al final del corriol trobarem la Gorga 
Blava, a uns 80 m. del pont d’entrada al 
poble de Corts. Té forma arrodonida amb 
un petit saltant d’uns 2 metres d’alçada 
que li permet superar el desnivell que hi 
ha entre el rentador que es troba en la part 
superior del riu i la mateixa gorga. Tot i que 
ara és molt menys profunda que temps 
enrere, hi neix aigua de diferents brolla-
dors i això fa que no quedi mai totalment 
seca, fins i tot en anys de molta sequera. 

Ens acomiadem del riu i pugem cap el 
pont de ferro per on passa el carril bici i 
ens dirigim cap a Corts, ja dins del munici-
pi de Cornellà del Terri. El que primer visi-
tem és el rentador de Corts situat al costat 
del torrent del Remençà, també dit el ren-
tador de Can Ballau, molt malmès per cul-
pa de les obres de la carretera que li van 
tirar formigó per sobre i ara costa imaginar 
que havia set un rentador construït a inicis 
dels anys trenta del passat segle i que mol-
tes dones del poble el van utilitzar fins ben 
entrada la dècada dels anys cinquanta. 

Seguim pel mateix camí cap a Corts, per 
visitar l’església romànica de Sant Julià i 
admirar la seva porta d’entrada; al Pla de 
l’Estany, només l’església de Porqueres té 
una porta amb un treball semblant. Se sap 
que l’església de Corts ja existia a la segona 
meitat del segle X, bé que l’edifici primi-
tiu no devia durar molt temps ja que l’any 
1.102 se’n construí un altre de nou. L’esglé-
sia actual és, per tant, la construïda a la pri-
meria del segle XII i destaca la portada que 
conté dos arcs en degradació: l’arc exterior 
es recolza en sengles mènsules que són 
sostingudes per columnes circulars amb 
capitells. Té nou dovelles esculturades que 
representen figures d’animals diversos i de 
fulles així com un crist en majestat, esculpit 
toscament amb corona imperial i clavat a la 
creu, representació molt antiga de la cruci-
fixió que fa pensar que ens trobem davant 
una resta de l’església primitiva. Tanmateix, 
l’arc interior és decorat amb roses i creus, 
i amb animals simbòlics. Té una porta de 
fusta molt antiga, amb ferramenta cromà-

tica. A l’interior del temple es conserva un 
Crist en Majestat, una creu processional i 
un seguit d’enterraments a terra, coberts 
amb làpides.

Tornem a Camós passant pel cantó de 
Can Reparada, pel carril bici, un camí 

molt planer i amb vistes molt agradables 
de camps treballats i pujolets. Passant pel 
cantó de la Barraca d’en Genet, construc-
ció petita i senzilla feta amb lloses de traver-
tí, arribarem al punt de partida, la plaça de 
l’Ajuntament de Camós.

Rentador de Can Grapes. Foto: Joan Anton Abellán

El Gorg Blau. Foto: Joan Anton Abellán

Pont del Salt Dalmau. Foto: Elisabet Saus
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Bon resultat al Campionat
d’Espanya d’Hivern

El cap de setmana del 22 i 23 de març, 
un equip de 16 palistes del Club es va 
desplaçar a Sevilla per a disputar el Cam-
pionat d’Espanya d’Hivern, en el que va 
aconseguir un notable resultat amb dos 
bronzes, un de Laura Serra en Juvenil K1 
5000 i l’altre de David Darné en categoria 
sots-23.

En la classificació de clubs es va acon- 
seguir una meritòria novena posició.

La secció de piragüisme ha estat de les 
últimes de tornar a la competició. Fins al 6 
de març, amb la Copa d’Hivern de la Lliga 
de l’Est a Mequinensa, els entrenaments i 
les activitats internes van mantenir en for- 
ma els palistes banyolins:

El 31 de desembre, com cada any, es va 
organitzar una competició a nivell de Club 
i per parelles per veure quina és la pare-
lla més ràpida de l’any en la modalitat K2, 
sobre una distància de 100 metres. Hi van 
participar 60 piragüistes del club.

Com és habitual, a principi de tempora- 
da es va entregar l’equipament l’escola de 
piragüisme per als entrenaments i per a 
les competicions. Així tothom va uniformat 
i, per seguretat, el color de la samarreta és 
taronja. Aquesta temporada, però, no s’ha 
pogut comptar amb la col·laboració de cap 
empresa de Banyoles, ja que amb la pan-
dèmia ha estat complicat.

Per finalitzar el període d’hivern sense 
competicions, es va organitzar un carnaval 
de piragüisme el dissabte 13 de febrer.

Piragüisme Piragüisme

Entrenaments i carnaval a l’espera �
de les competicions
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ReportatgeRem

Tres remers del CNB,
a la concentració
de la FER a Sierra Nevada

Manel Balastegui, Jordi Jofre i Aleix Garcia van formar 
part de la concentració de la federació espanyola de rem 
a Sierra Nevada (Granada) que va tenir lloc del 6 al 19 de 
desembre. Balastegui i Jorfre hi van assistir com a abso- 
luts, mentre que Garcia ho va fer com a Sub23. Tots tres 
van aprofitar l’entrenament en alçada per a preparar-se 
per a futurs esdeveniments esportius.

D’altra banda, el mateix Aleix Garcia i Paula Salarich 
van participar a la concentració Sub23 que va tenir lloc a 
Sevilla del 22 al 28 de novembre.

Manel Balastegui. Foto: Oscar Trabazos

Foto: Laura Batlles

Gran
rendiment
en l’Open 
d’accés a 
l’equip
nacional

 L’Estany de Banyoles va ser l’escenari 
de la primera competició amb distància 
olímpica per l’elit del rem en l’àmbit nacio-
nal. Aquesta competició, que tenia com a 
finalitat d’accedir a l’equip nacional, va re-
unir a 16 clubs d’arreu del país dels quals 
el Club Natació Banyoles, que competia 
amb 10 esportistes, va ser el que va obte- 
nir els millors resultats.

El seu rendiment va ser impressionant. 
Les tres victòries van ser per Jordi Jofre en 
1xABS pesat, Manel Balastegui en 1xABS 
lleuger i Aina Arteman en1xABS pesat. 
L’Aleix Garcia també va pujar a dalt del podi 
amb una tercera posició en 1xABS pesat.

La resta de remers, també van saber do-
nar el millor d’ells, aconseguint una bona 
preparació de cara a la següent competició.

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

Cronologia covid (2a part)
Després d’uns mesos d’estiu amb la 

instal·lació oberta i gran part de l’activitat 
en marxa tot i les restriccions i la cautela 
per evitar qualsevol rebrot, l’inici de curs 
al setembre va ser esperançador i fins i 
tot a l’octubre es van iniciar els cursets 
de natació, òbviament amb molts menys 
participants. Tot semblava indicar que es 
podria seguir treballant amb les mesures 
adoptades, bo i cancel·lant la Travessia de 
l’Estany i els actes de St Martirià per raons 
evidents d’aforament.

Nou tancament
Res més lluny de la realitat. Si el 27 

d’octubre s’anunciava el toc de queda 
limitant els horaris de tancament, dos 
dies més tard ja es tornava al tancament 
total d’alguns sectors (l’esportiu inclòs). 
Aquesta vegada es van mantenir els en-
trenaments dels esportistes d’alt nivell i 
les activitats amb grup bombolla escolar. 
Aquesta situació s’allargaria 3 setmanes.

Nova desescalada
A partir del 23 de novembre es reobre 

la instal·lació amb fortes restriccions que 
van millorant de mica en mica, combinat 
amb aplicació de protocols més restrictius 
com ara l’ús obligatori de mascareta en 
espais interiors o l’accés amb reserva obli-
gatòria. Amb aquesta situació s’arriba al 7 
de gener amb uns indicadors molt dolents 
i les autoritats tornen a endurir els afora-
ments màxims juntament amb la mobilitat 
en general que passa a ser municipal.

Activitats a l’exterior
Davant les noves restriccions i veient 

que la prohibició d’utilitzar espais inte-
riors que havia de ser puntual s’estava 
allargant, des del CNB i amb els diferents 
tècnics s’estableixen uns protocols per 
utilitzar tan com es pugui els espais exte-
riors que la instal·lació té per tal de seguir 
programant algunes de les activitats (d’al- 
tres no ho permeten). Així activitats com 
espining o tonificació i ball passen a rea-
litzar-se a la terrassa, molts entrenaments 
de seccions es realitzen prioritàriament a 
l’exterior i uns dies després s’obre l’espai 
d’Entrenament Funcional pels socis en 
horari diürn. Algunes d’aquestes activitats 
encara s’hi estan realitzant per satisfacció 
i benestar de tots els participants. Agraïm 

l’esforç d’adaptació tant dels tècnics com 
dels participants en tot aquest procés!! I 
també la col·laboració oferta pels amics de 
Entrenament Funcional.

Fins a la data, les mesures han anat 
essent progressivament més permissives 
però des d’aquí recordem a tothom que 
cal mantenir la precaució amb la triple 
mesura de distància – mans – mascareta 
sempre que assistim al club, utilitzar els 
vestidors només en cas de necessitat i 
evitar qualsevol contacte si es tenen símp-
tomes compatibles amb la COVID ja que 
encara no hem assolit una situació prou 
estable i cal evitar per tots els mitjans la 
repetició d’aquest anar i venir de mesures 
de contenció.

Foto: Nil Lázaro

Foto: Albert Busquets16 17
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Solució a l’exercici de creativitat anterior:
La lletra que segueix és la V (de vuit) ja que la seqüència està formada per les inicials 
dels set primers números: Un, Dos, Tres, Quatre, Cinc, Sis, Set….

Un altre petit enigma per entrenar el cervell:

Un home excèntric, ja gran, mor deixant dos fills. Al testament demana que els fills 
competeixin amb els seus cavalls, sent l’amo del cavall més lent qui rebrà l’herència. 
Els dos fills corren, però com que tots dos estan intentant alentir els seus cavalls i 
gairebé no es mouen acudeixen a una persona sàbia per preguntar-li què han de 
fer. Després d’això, els dos fills competeixen de nou, aquesta vegada a tota velocitat.
Què els va dir la persona sàbia?

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

Mens Sana

L’efecte Dunning–Kruger
M. Dolors Pascual, Psicòloga Social i de les Organitzacions

Al 1995, a Pittsburgh (Pensilvània 
USA), McArthur Wheeler, un home de 
44 anys, va atracar dos bancs en ple 
dia sense portar cap màscara que li co-
brís la cara i protegís la seva identitat. 
Estava convençut que era invulnerable, 
fins que la policia el 
va detenir ràpida-
ment. Quan el van 
arrestar, va con-
fessar sorprès que 
s’havia aplicat suc 
de llimona a la cara 
perquè la fes borro-
sa o invisible a les 
càmeres de vigilàn-
cia. Va donar nega-
tiu en drogues. No 
comprenia com el 
podien haver reco-
negut. Aquesta se-
guretat provenia del 
coneixement que 
la llimona s’utilitza 
per fer ‘tinta invisi-
ble’ i pel fet que ho havia experimentat 
prèviament fent-se una selfie a l’estil 
d’abans, girant una Polaroid, i que el 
seu rostre no apareixia a la fotografia. 
Ell ho va atribuir a les propietats del 
suc de llimona, però el veritable motiu 
és que, en empastifar-se la cara, l’àcid 

del suc havia entrat als ulls i els tenia 
tancats pel que probablement no va 
enquadrar bé la càmera, però aquesta 
‘prova’ va ser definitiva per decidir tirar 
endavant el seu pla ‘genial’. 

La base d’aquesta història fou l’origen 

del que s’ha anomenat l’efecte Dun-
ning-Kruger (1999). Aquesta va arribar 
al professor de Psicologia social de la 
Universitat de Cornell (Nova York) David 
Dunning, qui es va preguntar: és possi-
ble que la meva pròpia incompetència 
m’impedeixi veure la meva incompetèn-

cia? I, juntament amb el seu col.lega 
Justin Kruger, van portar a terme una 
sèrie de quatre experiments, que con-
sistien en resoldre un conjunt de pro-
ves (on s’analitzava la competència en 
gramàtica, raonament lògic i humor) i 

valorar fins a quin 
punt creien que ho 
farien i que ho ha-
vien fet bé.

Van observar 
que com més gran 
era la incompetèn-
cia de la persona, 
menys conscient 
n’era d’ella. És a 
dir, com menys en 
sabia, més pensava 
que en sabia. Tam-
bé va observar-se 
que, paradoxal-
ment, les persones 
amb millors resul-
tats solien infrava-

lorar les seves competències i coneixe-
ments. Així, l’efecte Dunning-Kruger 
(DK) és un biaix cognitiu que fa que les 
persones incompetents o menys hàbils 
tendeixin a sobreestimar la seva habi-
litat, mentre que les persones compe-
tents tendeixen a subestimar la seva.

Però no només sobrevaloren la seva 
habilitat sinó que no detecten ni re-
coneixen la seva ineptitud i tampoc 
la competència dels altres. És a dir, 
no només creuen que en saben sen-
se saber-ne, sinó que no són capaços 
de detectar que no en saben i, a més, 
no creuen que els que en saben en 
sàpiguen. La bona notícia és que a me-
sura que la persona augmenta el seu 
coneixement, l’efecte Dunning-Kruger 
es dilueix ja que la persona pren més 
consciència de les seves limitacions.

En la gràfica que acompanya al tí-
tol observem el procés que s’estableix 
entre el nivell de confiança i el nivell 
de coneixements a mesura que anem 
aprenent sobre un tema. Durant aquest 
procés d’aprenentatge passem pel 
mont de la ignorància o muntanya de 
l’estupidesa (on es dóna l’efecte DK), 
per la vall de la desesperació, i pel 
camí del saber, de l’esperança o pu-
jada de l’aprenentatge, fins arribar a 
l’altiplà de la sabiduria.

Sòcrates, amb la frase ‘només sé que 
no sé res’, ens mostra que l’autoper-
cepció de la ignorància és precisament 
un factor de saviesa. Quan les perso-
nes s’acostumen a aprendre, acaben 
interioritzant que allò normal és des-
conèixer.

Quan algú no en té ni idea d’un tema, 
el nivell de confiança en les seves ca-
pacitats sol ser baix, però a vegades, 
amb poc que sàpiga d’aquell tema, ja 
es creu un expert i es veu capaç de do-
nar lliçons fins i tot a especialistes en 
la matèria. D’aquesta manera s’explica 
perquè una persona opina d’una cosa 
sense tenir-ne ni idea. La ignorància 
genera més sovint confiança que no 
pas el coneixement.

I per què algú competent tendeix a 
subestimar la seva capacitat? En rea-
litat no sol ser perquè subestimin les 
seves capacitats sinó perquè valoren 
erròniament les capacitats dels altres: 
pensen que els altres ho han fet igual 
de bé o fins i tot millor del que ho han 
fet ells (‘si per mi és fàcil, pels altres 
també ho serà’, és el pensament). Així, 
si en el cas de les persones incompe-
tents la solució passa per donar-los 
més recursos i coneixements, en el cas 
de les persones competents n’hi ha 
prou en mostrar-los els resultats dels 
altres per tal que puguin calibrar co-
rrectament el seu judici.

Tanmateix, no hem d’oblidar que exis-
teixen altres factors que influeixen en 
l’autopercepció. Per exemple, en igual-
tat de condicions, les persones d’un 
nivell econòmic elevat solen sobrevalo-
rar més les seves habilitats que les que 
passen per penúries. O criteris cultu-
rals, ja que, per exemple, els japonesos 
tendeixen a subestimar llurs capacitats 
i a valorar el baix rendiment com una 
oportunitat per millorar les seves habi-
litats. Així mateix, cal tenir en compte 
l’anomenada ‘superioritat il.lusòria’ en 
base a la qual la majoria de les perso-
nes tendeixen a considerar-se a elles 
mateixes superiors a la mitjana pel que 
fa a algun aspecte determinat, ja sigui a 
nivell social o intel.lectual. Com exem-
ple, un estudi realitzat per la Universitat 
de Wellington (Nova Zelanda) va con-
cloure que el 80% dels conductors es 
qualifiquen a ells mateixos per damunt 
de la mitjana, la qual cosa no és estadís-
ticament possible.

La dificultat d’aquesta percepció irreal 
és que per fer alguna cosa bé hem de 
tenir un mínim de coneixement sobre 
el nivell que es requereix per fer-ho bé. 
És a dir, una persona pot pensar que 
canta com els àngels perquè no en té 
ni idea de música ja que no coneix com 
controlar la veu o portar el ritme, o una 
persona pot creure que escriu correcta-
ment, però si no coneix les regles orto-
gràfiques, no sap si s’equivoca. I, con-
seqüentment, no són conscients de les 

seves limitacions. El coneixement i les 
habilitats necessàries per ser bo en al-
guna cosa són exactament les mateixes 
qualitats que una persona necessita per 
reconèixer que no és bona en aquella 
cosa.

L’efecte Dunning-Kruger es troba 
arreu. I que ningú pensi que té a veure 
amb el coeficient intel.lectual, però sí 
que s’ha de tenir l’habilitat mental per 
reconèixer la incompetència i els errors, 
ampliant les perspectives. Ningú és ex-
pert en tot. Algú que en sap molt en una 
àrea pot creure erròniament que la seva 
intel.ligència i coneixement s’estén a al-
tres àrees menys familiars. Un científic 
brillant pot ser, per exemple, un mal es-
criptor.

Tots ens equivoquem, ja sigui per 
manca de coneixements, de previsió, 
d’experiència o per sobrevalorar les 
nostres capacitats. Els errors no són ne-
gatius si els convertim en eines d’apre-
nentatge, però en tots ells hi hem de 
fer autocrítica i calcular sincerament el 
nostre nivell de responsabilitat.

Siguem, per tant, conscients de l’exis-
tència d’aquest biaix. Sempre que opi-
nem, ho hem de fer des de la humilitat, 
recordant que l’abast de la ignorància és 
sovint invisible per a les mateixes perso-
nes i que aquesta meta-ignorància (la 
ignorància de la ignorància) ens limita.
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AUTOCARS DE FINS A 71 PLACES

Triatló      Waterpolo    

Els nostres 
triatletes 
participen a 
la presa de 
temps de la 
federació

La secció de triatló del Club Natació 
Banyoles va formar part el cap de setma-
na del 6 i 7 de febrer a la presa de temps 
que s’organitza anualment al CAR de Sant 
Cugat. En aquesta ocasió, per motius rela-
cionats amb la pandèmia, els jutges de la 
Federació Catalana de Triatló es van des-
plaçar als clubs.

Per part banyolina hi van participar Àlex 
Espinosa, Biel Planas i Pau Carol. Espino-
sa aquest any és part del programa ARC 
(Esportista d’Alt Rendiment). Tots tres van 
realitzar unes bones marques, tan en la 
prova de natació en els 100 i 400 metres, 
com a la carre- ra a peu a les pistes d’atle-
tisme d’Olot (1.000 i 200 metres).

Ara toca esperar a que tota Catalunya 
i la resta de comunitats Autònomes facin 
aquestes proves per saber si es podran clas-
sificar pels campionats d’Espanya i, en un 
futur, accedir a un centre d’Alt Rendiment.

Tornada a la
competició

Poc a poc els equips base de la nostra 
secció van engegant la competició després 
d’una llarga espera i el cap de setmana del 6 
i 7 de març li va tocar el torn a l’equip cadet 
que va iniciar la lliga després d’un any sense 
competició. Aquesta primera jornda de lliga 
es va disputar a casa del CN Terrassa on 
també hi va participar la UE Horta.

Hem de recordar que el nostre equip 
cadet és un equip combinat amb els nostres 
veïns del GEIEG, un hàndicap a tenir en 
compte, ja que l’equip feia més d’un any 
que ni jugava ni entrenava conjuntament. 
Pel que fa a aquest primer partit contra el 
CN Terrassa l’equip no va tenir res a fer 
contra uns vallesans molt forts i amb un joc 
molt consolidat.

Àlex Espinosa, Biel Planas i Pau Carol

Va ser al segon partit on l’equip va co- 
mençar a recuperar les bones sensacions 
jugant molt bé els dos primers quarts. Tot i 
les dues derrotes, l’equip va tornar content 
d’aquesta primera jornada, on el més 
important ha estat el debut en lliga.

El dia abans, l’equip que va obrir el cap 
de setmana va ser l’absolut que s’enfrontava 
a la quarta jornada de la lliga al CN Sant 
Feliu a casa. Els nostres absoluts van sortir 
per totes imposant un gran ritme en defensa 
i fent un molt bon paper en atac, l’equip 
arribava amb un marcador desfavorable 
de 4-5 a la mitja part. Va ser al tercer quart 
quan l’equip va començar a estancar-se en 
atac i els de Sant Feliu ho varen aprofitar per 
marxar en el marcador. Tot i un marcador 
desfavorable l’equip va reprendre el bon 
joc finalitzant el partit amb un marcador 
de 9-14. Un molt bon partit dels nostres 
jugadors que confirmen la gran evolució que 
estan assolint setma- na a setmana i partit 
a partit.

Després de gairebé un any sense ju-
gar partits per culpa de la pandèmia, 
finalment la secció de waterpolo va co-
mençar a veure la llum al final del túnel 
a principis d’any.

El 6 de febrer l’equip Absolut va tornar 
a competir de nou a la piscina del CN 
Rubí. Això va ser després de la decepció 
que va suposar la supressió de la lliga 
just dos dies abans de començar el pri-
mer partit la tardor passada.

L’equip absolut torna a competir!
Relleu generacional
L’equip Absolut del CNB ha viscut un 

canvi generacional de jugadors aques-
ta temporada, fent el que els més joves 
agafin protagonisme. Molts dels juga-
dors veterans que han estat a l’equip 
al llarg de les últimes temporades han 
decidit retirarse després d’un any molt 
complicat. Des de la secció es vol agrair 
el gran esforç i dedicació durant anys 
que han format part de l’equip. Sense 
ells l’Absolut no seria on és ara.

La banqueta també ha patit un can-
vi d’entrenador, ja que en Josep Ma 
Teixidor i en Pol Guitart van deixar de 
ser els entrenadors de l’equip a finals 
de la temporada passada. També cal 
agrair la gran feina que han fet al llarg 
d’aquestes temporades i el seu esforç 
i dedicació amb la secció. Carles Pas-
sadas assumirà l’encàrrec de ser l’en-
trenador a partir d’ara.
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Salut   Natació

En el Campionat d’Espanya Infantil ce-
lebrat a Màlaga el primer cap de setma-
na de març, el Club Natació Banyoles va 
aconseguir una històrica primera posició 
en classificació masculina, el que repsen-
ta una fita mai aconseguida fins ara pels 
nedadors del Club, mentre que en cate-
goria femenina, es va aconseguir una molt 
meritòria quarta posició femenina, a tant 
sols un punt del tercer lloc.

Lachland Reed, Marc Rodríguez, Aina 
Fernández i Mar Garmendia, van acumu-
lar un total de 10 medalles (5 ors, 3 plates 
i 2 bronzes), més un 4art lloc, un 6è lloc i 
un 8è, en una prova en la que varen pren-
dre part 376 esportistes, representant 139 
clubs.

Per aquest motiu el divendres 19 l’Ajun-
tament de Banyoles va realitzar una re-
cepció institucional als quatre nedadors 
participants en aquest campionat i al seu 
entrenador, Jordi Toca.

Gran èxit en el Campionat d'Espanya

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

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

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

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

taller de restauració d’art
neus campmany

L’acte de reconeixement es va celebrar 
a la Sala de Plens de l’Ajuntament, on l’al-
calde Miquel Noguer i el regidor d’esports 
Jordi Congost varen entregar un trofeu 
com a reconeixement del seu resultat.

A l’acte, també els van acompanyar el 
president del club, Albert Comas, vicepre-
sident Jordi Casanovas i el vocal de nata-
ció Jordi Carretero.
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Mar Garmendia, Lachland Reed, Marc Rodríguez, Aina Fernández a l'Ajuntament de Banyoles

El dolor al genoll:
una patologia freqüent i limitant
Dr. Josep Dellonder i Frigolé (Ortopèdia i Traumatologia - Col. Núm. 6863)

El dolor al genoll o gonàlgia és una simpto-
matologia freqüent que pot començar a qual-
sevol edat i que pot aparèixer gradualment 
o d’una forma brusca, per un traumatisme o 
després d’haver fet una activitat física intensa. 

El dolor al genoll per un traumatisme
En els casos de gonàlgia per un traumatisme 
o una entorsis (esquinç) és molt important 
descartar una fractura, una lesió lligamento-
sa, tendinosa o meniscal. Caldrà una correc-
ta valoració per part d’un professional mèdic, 
qui s’encarregarà de demanar les proves 
pertinents. 

Les radiografies són les proves idònies per 
realitzar una valoració inicial perquè perme-
ten descartar fractures que, si no es tracten, 
podrien tenir implicacions greus en el correc-
te funcionament del genoll. En alguns casos, 
la realització d’aquesta prova no és suficient 
perquè hi ha teixits en la zona del genoll que 
no són visibles amb els rajos X. En aquests 
casos, la ressonància magnètica juga un 
paper clau per fer un diagnòstic més precís. 
Un clar exemple seria el de les entorsis dels 
esportistes, en què les lesions més freqüents 
recauen sobre els meniscos, lligaments i ten-
dons del genoll. 

La ressonància magnètica permet iden-
tificar distensions o ruptures del lligament 
creuat, ruptures meniscals, lesions dels lliga-

ments col·laterals o, fins i tot, tipificar i quan-
tificar les lesions tendinoses, objectivar frac-
tures trabeculars o inflamacions de l’os, etc. 
En la majoria d’aquestes lesions es requereix 
la valoració per part d’un traumatòleg, ja que 
moltes són de tractament quirúrgic. 

El dolor al genoll després d’una activitat 
física intensa
La gonàlgia després d’una activitat física 
intensa és un dels altres motius de consul-
ta més freqüents. Les lesions més comunes 
són les tendinopaties (inflamacions dels 
teixits que connecten la musculatura amb 
l’os). Dins d’aquest tipus de lesions, la ten-
dinitis del tendó rotulià és la més habitual, 
sobretot en pacients que practiquen esports 
on la musculatura quadricipital està sotme-
sa a un treball constant (bàsquet, corredors, 
ciclistes, etc.). També són molt comunes 
les inflamacions de fàscies i de burses. El 

tractament en aquests casos comença amb 
fisioteràpia i serà aquest professional qui do-
narà les pautes per a una millor recuperació 
funcional. No obstant això, és molt important 
determinar les causes que poden haver pro-
vocat aquestes lesions, com per exemple: 
canvi de calçat, biomecànica inadequada, 
etc.

El dolor al genoll per malalties degenera-
tives
El dolor crònic al genoll que s’inicia de for-
ma gradual acostuma a ser causat per malal-
ties degeneratives com l’artrosi. En aquests 
casos, els malalts en fase de dolor intens 
poden arribar a necessitar bastó per poder 
caminar. La solució pot constar de tracta-
ment amb fisioteràpia, d’infiltracions o bé de 
tractament quirúrgic de substitució articular 
per components metàl·lics. 

En tots els escenaris de dolor al genoll és ne-
cessària una correcta valoració per part d’un 
facultatiu especialista, realitzant les proves 
més adients en cada cas. 

A la Clínica Salus Infirmorum disposem d’un 
equip de professionals multidisciplinari que 
treballa de forma conjunta per oferir un trac-
tament integral a cada pacient. 

Per obtenir una valoració personalitzada tru-
queu al 972 570 208, extensió 2.
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NatacióNatació

Quatre medalles al 
campionat
de Catalunya
de fons indoor!

La secció de natació del Club Natació Banyoles va aconseguir 
el 23 de desembre quatre medalles al campionat de Catalunya 
de fons indoor celebrat a les instal·lacions del CN Olot. Aina 
Fernández va ser 1a en 2.000m lliures (Infantil), Lachlan Reed 
1r Júnior (3r Absolut) en 3.000m lliures i Marc Rodríguez 3r 
Júnior també en 3.000m lliures. En la classificació de grups, el 
CNB va ser cinquè.

Aquests són els temps de tots els participants banyolins:
Aina Fernández: 1a en 2.000m lliures Infantil F (24:04.34)
Eloi Riera: 9è en 2.000m lliures Infantil M (24:57.37)
Queralt Valerio: 7a en 3.000m lliures Júnior (37:35.55)
Pau Salvatella: 11è Júnior 2 M (36:12.82)
Nick Hoogsteder: 6è Júnior 2 M (34:17.66)
Lachlan Reed: 1r Júnior 1 M i 3r Absolut (32:09.16)
Marc Rodríguez: 3r Júnior M (32:57.15)

Aina Fernández
1a en 400m lliures
1a en 200m lliures
1a en 4x200m lliures
1a en 4x100m lliures
3a en 800m lliures
4a en 200m estils
4a en 4x100m estils
Lachlan Reed
1r en 100m braça
1r en 100m braça
1r en 4x200m lliures
1r en 100m braça
1r en 200m estils
1r en 4x100m estils
2n en 4x100m lliures

La selecció catalana de natació va aco-
seguir el cap de setmana del 12 al 14 de 
febrer la victòria al Campionat d’Espanya 
per Federacions Autonòmiques Infantil 
i Júnior. En categoria Infantil, hi va tenir 
molt a veure el paper que van tenir els ne-
dadors del CNB Aina Fernández i Lachlan 
Reed. Reed va guanyar totes les proves en 
què va participar menys una i Fernández 
en totes menys tres. Tots dos van superar 
en diverses ocasions les seves marques 
personals:

Gran paper d’Aina Fernández i Lachlan 
Reed amb Catalunya
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El Club Natació Banyoles va organitzar 
el dissabte 6 de febrer la primera jornada 
de proves tècniques de natació. Es tracta 
d’una prova pilot interna de la secció de 
natació en què van competir únicament 
els grups bombolla habituals de la secció 
respectant en tot moment els protocols i 
els aforaments permesos. Hi van partici-
par els nedadors i nedadores de categoria 
Benjamí fins a Absolut.

L’esdeveniment va ser retransmès en di- 
recte per la plataforma Youtube al canal 
del CNB gràcies a la col·laboració de l’es-
cola CIFOG i ja compta amb més de 1.000 
reproduccions.

Bon balanç de la primera jornada
de proves tècniques

El Club Natació Banyoles va aconseguir un total de cinc me-
dalles a l’Open Internacional de Catalunya de natació que es va 
disputar del 14 al 17 de gener a Terrassa. El Club hi participava 
amb set nedadors júnior, quatre infantils i dos absoluts (els infan-
tils competien en categoria absoluta). Totes les medalles es van 
guanyar en categoria júnior:
4x100 estils F: 2a posició (Laura Estela, Nora Ullastres,
Abril Da- niel i Queralt Valerio).
50m esquena F: 2a posició (Laura Estela)
100m esquena F: 2a posició (Laura Estela)
200m esquena F: 2a posició (Laura Estela)
1500m lliures F: 3a posició (Queralt Valerio)

5 medalles a l’Open 
Internacional
de Catalunya!

Participants
Júnior: Nora Ullastres, Pau Salvatella, Marina Garcia, Laura Este- 
la, Nick Hoogsteder, Queralt Valerio i Abril Daniel.
Absolut: Lachlan Reed (Infantil), Mar Garmendia (Infantil), Marti- 
na Torrent, Judit Artigas, Marc Rodríguez (Infantil) i Aina Fernán- 
dez (Infantil).
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AtleticmeAtleticme

Nil Congost i Moha 
Kanteh participen al 
54è Cros
de Granollers

Els atletes de la secció d’atletisme Nil Congost i Moha Kanteh 
van disputar diumenge 6 de desembre el 54è Cros de Granollers. 
Es tracta d’un esdeveniment amb corredors de gran nivell. Con- 
gost va ser 77è absolut (19è Sub23) i Kanteh 80è (61è Sènior). 
Tots dos van córrer una distància de 10 kilòmetres.

La secció d’atletisme del Club Nata-
ció Banyoles va competir el dissabte 13 
de febrer al Campionat de Catalunya de 
Cros de Santa Cristina d’Aro amb un to-
tal de 31 atletes de diverses categories. 
Aquests van ser els resultats:

Sènior M: 62è Pau Congost, 70è Marc 
Casadevall, 75è Arnau Illa, 83è Marçal 
Gratacós i 97è Boulafe Diarra.

Fotos: Pau Congost
 

Fotos: Pau Congost
 

Resultats del 
Campionat
de Catalunya
de Cros

Sub23 M: 16è Nil Congost.
Sub18 F: 17a Nora Masanas.
Sub16 F: 36a Aina Ávila.
Sub16 M: 35è Adrià Estévez, 55è Uriel 
Tibau, 56è Unai Llona i 76è Arnau Serra.
Sub14 F: 91a Judit Masanas, 97a Jana 
Aurich, 98a Martina García, 104a Berta 
Mariscot i 120a Aina Sallent.
Sub14 M: 95è Marçal Grabuleda i 108è 
Jan Hidalgo.

Sub12 F: 52a Núria Sallent, 60a Anna 
Pa- dilla i 62a Elna Duran.
Sub12 M: 10è Enric Campmol i 86è 
Fer- ran Martín.
Sub10 M: 31è Roger Estarriola, 49è 
Cesc Badosa, 62è Genís Domenech, 
76è Ot Vergonyós, 79è Jaume Martín, 
88è Sergi Romero i 105è Breixo Torres. 

Inici de la temporada 
de pista coberta

La secció d’atletisme va debutar el cap de setmana del 23 i 24 
de gener a la temporada de pista coberta. Concretament, va dis-
putar els controls Sub16 i Sub18-20 que van tenir lloc a la pista 
habilitada provisionalment al Palau Sant Jordi de Barcelona. Més 
endavant, els dies 14 i 15 de febrer, van participar a la segona 
cita de l’any al mateix escenari. Aquests van ser els resultats dels 
nostres atletes:

23 i 24 de gener
Sub16
Arnau Serra: 59’’23 en 300 metres llisos
Unai Llona: 50’’24 en 300 metres llisos i 3’26’’64 en 1.000 metres llisos
Elm Planas: 2’57’’40 en 1.000 metres llisos i 11’04 metres en triple salt.
Aina Ávila: 2’00’’01 en 600 metres llisos
Bruna Prats: 2’10’’89 en 600 metres llisos
Núria Clapers: 2’13’’23 en 600 metres llisos
Sub18
Arnau Badosa: 9’28m en pes (5kg)

13 i 14 de febrer
Sub16
Elm Planas: 4,93m en llargada i 1,54m en salt d’alçada (Rècord CNB).
Sub16 i Sub18
Nora Massanas: 5’20’’39 en 1.500m llisos.
Unai Llona: 3’27’’66 en 1.000m llisos.
Adrià Estevez: 3’16’’70 en 1.000m llisos.
Elm Planas: 11,11m en triple salt.
Aina Ávila: 3’42’’50 en 1000m llisos i 12’’04 en 60m tanques. 
Núria Clapers: 13’’70 en 60m tanques.
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Aquesta nova secció vol recuperar fotos antigues conserva-
des a l’Arxiu del Club Natació Banyoles. Publicarem imatges 
històriques que encara no tinguem del tot identificades per 
intentar completar-ne la descripció.

En aquesta fotografia de l’arribada de la primera Travessia 
de l’Estany de Banyoles s’hi veuen uns quants nedadors amb 
els seus trofeus. Era l’any 1944. Ens faltaria saber qui va ser

el fotògraf? Qui són aquestes persones?
Qui ho sàpiga es pot posar en contacte amb l’Arxiu Comar-

cal del Pla de l’Estany:

ARXIU COMARCAL DEL PLA DE L’ESTANY Pl. del Monestir, 
30. 17820-Banyoles Telèfon: 972 58 40 70
Correu: acplaestany.cultura@gencat.cat
Web: http://cultura.gencat.cat/arxius/acpe

La foto de l’ArxiuSalut

La manera d’actuar davant d’un dolor: 
descanso o continuo fent la meva vida 
normal, obviant-lo? Com veurem, no és 
una resposta tan senzilla. El dolor és una 
sensació corresponent a un mecanisme 
de defensa corporal que ens permet pren-
dre consciència quan alguna cosa no va 
bé, per tal de protegir-nos i evitar l’empi-
tjorament d’una lesió o patologia. Depèn 
de multitud de mecanismes neurològics 
no només relacionats amb l’àrea o zona 
que el genera; és una sensació extrema-
dament complexe que, a més, és molt 
subjectiva. És a dir, la percepció del dolor, 

la seva intensitat i la capacitat invalidant 
és diferent per a cada persona, sobretot 
en dolors crònics. Per posar un exemple, 
dues persones amb una mateixa lesió de 
columna, posem per cas un problema dis-
cal lleu de mesos d’evolució, presenten 
una clínica completament diferent. Això és 
així perquè a mesura que passa el temps 
la percepció del dolor en relació a una le-
sió va canviant i cada vegada hi intervenen 
més mecanismes neurològics i psicològics 
que modulen aquest dolor; factors com el 
descans, l’alimentació, la medicació, el ni-
vell d’activitat física, i aspectes psicològics 
com l’ansietat o la por contribuiran a millo-
rar o empitjorar el dolor. 

Dolor crònic i activitat física
per Jordi Casanova, Fisioterapeuta, Osteòpata i Màster en fisiologia integrativa.

El factor que em proposo analitzar aquí 
és com afecta l’activitat física a aquesta 
percepció del dolor. 

Fa pocs dies sortia a la llum un estudi 
de l’hospital de la Vall d’Hebron en què 
havien demostrat que un programa basat 
en l’educació del dolor, l’activitat física, la 
teràpia cognitiva-conductual i la medita-
ció resultava molt útil per reduir el dolor 
crònic en persones afectades de fibro-
miàlgia. A més hi ha molta evidència que 
l’educació del dolor i l’activitat física ade-
quada ajuden a reduir el dolor crònic. Així, 

com actuar davant d’un dolor: descanso 
o continuo amb l’activitat? Com ja he dit 
abans la resposta no és binària i depèn de 
molts factors com l’agudesa i la intensitat, 
el coneixement del propi dolor… D’entra-
da, davant d’un dolor nou i desconegut, 
de certa intensitat i d’aparició sobtada, 
cal aturar qualsevol activitat i consultar al 
metge. Si pel contrari ens trobem davant 
d’un dolor conegut, tenim diagnòstic i és 
una qüestió de gestionar aquest dolor, ens 
aquests casos l’activitat física serà un bon 
element de cara a la millora dels símpto-
mes. En un dolor múscul esquelètic crò-
nic la incapacitat i el descans continuat 
generen una important pèrdua de funció 
que contribueix a generar dolor; aquesta 
pèrdua de funció només es pot recuperar 

amb activitat física i cal mobilitat i contrac-
ció muscular per recuperar la funció. Per 
tant, quina és la millor manera de gestio-
nar un dolor múscul esquelètic crònic, si-
gui a les extremitats o a la columna? Cal 
un pla:

Primer de tot cal tenir un diagnòstic clar 
de l’abast de la lesió des del punt de vista 
mèdic.

Cal informar-nos de com pot evolucio-
nar i tenir un bon nivell d’autoconeixement 
en relació amb el funcionament del dolor, 

què l’empitjora, què 
el millora, el dolor a 
l’activitat, el dolor 
en repòs… Són ele-
ments importants 
que m’ajudaran 
a enfocar el camí 
de la recuperació. 
Aquest autoco-
neixement ara en 
diem educació del 
dolor. Les persones 
estem molt informa-
des de tot en molts 
àmbits, però tenim 
molt poca conscièn-
cia corporal, poc co-
neixement de com 
funciona el nostre 
cos i això és impres-
cindible per enten-
dre i gestionar el que 
ens passa.

Un cop tenim diagnòstic i coneixem el 
comportament i l’abast del problema, po-
dem plantejar un camí de recuperació de 
l’activitat física perquè ens ajudi a millorar 
el dolor. Si podem començar a fer activitat, 
aquesta no pot agreujar el dolor ni durant 
l’activitat ni posterior a l’activitat. Sovint, el 
dolor posterior a l’activitat, hores després, a 
la nit o al matí següent són els millors indi-
cadors de l’evolució del dolor i de la lesió.

En resum, l’activitat física pot ser un 
element imprescindible per recuperar-nos 
d’un dolor crònic; cal un diagnòstic i un pla 
per recuperar l’activitat, cal veure-ho amb 
les llums llargues ja que no canviarà d’un 
dia per l’altre, cal molta paciència i volun-
tat, i sobretot no dubtem a demanar ajuda.

per Toni BatllesMr. Zapping
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Green-fee de 18 forats al preu de 9 forats
(aprox. 20% de descompte).
Gaudeix gratis de tota la nostra zona de 
pràctiques amb lloguer de pals inclòs. (Boles 
no incloses). Vine i prova un nou esport: el 
futbol-golf: Amb el carnet del club tothom a 
preu infantil: 5€.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

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

Avantatges pels socis

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Montserrat Magin - Advocada
Ofereixo un 15% de descompte 
als associats del CNB respecte 

les consultes d’advocada. C/ Joan Maragall, 16 de 
Porqueres, Tel. 972 576 505/ 676 539 54
info@montserratmaginadvocada.cat
www.montserratmaginadvocada.cat
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

15% de descompte en 
la reserva d’allotjament. Entre un 25% i un 
50% de descompte en la reserva de sales de 
reunions i celebracions. 50% de descompte en 
l’«Espai Barbacoa» per a grups. preu especial 
a l’spa de 10€ pels clients que facin el menú.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

10% de descompte en tots el serveis de perru-
queria de dona, home i nens.
Un 20% de descompte en color (reflexes, 
bany de color i tenyir), tallar i permanent o 
moldejat (aquest 20% és en perruqueria de 
dona). NOTA: no es poden acumular els dos 
descomptes.
C/ santa Maria nº 27 17820 Banyoles Girona 
Tel. 972 570 461
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Els diumenges, per a tots els socis del Club, 
el Poste de Mata Gran ofereix descomptes 
del 3% en el GASOIL A i del 2% en la SP 95. 
*pagaments en efectiu i/o targeta de crèdit 
mínim 5€.
*Promoció no acumulable a cap altra.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

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

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

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

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

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

2x1 al Parc de les Coves Prehistòriques de 

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

Coves
Prehistòriques
de Serinyà

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

Jordi CORBALAN
ASSESSORS DʼASSEGURANCES

Av. Països Catalans, 96 entresòl A · 17820 banyoles · Tel. 972 571 996 · info@i-segurbanyoles.cat · www.i-segurbanyoles.cat 
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34 Anys al servei dels clients de la nostra comarca
Nova imatge, ecològica i modernitzada
El mateix tracte, acurat i personalitzat
Els millors productes asseguradors i les millors tarifes
Les persones i la qualitat de servei de sempre

Nutrició

Elaboració
Un cop tinguem els cargols dejunats, 
els netegem amb aigua abundant i els 
deixem que treguin l’escuma. Quan 
veiem que han deixat d’escumar els tor-
nem a netejar.

Cargols de l’àvia de La Draga
per Nati Caballero del Restaurant La Draga de Banyoles

Tot seguit els posem a coure en una olla 
amb aigua, sal, pebre, llorer i una ca-
beça d’alls sencera, durant tres quarts 
d’hora.
Mentrestant, en una cassola fem el so- 
fregit amb oli, ceba, pebrot vermell, pe-

Ingredients
Cargols, ceba, pebrot vermell, pebrot verd, oli, tomàquet, 1 fulla de llorer, sèpia, cansalada, alls, julivert, sal, pebre

brot verd, sèpia, cansalada, all i julivert, 
tot tallat ben petit, i una fulla de llorer. 
Un cop el sofregit enllestit, afegim els 
cargols, prèviament escorreguts i ho 
continuem cuinant uns 5 minuts més, 
perquè quedi el conjunt ben lligat.

pg. de la indústria, 32 baixos
tel. 972 57 52 02 · mòbil 694 421 048
fb@finquesbanyoles.com
17820 banyoles
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