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Club Natacio Banyoles

Editorial

Aquest any, degut a la situacié excepcio-
nal per a la pandemia COVID-19, s’ha
celebrat per primera vegada I'Assemblea
General Ordinaria en format on-line. Con-
seqUentment, la participacié 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 ambdés formats pre
sencial i on-line en els propers anys. Per
tal que I'entitat segueixi avangant, neces-
sitem la participacio de tots.

Una vegada més, voldria agrair als socis,
esportistes, families i treballadors la vostra
paciencia i comprensio, i el vostre suport.
La junta ha sentit la vostra empatia en tot
moment i aixd0 ens ha ajudat a treballar
amb molt d’esfor¢ i dedicacié per superar
un any molt dificil.

Actualment, gracies a la vacunaci6 i al-
tres factors, la situacid de la pandéemia
ha millorat molt, de manera que hem

Foto: Laura Batlles

pogut reprendre gairebé totes les activi-
tats seguint unes mesures d’organitzacio
i proteccidé que impliquen reserva previa i
control d'aforament. Per aquest motiu, en-
carem aquest inici d’any amb optimisme
i deixant enrere el pitjor. Aixo no obstant,
seguim recalcant la importancia de la hi-
giene, la mascareta i la distancia social:
mesures que ens permetran practicar es-
port d’'una manera segura i responsable.
Com sempre hem defensat, I'esport és un
servei essencial que incideix directament
en la millora de la salut, en I'educacio i en
la inclusié social. L'esport forma part de la
solucié d'aquesta pandemia.

Encomanats d’aquest optimisme i tal com
es va explicar a I'assemblea, aviat sera
realitat la reforma integral del vestibul del
Club que inclou també I'espai de bar i la
zona d’accés a la instal-laci6 esportiva.
Amb aquesta reforma feta conjuntament
entre el CNB i el Restaurant Vora Estany,
a qui volem agrair I'esforc per millorar
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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 construccié 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 necessaries. La piscina i I'estany ja han
acollit les primeres proves de I'any i els es-
portistes han pogut fer pales tot el treball
dels entrenaments. Moltissimes gracies a
tots per haver seguit entrenant amb cons-
tancia tot i no haver-hi competicions!
Gracies a tots per formar part del Club Na-
tacié Banyoles.

Albert Comas Trayter
President del CNB
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CONTACTIEE
AMB EL CNB

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

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

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

XARXES SOCIALS
@cn_banyoles

/ClubNataciéBanyoles

@ www.cnbanyoles.cat

Raco del soci
per Carles Moreras

Carta 1

Els arbres de la zona de bany de I'estany
tenen un brancam massa gran i degradat.
A l'estiu quan estas a sota i fa un xic de
vent van caient branquetes. No dic fer una
actuacio drastica, pero crec convenient fer
una poda de manteniment lleugera per
sanejar les branques més velles.

Soci 67503

Hola,

Pel que fa als arbres de I'estany, es fa un
control i poda dos cops a I'any junt amb
els tecnics municipals, ja que és consider-
at jardi historic.

Carta 2

Holal!

M’agradaria saber quin significat tenen
els colors de les cites, per exemple: el ver-
mell i verd ja ho sé... perd els altres??? Per-
gue no deixa agafar hora!! Gracies!

Socia 72492

Bona tarda,

El color blau fort, es perqué hi ha una
limitacid per espai reservable de 4 re-
serves per setmana, si ja les has fet no et
deixara fer més reserves en aquest espai,
pero si en un altre.

Si surt el color lila, es perque en aquest
horari ja tens una altre reserva feta en un
altre espai. Si ja tens hora pel gimnas, fi-
sio, piscina.....no et deixara 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 Natacié Banyoles ha pres
la decisi6 de retornar parcialment I'import
de la quota anual del 2020 (20 €) pels
periodes en que la nostra entitat s’ha vist
obligada a aturar la seva activitat.

Perd que aquesta quantitat es descomp-
tara de la quota del 2021 o desgravables
fins al 80%*, renunciant a la compen-
sacio.

Només els escric per dir-los que no
trobo bé que algl que es vulgui donar de
baixa durant I'any 2021 i que no presenti
declaracié de renda per la ra6 que sigui,
no pugui accedir a aquests 20 €, que com
vostes reconeixen se’ls hi haurien de retor-
nar, i que son 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, aqguesta coberta ja existia.

Esperant que em responguin... Soci
40340

Hola,

En resposta al teu correu et puc dir
que: 1. Donat el suposit que esmentes, re-
tornarem els diners al soci que es doni de
baixa durant el 2021.

No retornem 20 € en metal-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.

MAFONSA

Suministres I'Estany, SL

Material de fontaneria - Tractament d’aigua - Climatitzacié

Pol. Industrial del Terri - C/ Industria, s/n - 17834 Porqueres

Tel. 972 57 67 04 - Fax 972574143 - porqueres@mafonsa.cat
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Nou espai dentrenament d’atletisme al CNB!

La secci6 d’atletisme del Club Nata-
ci6 Banyoles ja disposa d'un nou espai
d’entrenament a la zona nord del Club. A
principis d'any es va enllestir la instal-lacié
d’una pista de material sintétic amb qua-
tre carrils de velocitat, un fossat per als
salts de llargada i triple salt i una zona de
salts d'algada i de perxa amb dos matalas-

sos. El president del Club Albert Comas,
va asistir a un entrenament per comprovar
de primera ma els primers dies d'utilitza-
ci6 d’aquest espai.

Es satisfa aixi una necessitat que tenien
els atletes del CNB per als seus entre-
ments, tot i que també en faran Us altres

grups com per exemple I'Escola Espti-
va. Es tracta, a més, d'un altre pas de la
redenaci6 de la zona nord, que ja compta
amb el nou hangar a tocar de les pistes
de padel i futbito que va substituir el que
hi havia a tocar de I'estany, i amb la nova
entrada de vehicles i embarcacions.
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Programa
pilot

de cribratge
d’esportistes

El passat mes de novembre el CNB va
ser escollit entre un grup reduit 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-

1.090 euros
recaptats per
la Marato de TV3

El Club Natacio Banyoles (CNB) va aconseguir recaptar 1.090
euros per a la Maraté de TV3 gracies a les activitats que va orga-

nitzar. Concretament, 965 euros corresponen a la volta solidaria a
I'Estany del 5 de desembre i a les reserves solidaries que es van
poder fer a la pagina 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 mati

bilitat de fer proves de deteccié directament
als clubs a través de personal propi sanitari,
format en la realitzacié d’aquestes proves
per tal que es pogués fer un seguiment i
aillament dels possibles casos positius.

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

del dissabte 19 de desembre. EI CNB hi va col-laborar amb dues
classes d’espinning.

Moha Kanteh i Esther Guerrero

Anunci TV3

Durant aquestes primeres setmanes
d’any el rem a I'Estany de Banyoles
ha estat coprotagonista d’un anunci
promo- cional de TV3 amb la finalitat de
captar anunciants. Alguns esportistes
de la secci6 de rem protagonitzaven
unes imatges ben boniques en que un
skiff i un doble navegaven per I'estany.
Podeu veure les imatges aqui:
http://graficman.com/img/estany.html

Comptal

ASSESSORS

www.compta-1.cat

Assemblea 2021

Com ja ve essent habitual, I'Gltim dijous de febrer es va celebrar I’Assemblea
General del Club. Enguany pero, va realitzar-se en format on-line per tal de
fer-la compatible amb la impossibilitat de reuni6é derivada de les restriccions
per la pandéemia.

A més del format, també va ser diferent el contingut, doncs I'activitat espor-
tiva del passat 2020 va ser inexistent i la social i cultural molt reduida. La bona
noticia va ser la participacio, 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 Ultims anys previs,
perd amb una estabilitat practicament garantida. També es va destacar que el
2021 s’entreveia dificil arrel de les restriccions que encara hi haura i la situacié
economica general. Malgrat aixo, també es va parlar de projectes de futur com
ara la remodelacié del vestibul i una nova sala d'activitats que es volen assumir
si la situaci6é ho permet.

Cal agrair la participaci6 de totes les socies i socis assistents

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

Caldera nova

En breu es posara en marxa una nova
caldera al nou hangar de la zona nord
que donara servei a la piscina exterior per
millorar-ne I'abastiment de temperatura i
que permetra un rendiment millorat de les
actuals, optimitzant el seu funcionament.

.Y
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Carnet de soci de I'any 1951

Obres vestibul

El passat dia 1 de marg es van iniciar les
obres de remodelacio del vestibul, el bar i
els serveis. Després de llargs treballs de
disseny i preparacio d’aquesta intervencio
que aporta una visio actualitzada d'aquest
espai, aviat sera una realitat. En el mo-
ment del tancament d’aquesta revista, les
obres estan ja molt avancades i es preveu
comengar-hi l'activitat esglaonadament
amb I'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 vestibul
i bar. Alhora, es renoven les maquines
d’'accés a la instal-lacio

Aquesta intervencié ha estat possible
gracies a la col-laboracié entre Club Na-
taci6 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

Dades socis historics
recull informacid
pel centenari

Des del CNB es vol engegar una crida per la recuperacié de
material i dades historiques. Tots els socis que tinguin documen-
tacié antiga, fotos, dates d’alta com a soci poden adrecar-se al
correu de secretaria@cnbanyoles.cat per informar-ne i es co-
mengara a organitzar la seva recollida / cessi6 amb la mirada
posada en el centenari de I'entitat el 2025.

I'entusiasme i la implicacié en aquesta
actuacio que aporta a I'entrada un aspec-
te molt renovat amb la voluntat d’acollir
amb més confort i satisfaccio tots els seus
usuaris.

ARA SOM

Jordi CORBALAN
ASSESSORS D'ASSEGURANCES
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Reportatge

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

per Joan Anton Abellan

En poc temps les seccions de natacio,
rem i piraglisme 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 (piraguis-
me), Carles Grabulosa (rem) i Jordi Toca
(natacié). Unes converses que ens han
fet veure la diversitat de criteris seguits
no tant sols per les propies federacions,
sin6 també per les propies autonomies, i
que porta a trobar-nos davant situacions
com la viscuda per la secci6 de piraglis-
me en una competicié celebrada a Me-
quinensa (Aragd) on les autoritats au-
tondmiques obligaven als menors de 16
anys a competir amb mascareta, la qual
no es podien treure en cap moment.

Perd evidentment no tant sols varien
els criteris entre autonomies, sind que
aquests van variant d’'una setmana a
I'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 natacié no hi va haver public,
mentre que en la de piraglisme, que va
ser la darrera de totes, amb una setma-

na de diferéncia respecte a les altres, si

que va estar permés.

Perd deixant de banda les compe-
ticions celebrades fora de casa, i que
han dut a la secci6 de rem a Castrelo de
Minho (Galicia), a la de natacié a Mala-
ga i a la de piragliisme a Sevilla, son tres
les proves que darrerament s’han cele-
brat a Banyoles:

® |es anomenades proves tecniques de
nataci6, realitzades el dissabte 6 de
marg i en la que varen prendre part un
centenar de nedadors, dividits en dos
grups de competicio, tots ells del Club
Natacié Banyoles.

¢ |'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 aterme el 6 7
de marg, i la de juvenils i sub-23 el 27
i 28 de mar¢. Un fraccionament que va

F

fer que la primera d’elles comptés tan
sols amb 60 participants, amb la qual
cosa la prova va quedar molt deslluida,
amb unes sortides molt espaiades en el
temps.

e i el Campionat de Catalunya d’Hivern
de llarga distancia de piraglisme, ce-

Pontoner a I'area de sortida de rem. Foto: Laura Batlles 9
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brat el dissabte 13 de marg, una pro-
va Open, en el que varen prendre part,
a banda dels 189 esportistes catalans,
altres de Mao, 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.

| és sobre elles en concret de les que
parlarem a continuacié.

Protocol esportistes

Si tenim present que perqué les com-
peticions autonOmiques es poguessin
celebrar s’han tingut que disfressar
com a proves selectives pel Campionat
d’Espanya, a les que les propies fede-
racions nacionals han tingut que donar
validesa, aleshores ja podem parlar d’un
protocol, més o menys Unic, a I’hora de
les exigéncies sanitaries a seguir en to-
tes les proves de cadascuna de les tres
disciplines esportives de les que estem
parlant. Perd aix0 no vol dir que cada
federaci6 actui de la mateixa manera, ni
que tampoc tots el clubs actuin igual,
un motiu que duu a les federacions a
demanar certs controls unitaris. Uns
controls que en el cas del Club Nata-
ci6 Banyoles ja s’acompleixen indepen-
dentment del que demanen les propies
federacions, doncs abans de cada com-
peticid és obligatori que tots els espor-
tistes majors de 14 anys es facin un test.

Uns controls que en el cas de rem
i piraglisme s’ha de sumar la prova
d’antigens que 72 hores abans de la
competicié han de dur a terme tots els
esportistes, segons exigencies de les fe-

foto: Pontd d'embarcament. Foto: Victor Gonzélez

.

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

Aquests tests d’antigens, que les
propies federacions envien als clubs, i
als que dona validesa un tecnic sanitari,
son exigits per poder inscriure als par-
ticipants.

Protocol a seguir pel public

Com ja hem dit en el cas de rem i
natacio, les competicions celebrades
fins ara han estat sense public, pero
en el cas de piragliisme, si que estava
permes, motiu per el que es va aplicar
un protocol especific per tal de que es
pogués accedir a les instal-lacions, pero
sempre dins una normativa que con-
templava un aforament limitat per hora.
Per agquest 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 tracabilitat.

Arribats al dia de la competici6 a I'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 aixi, tenien que fer-ho al
moment, mitjancant un QR.

En total es varen tenir més de 600 pe-
ticions de gent que volia seguir la prova,
perd seguint amb les normes establertes
tant sols podien estar dins la instal-lacio
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 I'edifici social a tota persona rela-
cionada amb la prova.

Reunio de delegats

El que si que ha desaparegut sén
aquelles reunions previes a les propies
competicions on els diferents técnics 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 reunié de dele-
gats es va portar a terme via on-line o via
whatsapp. La documentacié necessaria
s’enviava a cada club uns dies abans o
bé es podia consultar directament en la
pagina web de la propia federacio, de
manera que el contacte fisic entre tec-
nics va quedar reduit a zero, tret del cas
de piragliisme que es va fer una reunié
el mateix dia de la competicié, en una
de les palanques, per tal d’acabar de fer
alguna puntualitzacié.

Pel que fa a la competicio

Arribats al dia de la competicio, a
banda de les ja habituals desinfeccions
que es duien a terme, en el cas de rem
i piraglisme, en els bots per tal d’evi-
tar la propagacié de I'anomenat mus-
clo zebrat en les aiglies de I'estany, les
mesures de seguretat aplicades diferien
poc entre uns i altres, tot i que si que hi
havia algunes petites diferencies.

En el cas de natacio, i a partir del do-
cument d’autoresponsabilitat que cada
esportista havia emplenat per tal de
poder-se inscriure, la federacié va en-
viar un codi QR on tots els participants,
ja fossin técnics 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 competicid,
se'ls donava un parell de minuts, en una
zona de recuperacio i despres ja se I'ha-
vien de tornar a posar, abandonant se-
guidament la piscina. | fins que aquests
no ho havien fet, no podien entrar els
seglients esportistes, els quals ho feien
per un passadis diferent de I'emprat
pels altres.

En el cas de rem, a I'entrada a les ins-
tal-lacions els esportistes havien de lliu-
rar, a banda dels documents de la prova
d’antigens avalat per un tecnic sanitari,
un certificat d’autoresponsabilitat i un
de localitzacié. Un cop fet aquest proto-
col se’ls lliurava un bragalet 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,
I'accés a l'aigua s’havia de fer per un
pontd i la sortida per un altre. Es tot just
en aquest moment, i no en cap altre,
quan es podien treure la mascareta, la
qual havien de guardar dins la propia
embarcacio, i que calia tornar-se a po-
sar en el moment del desembarcament.
Aqguests dos pontons, en dies normals
durant els entrenaments, les seccions
de rem i piragliisme han acordat fer-
los servir separadament disposant cada
secci6 d’una de les palanques, tant per
embarcar com per a desembarcar.

| en el cas de piragliisme, si bé les
mesures previes a la propia competicié
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'assistencia de pubilic,
si 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 public, el qual, en cap moment,
podia interactuar amb els esportistes.

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

Entrega de premis

En aquest cas si que podem dir que
varen ser unes entregues de premis
forca “descafeinades” 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 tecnics de la federacio,
i a la que, un cop acabada cada prova,
cadascu dels guanyadors s’apropava in-
dividualment, i un cop identificat, se li
[liurava el premi corresponent sense cap
més protocol. En el cas de piraglisme,
I'entrega de premis es feia també en
acabar cada prova, perd en aquest cas,

tot i que hi havia podium, la medalla
se’ls donava en ma i I'esportista era qui
se la penjava del coll i després pujava al
podium per fer-se la foto de rigor. | per
Gltim en natacié també coincideixen en
el fet de que no hi havia contacte directe
entre qui entrega la medalla i I'esportis-
ta, sind que és aquest qui la agafava de
la taula i se la col-locava al coll.

Grans éxits en temps de
pandémia.

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
allo que envoltava, no tant sols al pro-
pi entrenament, sin6 també a la propia
competicié. Aguell brogit constant que
acompanya tota competicié ha donat
pas a un silenci quasi absolut, sense
companys que els donin anims i amb
unes grades buides, sense familiars que
els animin; amb uns poddiums que en
molts casos no son tals, amb el que es
desllueix el sabor de la victoria i es priva
a l'esportista d’aquell minut de gloria;
amb una post-competicié trista, on tan
sols queda tornar a I'hotel per agafar el
vehicle que et retorni a casa...

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

cas de 'equip infantil de nataci6 que el
primer cap de setmana d’aquest mes de
marg, a Malaga, varen aconseguir una
fita historica en el Campionat d’Espanya
Infantil d’Hivern, on van acumular un to-
tal de 10 medalles i que es va traduir en
una historica primera posicié en la clas-
sificacié masculina i una molt meritoria
quarta posicié femenina. Mai abans un
equip de natacié del CNB havia acon-
seguit aquests resultats. També els es-
portistes de la seccid de rem van obte-
nir optims resultats en la regata Open
d’accés a I'equip nacional i els palistes
desplagats a Sevilla pel Campionat d’Es-
panya de Piraglisme van aconseguir al-
gunes places de pddium i una molt bona
qualificacié final.

Per tot aixo cal felicitar-los a ells i els
técnics i assaborir aquests éxits tant
destacats, més encara en uns temps tan
dificils! Em quedo amb unes paraules de
I’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”.




Natura

Sortida a Camods | Corts

Per Elisabet Saus

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

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

Seguint per aquest cami 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-

Pont del Salt Dalmau. Foto: Elisabet Saus

mau, construit a I'estiu del 1.880, com es
pot llegir a la pedra del mateix pont. Els
documents historics parlen d’'un cost de
2.200 pessetes i que els veins de Camos
van participar-hi economicament amb el
seu treball. Seguint aiglies avall trobem
I'espectacular salt Dalmau i la font del ma-
teix nom. Es segurament el paratge natural
més emblematic i conegut de Camds. 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 decada 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
gue s’escau en ple estiu i per aixo es bus-
cava un lloc fresquivol. En aquest espai hi
ha uns bons exemplars de roures i alzines
i, en epoques 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 traverti, en que 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
traverti i, un xic més avall, la Barraca de la
Pecu, una petita cova que utilitzaven com
habitatge, fins al 1960, una familia 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 I'al-
tre costat de la riera, i un altre rentador,

Natura

que esta totalment enterrat, el rentador
Can Reparada, Can Quelistrus i Cal Ver-
mell. | poc despres 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’algada
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 aix0 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 Cornella del Terri. El que primer visi-
tem és el rentador de Corts situat al costat
del torrent del Remenca, també dit el ren-
tador de Can Ballau, molt malmeés per cul-
pa de les obres de la carretera que li van
tirar formigé per sobre i ara costa imaginar
que havia set un rentador construit a inicis
dels anys trenta del passat segle i que mol-
tes dones del poble el van utilitzar fins ben
entrada la decada dels anys cinquanta.

Seguim pel mateix cami cap a Corts, per
visitar I'església romanica de Sant Julia i
admirar la seva porta d’entrada; al Pla de
I'Estany, només I'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 I'any
1.102 se'n construi un altre de nou. L'esglé-
sia actual és, per tant, la construida a la pri-
meria del segle Xl i destaca la portada que
conté dos arcs en degradacio: I'arc exterior
es recolza en sengles mensules que sén
sostingudes per columnes circulars amb
capitells. Té nou dovelles esculturades que
representen figures d’animals diversos i de
fulles aixi com un crist en majestat, esculpit
toscament amb corona imperial i clavat a la
creu, representacié molt antiga de la cruci-
fixié que fa pensar que ens trobem davant
una resta de I'església primitiva. Tanmateix,
I'arc interior és decorat amb roses i creus,
i amb animals simbodlics. Té una porta de
fusta molt antiga, amb ferramenta croma-

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

Tornem a Camods passant pel cantd de
Can Reparada, pel carril bici, un cami

Rentador de Can Grapes. Foto: Joan Anton Abellan

molt planer i amb vistes molt agradables
de camps treballats i pujolets. Passant pel
cantd de la Barraca d’en Genet, construc-
ci6 petita i senzilla feta amb lloses de traver-
ti, arribarem al punt de partida, la placa de
I’Ajuntament de Camds.



Piragliisme

Bon resultat al Campionat
d’Espanya d’Hivern

El cap de setmana del 22 i 23 de marg,
un equip de 16 palistes del Club es va
desplagar 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 I'altre de David Darné en categoria
sots-23.

En la classificacié de clubs es va acon-
seguir una meritoria novena posicio.
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Piragliisme

Entrenaments i carnaval a 'espera
de les competicions

La seccit de piragliisme ha estat de les
Ultimes de tornar a la competicio. Fins al 6
de marg, amb la Copa d’Hivern de la Lliga
de I'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 competicié a nivell de Club
i per parelles per veure quina és la pare-
lla més rapida de I'any en la modalitat K2,
sobre una distancia de 100 metres. Hi van
participar 60 piraguistes del club.

Com és habitual, a principi de tempora-
da es va entregar I'equipament I'escola de
piragliisme per als entrenaments i per a
les competicions. Aixi tothom va uniformat
i, per seguretat, el color de la samarreta és
taronja. Aquesta temporada, pero, no s'ha
pogut comptar amb la col-laboracié de cap
empresa de Banyoles, ja que amb la pan-
demia ha estat complicat.

Per finalitzar el periode d’hivern sense

competicions, es va organitzar un carnaval
de piragtiisme el dissabte 13 de febrer.
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Rem

Tres remers del CNB,

Reportatge

Cronologia covid (2a part)

a la concentracid
de la FER a Sierra Nevada

—

Gran
rendiment
en I'Open
d’accés a
'equip
nacional

'Estany de Banyoles va ser I'escenari
de la primera competici6 amb distancia
olimpica per I'elit del rem en I'ambit nacio-
nal. Aquesta competicié, que tenia com a
finalitat d'accedir a I'equip nacional, va re-
unir a 16 clubs d’arreu del pais dels quals
el Club Natacié Banyoles, que competia
amb 10 esportistes, va ser el que va obte-
nir els millors resultats.

El seu rendiment va ser impressionant.
Les tres victories van ser per Jordi Jofre en
1xABS pesat, Manel Balastegui en 1xABS
lleuger i Aina Arteman enlxABS pesat.
['Aleix Garcia també va pujar a dalt del podi
amb una tercera posicié en 1xABS pesat.

La resta de remers, també van saber do-
nar el millor d’ells, aconseguint una bona
preparacio de cara a la seglient competicio.

Manel Balastegui. Foto: Oscar Trabazos

Manel Balastegui, Jordi Jofre i Aleix Garcia van formar
part de la concentracié de la federacié 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 I'entrenament en algcada per a preparar-se
per a futurs esdeveniments esportius.

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

Foto: Laura Batlles
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Després d'uns mesos d’estiu amb la
instal-lacio oberta i gran part de I'activitat
en marxa tot i les restriccions i la cautela
per evitar qualsevol rebrot, l'inici de curs
al setembre va ser esperancador i fins i
tot a l'octubre es van iniciar els cursets
de natacio, dbviament amb molts menys
participants. Tot semblava indicar que es
podria seguir treballant amb les mesures
adoptades, bo i cancel-lant la Travessia de
I'Estany i els actes de St Martiria 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 (I'esportiu inclos).
Aquesta vegada es van mantenir els en-
trenaments dels esportistes d’alt nivell i
les activitats amb grup bombolla escolar.
Aquesta situaci6 s'allargaria 3 setmanes.

Nova desescalada

A partir del 23 de novembre es reobre
la instal-lacié amb fortes restriccions que
van millorant de mica en mica, combinat
amb aplicacié de protocols més restrictius
com ara I'Gs obligatori de mascareta en
espais interiors o I'accés amb reserva obli-
gatoria. Amb aquesta situacio s'arriba al 7
de gener amb uns indicadors molt dolents
i les autoritats tornen a endurir els afora-
ments maxims juntament amb la mobilitat
en general que passa a ser municipal.

207 (@)

68 likes

Activitats a I'exterior

Davant les noves restriccions i veient
que la prohibicid d’utilitzar espais inte-
riors que havia de ser puntual s’estava
allargant, des del CNB i amb els diferents
tecnics s’estableixen uns protocols per
utilitzar tan com es pugui els espais exte-
riors que la instal-laci6 té per tal de seguir
programant algunes de les activitats (d’al-
tres no ho permeten). Aixi activitats com
espining o tonificacio i ball passen a rea-
litzar-se a la terrassa, molts entrenaments
de seccions es realitzen prioritariament a
I'exterior i uns dies després s'obre I'espai
d’Entrenament Funcional pels socis en
horari ditirn. Algunes d’aquestes activitats
encara s’hi estan realitzant per satisfaccié
i benestar de tots els participants. Agraim

Foto: Albert Busquets

I'esfor¢ d’adaptacié tant dels tecnics com
dels participants en tot aquest procés!! |
també la col-laboraci¢ oferta pels amics de
Entrenament Funcional.

Fins a la data, les mesures han anat
essent progressivament més permissives
perd des d’aqui recordem a tothom que
cal mantenir la precaucié amb la triple
mesura de distancia — mans — mascareta
sempre que assistim al club, utilitzar els
vestidors només en cas de necessitat i
evitar qualsevol contacte si es tenen simp-
tomes compatibles amb la COVID ja que
encara no hem assolit una situacié prou
estable i cal evitar per tots els mitjans la
repeticié d’aquest anar i venir de mesures
de contencio.
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Mens Sana

'efecte Dunning—Kruger

M. Dolors Pascual, Psicologa Social i de les Organitzacions

Al 1995, a Pittsburgh (Pensilvania
USA), McArthur Wheeler, un home de
44 anys, va atracar dos bancs en ple
dia sense portar cap mascara que li co-
bris la cara i protegis la seva identitat.
Estava convencut que era invulnerable,
fins que la policia el
va detenir rapida-
ment. Quan el van
arrestar, va con-
fessar sorpres que
s’havia aplicat suc
de llimona a la cara
perque la fes borro-
sa o invisible a les 0
cameres de vigilan-
cia. Va donar nega- s
tiu en drogues. No
comprenia com el
podien haver reco-
negut. Aquesta se- s
guretat provenia del =
coneixement  que -

100%

CONFIANGA

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

La base d’aquesta historia fou I'origen

LEFECTE DUNNING-KRUGER

MUNTANYA DE UESTUPIDESA

cia? I, juntament amb el seu col.lega
Justin Kruger, van portar a terme una
serie de quatre experiments, que con-
sistien en resoldre un conjunt de pro-
ves (on s’analitzava la competencia en
gramatica, raonament logic i humor) i
valorar fins a quin
punt creien que ho
farien i que ho ha-
vien fet bé.

Van observar

COMNEIXEMENT | RECONEIXEMENT

VALL DE LA DESESPERACIO

ESPERANGA D'ADQUISICIO

DEL DESCONEIXEMENT q ue com méS gra n

era la incompetén-
cia de la persona,
menys  conscient
nera della. Es a
dir, com menys en
sabia, més pensava
gue en sabia. Tam-
bé va observar-se
que, paradoxal-
ment, les persones

la llimona s'utilitza A Ve
per fer ‘tinta invisi-

ble’ i pel fet que ho havia experimentat
previament fent-se una selfie a I'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, perod el veritable motiu
és que, en empastifar-se la cara, l'acid

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 propia incompetencia
m’impedeixi veure la meva incompetén-

80% 0% 100%
CONEIXEMENT

amb millors resul-
tats solien infrava-
lorar les seves competencies i coneixe-
ments. Aixi, I'efecte Dunning-Kruger
(DK) és un biaix cognitiu que fa que les
persones incompetents o menys habils
tendeixin a sobreestimar la seva habi-
litat, mentre que les persones compe-
tents tendeixen a subestimar la seva.

Perd no només sobrevaloren la seva
habilitat sin6 que no detecten ni re-
coneixen la seva ineptitud i tampoc
la competéncia dels altres. Es a dir,
no només creuen que en saben sen-
se saber-ne, sind que no sén capacos
de detectar que no en saben i, a més,
no creuen que els que en saben en
sapiguen. La bona noticia és que a me-
sura que la persona augmenta el seu
coneixement, I'efecte Dunning-Kruger
es dilueix ja que la persona pren més
consciéncia de les seves limitacions.

En la grafica que acompanya al ti-
tol observem el procés que s’estableix
entre el nivell de confianca i el nivell
de coneixements a mesura que anem
aprenent sobre un tema. Durant aquest
procés d’aprenentatge passem pel
mont de la ignorancia o muntanya de
I’estupidesa (on es déna l'efecte DK),
per la vall de la desesperacio, i pel
cami del saber, de I'esperanca o pu-
jada de l'aprenentatge, fins arribar a
I'altipla de la sabiduria.

Socrates, amb la frase ‘només sé que
no sé res’, ens mostra que l'autoper-
cepcié de la ignorancia és precisament
un factor de saviesa. Quan les perso-
nes s'acostumen a aprendre, acaben
interioritzant que alld normal és des-
coneixer.

Quan algli no en té ni idea d’un tema,
el nivell de confianga en les seves ca-
pacitats sol ser baix, perd a vegades,
amb poc que sapiga d’aquell tema, ja
es creu un expert i es veu capag de do-
nar llicons fins i tot a especialistes en
la materia. D’aquesta manera s’explica
perque una persona opina d’'una cosa
sense tenir-ne ni idea. La ignorancia
genera més sovint confianca que no
pas el coneixement.

| per que algl competent tendeix a
subestimar la seva capacitat? En rea-
litat no sol ser perquée subestimin les
seves capacitats sind perque valoren
erroniament 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 facil, pels altres
també ho sera’, és el pensament). Aixi,
si en el cas de les persones incompe-
tents la soluci6 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
I'autopercepci6. Per exemple, en igual-
tat de condicions, les persones d’un
nivell economic elevat solen sobrevalo-
rar més les seves habilitats que les que
passen per penuries. 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. Aixi mateix, cal tenir en compte
'anomenada ‘superioritat il.lusoria’ 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 estadis-
ticament possible.

La dificultat d’aquesta percepcié irreal
és que per fer alguna cosa bé hem de
tenir un minim de coneixement sobre
el nivell que es requereix per fer-ho bé.
Es a dir, una persona pot pensar que
canta com els angels pergue no en té
ni idea de musica ja que no coneix com
controlar la veu o portar el ritme, o0 una
persona pot creure que escriu correcta-
ment, perd si no coneix les regles orto-
grafiques, no sap si s’equivoca. |, con-
seqUentment, no son conscients de les

Soluci6 a I'exercici de creativitat anterior:

seves limitacions. EI coneixement i les
habilitats necessaries per ser bo en al-
guna cosa son exactament les mateixes
qualitats que una persona necessita per
reconeixer que no és bona en aquella
cosa.

L'efecte Dunning-Kruger es troba
arreu. | que ningu pensi que té a veure
amb el coeficient intel.lectual, pero si
que s’ha de tenir I'habilitat mental per
reconeixer la incompetéencia i els errors,
ampliant les perspectives. Ningu és ex-
pert en tot. Algd que en sap molt en una
area pot creure erroniament que la seva
intel.ligencia i coneixement s’estén a al-
tres arees menys familiars. Un cientific
brillant pot ser, per exemple, un mal es-
criptor.

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

Siguem, per tant, conscients de I'exis-
téncia d’aquest biaix. Sempre que opi-
nem, ho hem de fer des de la humilitat,
recordant que I'abast de la ignorancia és
sovint invisible per a les mateixes perso-
nes i que aquesta meta-ignorancia (la
ignorancia de la ignorancia) ens limita.

La lletra que segueix és la V (de vuit) ja que la seqliéncia esta formada per les inicials
dels set primers numeros: Un, Dos, Tres, Quatre, Cinc, Sis, Set....

Un altre petit enigma per entrenar el cervell:

Un home excentric, ja gran, mor deixant dos fills. Al testament demana que els fills
competeixin amb els seus cavalls, sent 'amo del cavall més lent qui rebra I'herencia.
Els dos fills corren, perd com que tots dos estan intentant alentir els seus cavalls i
gairebé no es mouen acudeixen a una persona sabia per preguntar-li que han de
fer. Després d’aixo, els dos fills competeixen de nou, aquesta vegada a tota velocitat.

Que els va dir la persona sabia?

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

P

El nostre taller/botiga a La Martiriana
C/ Sant Martiria 18, Banyoles @xupxup__
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Els nastres
triatletes-

participen as
la presa de
temps de la
federacio

La secci6 de triatl6 del Club Natacio
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 ocasié, per motius rela-
cionats amb la pandemia, els jutges de la
Federacié Catalana de Triatlé es van des-
plagar als clubs.

Banyoles

]

Per part banyolina hi van participar Alex
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 natacié 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 Autdnomes 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.

%
)
AUTOCARS
SOLA

Ronda Canaleta
Bassa del Canem

Banyoles
Tel. 972594363
972576 475

Mobil. 609 729 551
www.autocarssola.com
info@autocarssola.com

Tornada a la
competicio

Poc a poc els equips base de la nostra
secci6 van engegant la competicié després
d’'una llarga espera i el cap de setmana del 6
i 7 de marg li va tocar el torn a I'equip cadet
que va iniciar la lliga després d’'un any sense
competici6. 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
veins del GEIEG, un handicap a tenir en
compte, ja que I'equip feia més d'un any
gue ni jugava ni entrenava conjuntament.
Pel que fa a aquest primer partit contra el
CN Terrassa I'equip no va tenir res a fer
contra uns vallesans molt forts i amb un joc
molt consolidat.

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

El dia abans, I'equip que va obrir el cap
de setmana va ser '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, I'equip
arribava amb un marcador desfavorable
de 4-5 a la mitja part. Va ser al tercer quart
quan l'equip va comengar a estancar-se en
atac i els de Sant Feliu ho varen aprofitar per
marxar en el marcador. Tot i un marcador
desfavorable I'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 evolucié que
estan assolint setma- na a setmana i partit
a partit.

’equip absolut torna a competir!

Després de gairebé un any sense ju-
gar partits per culpa de la pandemia,
finalment la secci6 de waterpolo va co-
mencar a veure la llum al final del tunel
a principis d'any.

El 6 de febrer I'equip Absolut va tornar
a competir de nou a la piscina del CN
Rubi. Aix0 va ser després de la decepcié
que va suposar la supressio de la lliga
just dos dies abans de comencar el pri-
mer partit la tardor passada.

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 I'equip
al llarg de les ultimes temporades han
decidit retirarse després d'un any molt
complicat. Des de la secci6 es vol agrair
el gran esfor¢ i dedicaci6 durant anys
que han format part de I'equip. Sense
ells I’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 I'equip a finals
de la temporada passada. També cal
agrair la gran feina que han fet al llarg
d’aquestes temporades i el seu esforg
i dedicaci6 amb la secci6. Carles Pas-
sadas assumira 'encarrec de ser I'en-
trenador a partir d'ara.

i
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Salut Nataci6 == - -7
El dolor al genoll: - -
una patologia frequent i limitant - -

Dr. Josep Dellonder i Frigolé (Ortopedia i Traumatologia - Col. NUm. 6863)

El dolor al genoll o gonalgia és una simpto-

tractament en aquests casos comenga amb

~Gran exit en el Campionat d'Espanya

—
—
matologia freqlient que pot comencar a qual- fisioterapia i sera aquest professional qui do- I —
sevol edat i que pot apareixer gradualment nara les pautes per a una millor recuperacio - -
o d'una forma brusca, per un traumatisme o funcional. No obstant aix0, és molt important
després d’haver fet una activitat fisica intensa. determinar les causes que poden haver pro-
vocat aquestes lesions, com per exemple: -
El dolor al genoll per un traumatisme canvi de calcat, biomecanica inadequada, . - -
En els casos de gonalgia per un traumatisme etc. A -

0 una entorsis (esquing) és molt important
descartar una fractura, una lesié lligamento-
sa, tendinosa o meniscal. Caldra una correc-
ta valoracioé per part d'un professional medic,
qui s’encarregara de demanar les proves
pertinents.

Les radiografies son les proves idonies per
realitzar una valoracio inicial perqué perme-
ten descartar fractures que, si no es tracten,
podrien tenir implicacions greus en el correc-
te funcionament del genoll. En alguns casos,
la realitzacié d’aquesta prova no és suficient
perque hi ha teixits en la zona del genoll que
no soén visibles amb els rajos X. En aquests
casos, la ressonancia magnética juga un
paper clau per fer un diagnostic més precis.
Un clar exemple seria el de les entorsis dels
esportistes, en que les lesions més frequients
recauen sobre els meniscos, lligaments i ten-
dons del genoll.

La ressonancia magnética 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 valoracio per part d’'un traumatoleg, ja que
moltes soén de tractament quirdrgic.

El dolor al genoll després d’una activitat
fisica intensa

La gonalgia després d'una activitat fisica
intensa és un dels altres motius de consul-
ta més frequents. Les lesions més comunes
sén les tendinopaties (inflamacions dels
teixits que connecten la musculatura amb
I'os). Dins d’aquest tipus de lesions, la ten-
dinitis del tend¢ rotulia és la més habitual,
sobretot en pacients que practiquen esports
on la musculatura quadricipital esta sotme-
sa a un treball constant (basquet, corredors,
ciclistes, etc.). També sén molt comunes
les inflamacions de fascies i de burses. El

El dolor al genoll per malalties degenera-
tives

El dolor cronic al genoll que s'inicia de for-
ma gradual acostuma a ser causat per malal-
ties degeneratives com lartrosi. En aquests
casos, els malalts en fase de dolor intens
poden arribar a necessitar bastd per poder
caminar. La solucié pot constar de tracta-
ment amb fisioterapia, d'infiltracions o bé de
tractament quirdrgic de substitucié articular
per components metal-lics.

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

A la Clinica 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 valoracié personalitzada tru-
queu al 972 570 208, extensio 2.

En el Campionat d’Espanya Infantil ce-
lebrat a Malaga el primer cap de setma-
na de marg, el Club Natacié Banyoles va
aconseguir una historica primera posicio
en classificacié 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
meritoria quarta posicié femenina, a tant
sols un punt del tercer lloc.

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

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

Mar Garmendia, Lachland Reed, Marc Rodriguez, Aina Fernandez a I'Ajuntament de Banyoles

L'acte de reconeixement es va celebrar
a la Sala de Plens de I'’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-
ci6 Jordi Carretero.

ADVOCATS i ECONOMISTES

2" taller de restauracio d'art
www.assessoriapages.cat l. Neus campmany

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

BANYOLES & BARCELONA
pis 17820 Banyoles

, 4t pis 08021 Barcelona

Telfs. 972572466 - 972575111
info@assessoriapages.com

Patrocinador oficial del Club Esportiu Banyo/es X ——

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

A S ENS IS ONRIGEVA C A L

=B O R AL

AIS[S[E[S[SIO[R[TIA[ [PIA[GIE]S

Neus Campmany Queralt - restauradora d’art llda.
neus@restauracioart.com - www.restauracioart.com

Tels: 671 582 509 - 972 576 051
23
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campionat
de Catalunya
de fons indoor!

La seccio de nataci6 del Club Natacio 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
Fernandez va ser 1la en 2.000m lliures (Infantil), Lachlan Reed
1r Junior (3r Absolut) en 3.000m lliures i Marc Rodriguez 3r
Junior també en 3.000m lliures. En la classificacié de grups, el
CNB va ser cinque.

cLUB NATACIO OLY* 1

e B _
S - - —
e T
= N 2
L - ]

Aquests son els temps de tots els participants banyolins:
Aina Fernandez: 1a en 2.000m lliures Infantil F (24:04.34)
Eloi Riera: 9¢& en 2.000m lliures Infantil M (24:57.37)
Queralt Valerio: 7a en 3.000m lliures Junior (37:35.55)
Pau Salvatella: 11¢ Junior 2 M (36:12.82)

Nick Hoogsteder: 6& Junior 2 M (34:17.66)

Lachlan Reed: 1r Junior 1 M i 3r Absolut (32:09.16)

Marc Rodriguez: 3r Junior M (32:57.15)

Gran paper d’Aina Fernandez i Lachlan
Reed amb Catalunya

La selecci6 catalana de nataci6 va aco-
seguir el cap de setmana del 12 al 14 de
febrer la victoria al Campionat d’Espanya
per Federacions Autonomiques Infantil
i Junior. En categoria Infantil, hi va tenir
molt a veure el paper que van tenir els ne-
dadors del CNB Aina Fernandez i Lachlan
Reed. Reed va guanyar totes les proves en
qué va participar menys una i Fernandez
en totes menys tres. Tots dos van superar
en diverses ocasions les seves marques
personals:

Aina Fernandez

la en 400m lliures
la en 200m lliures
la en 4x200m lliures
la en 4x100m lliures
3a en 800m lliures
4a en 200m estils

4a en 4x100m estils
Lachlan Reed

1ren 100m braca
1ren 100m braca

1r en 4x200m lliures
1ren 100m braca

1r en 200m estils

1r en 4x100m estils
2n en 4x100m lliures
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Internacional
de Catalunya!

El Club Nataci6 Banyoles va aconseguir un total de cinc me-
dalles a I'Open Internacional de Catalunya de natacié que es va
disputar del 14 al 17 de gener a Terrassa. El Club hi participava
amb set nedadors junior, quatre infantils i dos absoluts (els infan-
tils competien en categoria absoluta). Totes les medalles es van
guanyar en categoria junior:
4x100 estils F: 2a posici¢ (Laura Estela, Nora Ullastres,

Abril Da- niel i Queralt Valerio).

50m esquena F: 2a posicié (Laura Estela)
100m esquena F: 2a posicié (Laura Estela)
200m esquena F: 2a posicié (Laura Estela)
1500m lliures F: 3a posicio (Queralt Valerio)

Participants

Junior: 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 Rodriguez (Infantil) i Aina Fernan-
dez (Infantil).

Bon balanc de |la primera jornada

v

de proves tecnigues

El Club Nataci6 Banyoles va organitzar
el dissabte 6 de febrer la primera jornada
de proves tecniques de natacio. Es tracta
d’una prova pilot interna de la secci6 de
natacié en que van competir Unicament
els grups bombolla habituals de la secci6
respectant en tot moment els protocols i
els aforaments permesos. Hi van partici-
par els nedadors i nedadores de categoria
Benjami fins a Absolut.

['esdeveniment va ser retransmes en di-
recte per la plataforma Youtube al canal
del CNB gracies a la col-laboraci6 de I'es-
cola CIFOG i ja compta amb més de 1.000
reproduccions.

"« GIROSOS, S.L.
Centre Comercial Cisteller, nim 15
17857 Sant Joan les Fonts (Girona)
Telefon i fax: 972 292 086

mobil: 661 522 868
WWW.girosos.com
gemma@girosos.com
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Atleticme

Nil Congost i Moha
Kanteh participen al

54e Cros
de Granollers

Els atletes de la secci6 d’atletisme Nil Congost i Moha Kanteh

Vi

van disputar diumenge 6 de desembre el 54¢e Cros de Granollers.
Es tracta d’'un esdeveniment amb corredors de gran nivell. Con-
gost va ser 77¢ absolut (19¢ Sub23) i Kanteh 80e (61¢ Sénior).

Tots dos van cérrer una distancia de 10 kilometres. Fotos: Pau Congost

La seccio d’atletisme del Club Nata-
ci6 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.
Aqguests van ser els resultats:

Sénior M: 62¢ Pau Congost, 70& Marc
Casadevall, 75¢& Arnau llla, 83& Marcal
Grataco6s i 97¢& Boulafe Diarra.

c/ Santa Maria, 33. Banyoles

Sub23 M: 16¢ Nil Congost.

Sub18 F: 17a Nora Masanas.

Sub16 F: 36a Aina Avila.

Subl6 M: 35¢ Adria Estévez, 55& Uriel
Tibau, 56e Unai Llona i 76& Arnau Serra.
Sub14 F: 91a Judit Masanas, 97a Jana
Aurich, 98a Martina Garcia, 104a Berta
Mariscot i 120a Aina Sallent.

Sub14 M: 95¢ Marcal Grabuleda i 108¢
Jan Hidalgo.

Resultats del
Camplionat
de Catalunya
de Cros

Subl2 F: 52a Nuria Sallent, 60a Anna
Pa- dilla i 62a Elna Duran.

Subl12 M: 10¢& Enric Campmol i 86¢&
Fer- ran Martin.

Sub1l0 M: 31é Roger Estarriola, 49¢
Cesc Badosa, 62¢&¢ Genis Domenech,
76¢& Ot Vergonyés, 79¢ Jaume Martin,
88e Sergi Romero i 105¢ Breixo Torres.

educacio
tecnologica

www.espaitic.cat -info@espaitic.cat espai_tic

tleticme

Fotos: Pau Congost

Inici de la temporada
de pista coberta

La secci6 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 I'any al mateix escenari. Aquests van ser els resultats dels
nostres atletes:

23 i 24 de gener

Subl6

Arnau Serra: 59”23 en 300 metres llisos

Unai Llona: 50724 en 300 metres llisos i 326"64 en 1.000 metres llisos
Elm Planas: 2’57740 en 1.000 metres llisos i 1104 metres en triple salt.
Aina Avila: 200701 en 600 metres llisos

Bruna Prats: 2’10789 en 600 metres llisos

Nuaria Clapers: 2’13723 en 600 metres Ilisos

Sub18

Arnau Badosa: 928m en pes (5kg)

13 i 14 de febrer

Subl6

Elm Planas: 4,93m en llargada i 1,54m en salt d'alcada (Récord CNB).
Sub16 i Sub18

Nora Massanas: 520”39 en 1.500m llisos.

Unai Llona: 3’27766 en 1.000m llisos.

Adria Estevez: 3'16"70 en 1.000m llisos.

Elm Planas: 11,11m en triple salt.

Aina Avila: 342”50 en 1000m llisos i 12704 en 60m tanques.
Nuria Clapers: 13”70 en 60m tanques.
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Salut

Dolor cronic | activitat fisica

per Jordi Casanova, Fisioterapeuta, Osteopata i Master en fisiologia integrativa.

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
sensacié corresponent a un mecanisme
de defensa corporal que ens permet pren-
dre consciencia quan alguna cosa no va
bé, per tal de protegir-nos i evitar I'empi-
tjorament d’'una lesi6 o patologia. Depéen
de multitud de mecanismes neurologics
no nomeés relacionats amb l'area o zona
que el genera; és una sensacié extrema-
dament complexe que, a més, és molt
subjectiva. Es a dir, la percepcié del dolor,

la seva intensitat i la capacitat invalidant
és diferent per a cada persona, sobretot
en dolors cronics. Per posar un exemple,
dues persones amb una mateixa lesié de
columna, posem per cas un problema dis-
cal lleu de mesos d’evolucio, presenten
una clinica completament diferent. Aixo és
aixi perque a mesura que passa el temps
la percepcit del dolor en relacié a una le-
si6 va canviant i cada vegada hi intervenen
més mecanismes neurologics i psicologics
que modulen aquest dolor; factors com el
descans, I'alimentacio, la medicacio, el ni-
vell d’activitat fisica, i aspectes psicologics
com l'ansietat o la por contribuiran a millo-
rar o empitjorar el dolor.

El factor que em proposo analitzar aquf
és com afecta I'activitat fisica a aquesta
percepcio del dolor.

Fa pocs dies sortia a la llum un estudi
de I'hospital de la Vall d’'Hebron en que
havien demostrat que un programa basat
en I'educacioé del dolor, I'activitat fisica, la
terapia cognitiva-conductual i la medita-
cié resultava molt Gtil per reduir el dolor
cronic en persones afectades de fibro-
mialgia. A més hi ha molta evidencia que
I'educacio del dolor i I'activitat fisica ade-
quada ajuden a reduir el dolor cronic. Aixi,

1

com actuar davant d’un dolor: descanso
o continuo amb l'activitat? Com ja he dit
abans la resposta no és binaria i depen de
molts factors com I'agudesa i la intensitat,
el coneixement del propi dolor... D’entra-
da, davant d’'un dolor nou i desconegut,
de certa intensitat i d’'aparicié sobtada,
cal aturar qualsevol activitat i consultar al
metge. Si pel contrari ens trobem davant
d’'un dolor conegut, tenim diagnostic i és
una questioé de gestionar aquest dolor, ens
aquests casos l'activitat fisica sera un bon
element de cara a la millora dels simpto-
mes. En un dolor muscul esqueletic cro-
nic la incapacitat i el descans continuat
generen una important perdua de funcié
que contribueix a generar dolor; aquesta
perdua de funcié només es pot recuperar

amb activitat fisica i cal mobilitat i contrac-
cid muscular per recuperar la funcié. Per
tant, quina és la millor manera de gestio-
nar un dolor muscul esquelétic cronic, si-
gui a les extremitats o0 a la columna? Cal
un pla:

Primer de tot cal tenir un diagnostic clar
de I'abast de la lesi6 des del punt de vista
medic.

Cal informar-nos de com pot evolucio-
nar i tenir un bon nivell d’autoconeixement
en relacié amb el funcionament del dolor,
que I'empitjora, que
el millora, el dolor a
I'activitat, el dolor
en repos... Son ele-
ments  importants
que m’ajudaran
a enfocar el cami
de la recuperacio.
Aquest autoco-
neixement ara en
diem educaci6 del
dolor. Les persones
estem molt informa-
des de tot en molts
ambits, pero tenim
molt poca conscien-
cia corporal, poc co-
neixement de com
funciona el nostre
COoS | aixd és impres-
cindible per enten-
dre i gestionar el que
ens passa.

Un cop tenim diagnostic i coneixem el
comportament i I'abast del problema, po-
dem plantejar un cami de recuperaci¢ de
I'activitat fisica perque ens ajudi a millorar
el dolor. Si podem comencgar a fer activitat,
aquesta no pot agreujar el dolor ni durant
I'activitat ni posterior a I'activitat. Sovint, el
dolor posterior a I'activitat, hores després, a
la nit 0 al mati seglient sén els millors indi-
cadors de I'evolucio del dolor i de la lesio.

En resum, l'activitat fisica pot ser un
element imprescindible per recuperar-nos
d’un dolor cronic; cal un diagnostic i un pla
per recuperar 'activitat, cal veure-ho amb
les llums llargues ja que no canviara d’un
dia per l'altre, cal molta paciéncia i volun-
tat, i sobretot no dubtem a demanar ajuda.

l.a foto de PArxiu

SR

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

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

f

el fotograf? Qui sén aquestes persones?
Qui ho sapiga es pot posar en contacte amb I’Arxiu Comar-
cal del Pla de I'Estany:

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

Correu: acplaestany.cultura@gencat.cat

Web: http://cultura.gencat.cat/arxius/acpe

Mr. Zapping

per Toni Batlles
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Nutricio

Cargols de l'avia de La Draga

per Nati Caballero del Restaurant La Draga de Banyoles

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

Elaboracio

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.

Tot seguit els posem a coure en una olla
amb aigua, sal, pebre, llorer i una ca-
beca d’alls sencera, durant tres quarts
d’hora.

Mentrestant, en una cassola fem el so-
fregit amb oli, ceba, pebrot vermell, pe-

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

pg. de la industria, 32 baixos

tel. 972 57 52 02 - mobil 694 421 048
fb@finquesbanyoles.com

17820 banyoles

Avantatges pels socis

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

Escola
d‘esgul
RACC

RACC

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

4
i 0 |, Descompte d'un 15% a
NJ‘W[L”«E{:‘\ > %/ la volta a I'Estany amb la
LES GOGES ), | Tirona. Oferta aplicable els

lf.? caps de setmana i festius.

Y Optica Milent (Pg. Industria, 2)
ofereix un descompte del 30%
en ulleres vista, ulleres de sol i

AOptIca = :
‘}? . lents oftalmiques i un 15% en
7N Milent 1onts de con tacte, liquits i ulle-
res de proteccié.
MUSEU ARQUEOLOGIC
DE BANYOLES

2x1 al Museu Arqueologic Comarcal
de Banyoles.

MUSEU
DE LES MINES
DE CERCS

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

| SEGUR ~/ BANYOLES

Contracta una assegu ranga i gaudeix de des
comptes importants.

Coves
Prehistoriques
de Serinya

2x1 al Parc de les Coves Prehistoriques de
Serinya.

(oA

QuUER
INTERNACIONAL

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

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

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

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

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

a CLINICA SALUS INFIRMORUM

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

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

*Promocié no acumulable a cap altra.

voRA EsTANY 0% de descompte als sopars
de menu de cap de setmana
(divendres i dissabte).

Restaurant

&
BOFILLSPG@RT

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

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

Visites de medicina esportiva.

Podologia (estudis de la marxa).

Nutrici6 - Psicologia esportiva.

'y
Madcic

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

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

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

(segons temporada)

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

C/Angel Guimera, 10, Banyoles T. 972583256

10% de descompte en
menus cap de setmana i
enmenus de celebracié.
5% de descompte en les
tarifes d’allotjament
(excepte temporada alta)

hotel

Q/J-Pu de Qﬂés

#* = *

MAGMA CENTRE

4> e

M A G M A Un 20% de descompte pel

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

4@« ‘.' e oh
8 [N
CASA ANAMARIA

HOTEL = = #

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

Loyt 8% de descompte als
g ¥ ) socis del CNB per les
Carnet de conduir  T€Visions mediques

CERTIFICATS Mipics dels dif erents permi-
Montebio Glrona sos de conduir.

Montserrat Magin - Advocada
3 ~ 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


http://www.i-segurbanyoles.cat
http://www.finquesbanyoles.com

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

Michelangelo Buonarroti

Q00 gralicnan

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

(’ I l ID club natacié banyoles

Revista d’informacié al soci Revista de distribucié mixta

Club Natacié Banyoles Pel’ anu I’]CiaI’—VOS impresa i digital

Publicitat a la revista: 600 503 809 - club@graficman.com

Mides dels espais Formulari de contractacio Tel. 600 503 809


http://www.graficman.eu
http://www.graficman.eu
https://graficman.com
https://www.graficman.eu/ca/disseny-grafic/CNB-Revista-dinformaciy-al-soci.html
https://www.graficman.eu/ca/disseny-grafic/CNB-Revista-dinformaciy-al-soci.html
mailto:cnb@graficman.com

