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CONTACTE
AMB EL CNB

Per a facilitar el contacte amb
el CNB us especifiquem les
adreces de correu electronic de
les diferents arees aixi com els
temes que els sén propis:

activitats@cnbanyoles.cat: al-
tes i baixes d'activitats (aerobic,
spinning...), sollicitud d’hora per
als diferents serveis que ofereix
el CNB (fisioterapeuta, monitor
de gimnas, entrenador perso-
nal..) i incidencies relacionades
amb les activitats realitzades.

cnbanyoles@cnbanyoles.
cat: rebuts, pagaments, abona-
ments, i qualsevol tema de caire
economic.

info@cnbanyoles.cat: inciden-
cies en la inscripcio via web.

secretaria@cnbanyoles.cat:
tot allo relacionat amb la gestié
com a soci (altes, baixes, nous
membres, canvis de domicili...).

socis@cnbanyoles.cat: correu
de la Vocalia d’Atenci6 al Soci
(Junta directiva del CNB): trans-
missié d’'opinions, suggeriments,
queixes, propostes, etc, aixf
com, en el seu moment, recull
de punts per a l'ordre del dia de
I'’Assemblea General.

XARXES SOCIALS

@ @cn_banyoles

/ClubNataciéBanyoles
@cn_Banyoles

CN Banyoles
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Racd del soci
Per Anna Noguer

Carta 1:

Bon dia

Avui he anat a la sauna i resulta que
estava tancada. No és la primera vega-
da, pero hauria de dir algunes coses:

Estaria bé que si es tanca la sauna, es
notifiqués a I'hora de reservar, perque
aquesta sauna no va igual de bé que I'al-
tra i potser m’ho penso, o ja vaig men-
talitzat. Vaja, que no tinc una sorpresa.

Cada vegada em trobo que només hi
ha un banc petit i tot el que porto ho
he de deixar a terra perque el banc esta
ple. No costa gens posar uns bancs més,
per 5 0 6 persones, i uns penjadors. No
em sembla que sigui una cosa massa
complicada.

Després et vols dutxar abans d’entrar
i resulta que en una dutxa no funcio-
na l'aigua calenta i a l'altra la freda. No
calen 2 dutxes. Amb una que funcioni
correctament n’hi ha prou. Jo em vaig
queixar fa temps quan em van dir que
estava prohibit afaitar-se perqué es
considera poc higienic. Doncs no po-
der-se dutxar abans d’entrar a la sauna
encara és pitjor, no?

| aquest és un problema de fa molt
de temps.

Les coses s'espatllen, aixd ja s'entén,
perd lo dels bancs i penjadors i les du-
txes no. A mi lo que m'arriba de tot aixo
és una falta d’'empatia amb l'usuari que
es respectuds amb les installacions i els
altres socis.

Soci ndmero 44210

Bon dia,

recollim la queixa referent a la sauna
d’homes i lamentem les molesties oca-
sionades. Informar que estem treballant
per reparar alguns desperfectes a l'es-
pai, que confiem que quedin arreglats
aquesta mateixa setmana. En tot cas,
en proximes ocasions, mirarem d’avisar
previament que la sauna esta tancada.

Sobre els bancs, no tenim previst
instal-lar-ne més, ja que es tracta d'una
sauna pensada per emergéncies. Pel
que faales dutxes, ho recollimiles arre-
glarem al més aviat possible.

Moltes gracies per la collaboracié.

Atentament,

Carta 2:

Bon dia,

Estic interessada en fer l'activitat d’ai-
gua mobilitat, i he quedat estupefacta al
saber que hi ha una llista d’espera igual
i més que les persones que actualment
la fan, aquesta activitat.

Trobo inadmissible que, siguent socia
no puguiaccedir al fer una activitat. Crec
gue, com a socia, que he pagat sempre
religiosament tan la quota anual, com
altres coses , com per exemple, la co-
berta de la piscina exterior, resulti que
ara no puc fer una activitat. Que, per
altra banda, també la pagaré ( no sera
pas gratis...).

Penso que com a socis, haurfem de
tenir alguna preferencia per accedir-hi,
davant de les persones que no en sén
socies del club. Ho trobaria correcte en
el cas de que no omplissiu les activitats
amb els socis, pero no quan hi ha llistes
d’espera en varies activitats.

En el cas d’aigua mobilitat, no s'entén
que no poseu 2 carrils, quan si en tenen
2 lactivitat d’aiguagym.

Si em dieu que no hi caben, doncs
potser que no vinguin de fora de Ban-
yoles a fer activitats ocupant un o dos
carrils que podrien servir per ampliar
aigua mobilitat, per exemple.

També m’he assabentat que si una
persona que esta inscrita, parlo dai-
gua mobilitat, i per prescripcié metge
ha d’estar un temps sense anar-hi, se li
guarda la plaga. Fins a cert punt, ho tro-
bo correcte, pero desconeixo qué passa
si aquesta baixa és molt llarga, hi ha Ii-
mit de temps en qué li guardeu la plaga?
Perqué havent-hi tanta llista d'espera,
potser us hi haurfeu de replantejar. O és
que igual no puc fer 'activitat fins d’aquf
atanyimeés??

M’agradaria que es tingués en comp-
te la meva queixa, com a socia d'aquest
club, i ho arregleu.

Gracies i espero rebre bones noticies
la respecte.

Salut!
Socia nimero 37000

Bon dia, Rosamari,

Recollim el seu malestar i la situacid
que planteja sobre la manca de dispo-
nibilitat de places a l'activitat aiguamo-
bilitat. Estem analitzant el cas i valorant
possibles millores.

Moltes gracies per la colelaboracié.

Atentament,

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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Editorial

2025

Benvolguts socies i socis,

Teniu a les mans la primera revista del Club d’aquest 2026, un any que preveiem
de descans, de sortida de la ressaca del passat 2025 en el qual vam viure un any
molt intens, amb el centenari del Club i 'organitzacié de la world rowing master
regatta, esdeveniments dels que hem parlat abastament i que ja toca apartar-ne
una mica la mirada. Si que és veritat que tot el que va passar el 2025 va endarrerir
projectes importants al Club, projectes que hem hagut d’afrontar enguany, que
tenen la instal-lacié una mica de potes enlaire i que segurament generen alguna
incomoditat. Aquests dies i fins a mitjans o finals de maig s’estan duent a terme
les obres de reforma de les oficines i les sales de reunions, unes obres que feia
temps que estaven previstes i que havien d’anar de la ma de la reforma del ves-
tibul i de l'excés exterior. Aquesta reforma ens hauria de permetre oferir millors
condicions de treball a tots els empleats i empleades del Club i també una millor
atencid i control de l'accés a tots els socis i socies. Un cop acabada l'oficina, per tal de continuar
millorant el servei al soci, aquest estiu iniciarem una reforma per posar al dia els vestidors d’aquesta
planta principal. Gaudim d’un Club molt bonic, amb una arquitectura singular molt integrada a la
ciutat i a I'estany, i amb unes installacions que les diferents juntes des de 1992 han mantingut amb
cura i afecte. Uns esforcos que en el moment actual s’han de fer encara més evidents a causa de
I'intens Us, sobretot aquests mesos de 'any i fins a finals de juliol. Es per aixd que a la segona meitat
de I'any es preveu iniciar la reforma del vestidor i, el proper any, la reforma de la planta del soterrani,
un espai que també necessita molt un rentat de cara.

Tots aquest projectes de millora de la instal-lacié son part del que es va explicar a la passada as-
semblea ordinaria de socis i socies, celebrada el passat 27 de febrer, on es van aprovar els comptes
del 25 i el pressupost del 26. Tot aquestes millores es poden dur a terme gracies a I'excellent salut
social, economica i esportiva del Club. Actualment estem a prop de les 10.500 persones associades
i amb un projecte esportiu que continua al voltant de les 700 llicencies, en 8 esports diferents i amb
representacié en tots els ambits, tant nacionals, estatals com internacionals.

Mencié especial, parlant d’esport, mereix I'Oriol Cardona -trobareu una entrevista a l'interior de la
revista-, soci del Club, esportista format a la seccié d’atletisme amb la qual encara esta molt vinculat
i que el passat més de febrer va aconseguir dues medalles, una d’or i una de bronze, als Jocs Olim-
pics d’hivern de Mila en la modalitat d'esqui de muntanya. Moltes felicitats Oriol, és un orgull pel
Club haver contribuit al teu creixement com a esportistal

Aqui acaba aquesta editorial desitjant i animant a tots els socis i socies a gaudir del nostre estimat
Club, la primavera és molt generosa a I'estany i es gaudeix d’excel-lent manera des del Club.

Visca el Club Natacié Banyoles.

Jordi Casanova Clusells
President del club natacié Banyoles.



Foto: CNB

Foto: Jordi Rull

Foto: Jordi Rull

Centenari

El Club Natacio
Banyoles va
tancar el seu
Centenari amb un
acte institucional
emotiu | solemne

El Club Natacio Banyoles va posar punt final a la celebracié
del seu Centenari el dimarts 30 de desembre amb una jorna-
da commemorativa dividida en dos actes, que van servir per
cloure un any carregat d'historia, reconeixement i projeccio
de futur.

Al migdia, la sala de socis i socies del Club va acollir 'acte
institucional de tancament, que va reunir prop d’'un cente-
nar d'assistents/es. L'esdeveniment, elegant i de comiat, va
comptar amb la preséncia de representants institucionals,
membres de les diferents juntes directives, aixi com presi-
dents i presidentes de les federacions catalanes de natacid,
rem, triatld, piraglisme i atletisme. També hi van assistir els
mecenes i les entitats que van collaborar activament en el
desenvolupament de I'Any del Centenari.

L’acte va estar acompanyat musicalment pel grup DeMico,
gue va aportar una atmosfera propera i emotiva a una jorna-
da marcada pel reconeixement i 'agraiment. Al llarg de l'acte
es van fer diversos homenatges i es van lliurar plaques com-
memoratives als mecenes, les federacions i els representants
institucionals, com a mostra de gratitud pel seu suport i vin-
culacié amb el Club.

Es va tractar d’'un acte intim i significatiu, que va culminar
amb un aperitiu i un dinar, posant el colofé final a un dia molt
especial i a un any historic per al Club Natacié Banyoles, que
va tancar la commemoracié dels seus primers cent anys de
vida.

Video resum fotografies en blanc i negre
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Centenari

Fotografia Jordi Rull

Brindant pels 100 anys
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MuUsica, focs
| brindis.

La tarda del dimarts 30 de desembre, va ser l'escenari de
la segona part de l'acte de tancament del Centenari del Club
Natacio Banyoles. Cap a les cinc, 'animada Xaranga Bufa Tra-
muntana de Figueres va recérrer el Club amb una cercavila
festiva que va passar per I'entrada, els hangars, les piscines i el
gimnas, contagiant alegria i energia a tots els/les assistents.
La musica i la festa van convidar socis, esportistes i families
a participar d’'un moment ludic i col-lectiu per acomiadar I'any
commemoratiu.

La cloenda va culminar amb un espectacle de focs artifi-
cials sobre les installacions, creant una imatge espectacular i
emotiva que vailluminar el cel de Banyoles i va marcar el punt
culminant d’'un dia historic per al Club.

Per tancar la celebracid, es va oferir a tothom una copa de

vi per brindar plegats, en un gest simbolic de gratitud i alegria

per aquests cent anys de trajectoria i per un futur ple de nous
éxits i moments compartits.

Foto: Silvia Puig




Centenari

V2025

Placa conmemorativa al Club de la ma
de la Federacid Catalana d’Atletisme.

El passat 30 de gener, un mes després de la clausura de
I'Any del Centenari, el Club va rebre un premi especial en
commemoracié dels 100 anys d’historia. L'acte de lliurament
va comptar amb la presencia de la presidenta de la Federacié
Catalana d’Atletisme, Mercé Rosich, qui va fer I'entrega del
guardd al Club.

El CN Banyoles va voler expressar el seu agraiment a la Fe-
deracié Catalana d’Atletisme per aquest reconeixement, que
posa en valor els 100 anys d'historia, trajectoria i contribucié

Foto: @photoadventure

esportiva de I'entitat a la ciutat de Banyoles.

Mostra final de 'exposicio fotografica
en blanc 1 negre.

Durant I'Any el Centenari, el Club va
anar inaugurant diverses exposicions
fotografiques en blanc i negre que re-
cullien alguns dels moments més em-
blematics de la historia de lentitat al
llarg dels seus 100 anys de trajectoria.

Cada exposicié presentava un conjunt
de fotografies historiques selecciona-
des acuradament, impreses en panells
dissenyats i elaborats per I'estudi de dis-
seny grafic Graficman. Les imatges per-
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metien fer un viatge visual pels episodis
més significatius de la vida del Club, des
dels seus inicis fins a 'actualitat.

En aquesta ocasio, es mostra I'expo-
sicié final formada pels cinc panells di-
ferents que actualment es poden veu-
re junts a I'exterior del Club. Un espai
obert perque qualsevol ciutada de Ban-
yoles s’hi pugui acostar i descobrir una
part important del patrimoni esportiu i
social de la ciutat.

Un especial agraiment a Josep Ave-
llana, membre del comité del Centenari,
que conjuntament amb I'Arxiu Comarcal
van realitzar una feina destacada de re-
cerca, seleccid i recuperacié d’aquestes
fotografies. Gracies a aquesta tasca, es
van poder reunir peces d’'un gran valor
historic que ajuden a preservar i difon-
dre la memoria del Club i de la ciutat.

Foto: Laura Batlles
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El club informa

Matinal
esportiva |
de salut
cardiovas-
cular dins el
marc de

a Mitja
Marato del
Pla de
‘Estany

Dissabte 28 de marg¢ vam viure una
matinal especialment destacada, mar-
cada per l'esport i la conscienciacio en
salut cardiovascular. La jornada va co-
mencar amb I'entrenament de llebres,
que va permetre als participants conti-
nuar preparant-se en bones condicions
per a la Mitja Marato del Pla de I'Estany
del proxim 12 d'abril. Amb una meteoro-
logia favorable, els corredors i corredo-
res van poder fer un tast i comencar a
escalfar motors de cara a la cita.

Posteriorment, I'activitat va fer un gir
cap a la divulgacié amb una interessant
tertulia centrada en la salut cardiovas-
cular i l'esport. Una xerrada dins el marc
de la collaboraci¢ solidaria de la Mit-
ja Maraté d’aquest any amb la Unitat
de Cures Critiques Cardiologiques de
'Hospital Josep Trueta de Girona. Vam
tenir el plaer de comptar amb el doctor
i cap de cardiologia de I'Hospital Trueta,
Ramon Brugada, acompanyat de la su-
pervisora d’infermeria de la Unitat Yo-
landa Morales. Ambdds ens van oferir
una xerrada sobre salut cardiovascular,
esport, prevencid i riscos associats, ge-
nerant gran interes entre els assistents.

La sessié també va comptar amb la
participacié de Jordi Casanova, presi-
dent del Club, que va compartir una
experiencia personal viscuda fa un
any arran d’un infart de miocardi. El
seu testimoni va aportar una dimen-
si6 humana i propera a la conversa,
reforcant el missatge de prevencid i
cura de la salut.

0O@ graficrnan

La tertdlia va concloure amb una ronda
de preguntes per part del public, que va
participar activament, evidenciant 'interes
generat per la tematica. Des de l'organit-
zacio es va valorar molt positivament la
resposta dels assistents, mostrant-se molt
satisfets amb l'acollida de la jornada.

Infermera Yolanda Morales, Doctor Ra-
mon Brugada i Jordi Casanova, president
del Club

disseny grafic - il-lustracié - fotografia - produccio grafica i digital
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Foto: Jordi Rull

Exit de participacio a la xerrada
“Els pilars invisibles del rendiment”

La sala de socis i socies va acollir
el 19 de febrer, la xerrada “Els pilars
invisibles del rendiment”, a carrec de
Teresa Mas de Xaxars, centrada en la
nutricio i els habits saludables com a
base del desenvolupament esportiu.

Durant la sessid es van tractar
aspectes clau com la planificacié
d’apats abans i després de la compe-

ticié, la importancia de la hidratacié,
els errors habituals en lalimentacié
d’esportistes joves i la relacié direc-
ta entre descans, recuperacio i pre-
vencié de lesions. Tot plegat amb un
enfocament practic i aplicable al dia a
dia de les families.

’activitat s'emmarca en I'aposta del
Club per la formaci¢ integral dels seus

esportistes, entenent que el rendi-
ment no depén Unicament de l'entre-
nament, sind també dels habits quo-
tidians que sovint no es veuen, pero
que marquen la diferencia.

Des del Club agraim la participacié
d’esportistes i families, aixi com la
professionalitat i proximitat de la Te-
resa Mas de Xaxars.

Comptal

ASSESSORS

ASSESSORAMENT FISCAL, COMPTABLE |
LABORAL PER EMPRESES | PARTICULARS

T: 97257 48 55 - F: 97257 4213 -
www.compta-l.cat - C/ Rambla, 12 - 17820 - Banyoles

clb@compta-l.cat
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El club informa

Assemblea
General
Ordinaria
de socis |
sOcCles

Dijous 26 de febrer ales 19:00 h es va
dur a terme I'Assemblea Ordinaria Ge-
neral de socis i socies del Club.

Durant l'acte, es va fer un repas de
l'ordre del dia on es va resumir l‘exer-
cici del 2025. En aquest resum, es va
fer un analisis general sobre l'informe
de les activitats socials i esportives,
els diferents projectes portats a ter-
me, l'evolucié d’altes i baixes dels so-
cis, les diverses activitats culturals, les
inversions, obres i millores de les ins-
tallacions del Club. A part, també es
va parlar sobre el tancament economic
i es va posar focus en especial a 'Any
del Centenari i a la regata internacio-
nal World Rowing Master Regata com

LI.ITO%HI
SOL

Ronda Canaleta
Bassa del Canem

Banyoles
Tel. 972594363
972576 475

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

a esdeveniments destacats. Finalment,
I'assemblea va finalitzar amb la propos-
ta de les noves quotes i nous projectes
de cara el 2026.

Podreu veure el resum de I'any 2025
en format video en el seglient codi QR.

video resum 2025

11
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Transformant espais, millorant
experiencies. En marxa les reformes
de |la secretaria, la sala de seccions

| |a palanca de fusta.

El Club va posar en marxa les obres
de remodelacié integral de la secretaria
i de la sala de seccions, dos espais clau
per al funcionament diari de l'entitat i
per a l'atencio a socis, socies, esportis-
tes i families.

La intervencié contempla una trans-
formacio total de l'oficina i secretaria,
aixi com de la sala on desenvolupen la
seva tasca els entrenadors i entrenado-

res. El projecte s'emmarca sota el lema
“Transformant espais, millorant expe-
riencies” i té com a objectiu principal
optimitzar tant l'espai de treball intern
com la qualitat del servei d’atencié al
public.

A més de la reforma d'aquests dos
espais, es va renovar la palanca de fusta
de la zona de bany, incorporant una pas-
sarel-la horitzontal que facilita 'accés a

laigua i minimitza el risc de relliscades
i accidents.

Com a entitat esportiva, continuem
la nostre aposta per la millora continua
de les installacions, aquesta vegada po-
sant especial atencié en aquestes dues
zones.

Esta previst que les obres finalitzin a
finals de la primavera o inicis de l'estiu.

13
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_ideratge en I'inici del projecte
europeu INSTRUCT sobre la doble
carrera esportiva

Durant el mes de desembre, va tenir
lloc la reunié inicial del projecte euro-
peu INSTRUCT, una iniciativa confi-
nancada pel programa Erasmus+ que
té per finalitat donar suport als clubs
esportius compromesos amb el des-
envolupament de la doble carrera dels
esportistes, integrant formacié acade-
mica, desenvolupament personal i ren-
diment esportiu mitjangcant solucions
digitals innovadores.

El Club, com a entitat
coordinadora del projec-
te, va exercir damfitrié
d'aquesta primera trobada
presencial, que va reunir so-
cis de cinc paisos europeus:
SantCugatCreix (Catalunya),
Levski Sport For All (Bul-
garia), Bayer Leverkusen
(Alemanya), la Universitat de
Brussel-les (VUB) l'empresa
tecnologica Area Q, i la con-
sultora B-Link Barcelona.

Durant la primera jornada es va pre-
sentar els fonaments del projecte INS-
TRUCT, posant émfasi en la necessitat
de dotar els clubs esportius d’eines que

permetin acompanyar de manera in-
tegral els esportistes que compaginen
I'activitat esportiva amb els estudis o
la vida professional. En aquest marc, es
va portar a terme un taller participatiu
liderat per la Universitat de Brusselles
per identificar les necessitats reals dels
clubs en relacié amb la doble carrera,
aixi com per definir I'abast i els contin-
guts de la futura solucié digital.

La jornada també va incloure un wor-
kshop de disseny de serveis digitals
centrat en ['usuari, conduit per Area Q,
amb l'objectiu de captar les necessitats
especifiques d'esportistes, entrenadors

i professionals de suport, garantint una
eina Util, accessible i alineada amb la
realitat dels clubs.

El segon dia es va dedicar a la presen-
tacié dels diferents paquets de treball
del projecte, incloent el desenvolupa-
ment de la solucié digital INSTRUCT, la
seva implementacié i avaluacio, aixi com
lestrategia de comunicacio, dissemina-
cié i implicacio dels agents
clau, liderada per SantCu-
gatCreix. La trobada va fi-
nalitzar amb la revisié dels
aspectes de governanga,
gestié i seguiment del pro-
jecte, assegurant una coor-
dinaci¢ eficient entre tots
els socis.

Amb una durada prevista
de 30 mesos, INSTRUCT
pretén convertir-se en una
eina de referencia a esca-
la europea per ajudar els
clubs esportius a gestionar la doble
carrera de manera estructurada, inno-
vadora i sostenible, reforcant el paper
de l'esport com a espai de creixement
personal, educatiu i social.
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El club informa

El CN Banyoles va recaptar 1.760, 68€
per La Maratd de 3CAT en un cap de

setmana emotiu 1 solidari

Coincidint amb la 34a edicié de La
Maraté de 3Cat, el CN Banyoles es va
bolcar, un any més, en la causa amb
diverses iniciatives solidaries que van
combinar esport, testimoni i humanitat.

El dissabte 13, es va dur a terme la
xerrada “Esport i cancer”, amb una as-
sistencia que va superar totes les ex-
pectatives. Va ser un espai d’escolta, de
respecte i de comprensid, marcat per
moments profundament emotius. Els
testimonis de Miquel Vilanova i Climent
Palmada, palistes del Club, aixi com de
Joan Fontanet, remer, i Eugénia Herre-
ra, remera, van posar veu a experiéncies
personals explicant amb valentia com
van afrontar el cancer i com l'esport i els
habits saludables van ser una eina clau
per superar-lo i continuar endavant.

La solidaritat també es va viure a I'ai-
gua on la seccié de piraglisme va dur
a terme un repte de 21.097 metres a
I'Estany, simbolitzant I'esfor¢ col-lectiu i
el compromis amb La Maraté. Paralle-
lament, vam comptar amb la preséncia
de la Fundacié Rema Contra el Cancer
i sis equips catalans de Dragon Boat,
formats per persones que van superar o
estan superant un cancer, i es va realit-

zar un entrenament conjunt. Els equips
que van participar van ser Les Furies
Dragon, del Canal Olimpic de Castellde-
fels, Picam'’s Dragons, dos equips de Ba-
dalona, Endavant Chicas, de Badalona,
Les Sardinetes, de la Seu d'Urgell i Les
Arqueres, de Matard. Una trobada que
va reforcar els lligams entre clubs i va
posar de manifest la for¢ca de la comuni-
tat en la lluita contra el cancer.

L'endema, diumenge 14, dia central
de La Marat¢, el Club va acollir un spin-
ning solidari que va reunir unes 150 per-

sones, amb I'Estany com a telé de fons
i amb la presencia d'un dels platds te-
rritorials en directe. Va ser una matinal
esplendida, marcada per la germanor,
I'energia positiva i el sentiment de co-
munitat.

Gracies a totes aquestes accions, el
Club Natacié Banyoles va aconseguir
recaptar un total de 1.760,68 €. Una xi-
fra que va molt més enlla dels ndmeros
i que reflecteix el compromis social del
Club i de totes les persones que hi van
participar.

Albert Corominas, Miquel Vilanova, Jordi Casanova, Joan Fontanet,

Climent Palmada i Eugenia Herrera

Foto: Silvia Puig

Foto: Alicia Gubert
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El club informa

Banyoles va retre homenatge
a Oriol Cardona després
d’'un exit olimpic historic

Banyoles va viure el dimarts 24 de fe-
brer una jornada molt especial amb la
rebuda oficial a Oriol Cardona, recent
tornat dels Jocs Olimpics d’'Hivern Mi-
la-Cortina amb dues medalles sota el
brac: I'or en la prova d'esprint i el bron-
ze en els relleus mixtos en la modalitat
esqui de muntanya. Un assoliment que
ja forma part de la historia de I'esport
local i catala.

Des del moment que es va coneixer
el seu retorn, la ciutat es va mobilitzar
per preparar una benvinguda a 'alcada.
L’Ajuntament de Banyoles va coordinar
I'acte i va fer una crida a la ciutadania,
que va respondre de manera massiva
per celebrar el triomf del seu campid.

Prop de 300 persones es van concen-
trar davant de I'’Ajuntament per rebre a
l'esportista i desitjar-li unanimament
'enhorabona.

“Es un orgull enorme ser de Banyoles,
portar el nom de la ciutat arreu i veure

aquesta rebuda. El que hem aconseguit
és immens, gracies a l'equip i a tots vo-
saltres. No m'esperava una acollida aixf.
Gracies de tot cor”. Va dir Cardona.

L'acte va continuar al salé de plens,
que es va quedar petit davant I'afluencia
de public. Moltes persones van haver de
seguir els parlaments des de I'exterior,
a través d’'uns altaveus installats per a
l'ocasio.

L'alcalde, Miquel Noguer, va destacar el
paper collectiu de la ciutat en aquest exit:

“Des del Club Natacié Banyoles fins
a cada casa, tothom ha vibrat aquests
dies i t'ha donat 'empenta necessaria.
La gent de Banyoles també forma part
d’aquest exit tan important”.

Amb aquesta recepcié, Banyoles va
demostrar, un cop més, l'estreta vincu-
lacio entre la ciutat i els seus esportis-
tes, celebrant un triomf que ja és motiu
d’orgull compartit.

[esportista acompanyat amb diferents
atletes de la seccié

Final en directe des del Vora Estany.




Entrevista

“l_a
fortalesa
mental va
molt lligada
a com et
sents amb
tu mateix”

Entrevista amb Oriol Cardona

Des del Club Natacio Banyoles hem
tingut el gran privilegi de poder com-
partir una estona amb I'Oriol Cardona
després d'aconseguir un exit historic als
Jocs Olimpics, un moment que ja forma
part de la historia de I'esport del nostre
pais i també del nostre Club i ciutat.

En aquesta entrevista, I'Oriol ens
explica en primera persona com ha
viscut aquesta experiéncia Unica, el
cami fins arribar-hi i com n’és d'im-
portant la part mental.

Som-hi!
Has guanyat curses molt dures. Hi ha
hagut algun moment en qué hagis pensat

“que faig aqui?” en plena competicié?

No, en aquest sentit no he pensat en
qué faig aqui. Els dos dies de la com-

Quan es troba amb el seu pare, el seu germa Nil i la seva parella Amaia. Imatge cedida per la familia

peticié em trobava molt bé fisicament i
gairebé tots els pensaments que tenia
aquells dies eren positius. Tenia ganes
reals d'estar alla, i viure el que estava
vivint.

Sabia que aniria bé. Em notava tranquil,
relaxat, alegre i confiat. Notava que con-
flaven amb mi i en les meves possibilitats
i en tota la feina que hi havia al darrere.
Mentalment estava molt seré i en cap
moment vaig pensar “que faig aqui”.

L'esqui de muntanya és un esport molt
solitari. Estas tu i la teva ment. Que et
dius a tu mateix durant la competici6?

Si, és veritat, és un esport molt soli-
tari i normalment quan entrenem, que
estem sols al mig de la muntanya pen-
ses en quins son els teus objectius, on
vols arribar.

Al final la feina s'ha de fer. Tu com a
esportista pots tenir un bon dia, pots
tenir un mal dia, pots tenir moments en
els quals no vols entrenar o que t'agra-
daria quedar-te a casa, pero et toca sor-
tir. Quan et trobes en aquests moments
també s’ha de pensar que és la teva feina
i és el que et toca fer.

Llavors és quan intentes pensar en el
que vols aconseguir a la teva vida. Es a
dir, si per allo que estas lluitant realment
val la pena o no. En el meu cas sempre
val la pena i sempre acabo sortint a en-
trenar.

Creus que la fortalesa mental es té o
s’entrena igual que les cames?

La fortalesa mental no shauria de
respondre si es té o s'entrena. El que si
que crec és que va molt lligada a com et
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Entrevista

sents tu mateix. Es a dir, va molt lligada a
les teves sensacions tant entrenant com
competint i va molt lligat a la teva forma
fisica.

En el meu cas si em trobo bé fisica-
ment, el cap sempre acompanya. Nor-
malment és aixi. Si em sento fort o siem
noto bé fisicament o si estic en forma, el
cap acompanya i la mentalitat és positiva
i és bona. Que passa gquan no et trobes
bé de cames? Aqui si que poden entrar
els dubtes pero potser és més entrenant.

En competicid, jo sempre tinc la men-
talitat d'anar a guanyar i d'intentar expri-
mir-me al 100%.

Has hagut d'aprendre a gestionar la
pressio de ser favorit en moltes curses.
Com es treballa aixdo mentalment?

Si, en aquests jocs ha sigut tot un repte
i també una experiencia molt interessant
perqué al final jo anava amb el cartell de
favorit. Es cert que he tingut pressié per
part de mitjans de comunicacié o del
meu entorn amb comentaris de dir "bue-
no a guanyar eh” o “a perlor”.

La mare i I'Oriol després de guanyar l'or.
Imatge cedida per la familia.

Quan tota la familia el va a esperar a I_aeroport de Barcelona. Imatge cedida per la familia.

Perd realment qui s’ha posat més pres-
si6 vaig ser jo mateix perque era jo el que
volia lluitar per aixo i hagués sigut un fra-
cas o una decepcid no haver aconseguit
aquest resultat, i n'era conscient.

Els dies previs a la cursa era conscient
que si no guanyava seria una decepcio i
gue ho passaria malament, perd durant
tot aquest periode he intentat gestio-
nar-ho pensant en el dia a dia i en petits
objectius diaris.

Intentar que vagin sortint els entrenos
gue em van posant i si tens una cursa
doncs pensar en aquella cursa. Nosal-
tres hem tingut dos o tres copes del moén
abans dels jocs. La idea és centrar-te en
els petits objectius i intentar no pensar
més a llarg terme. Per teure't pressio el
millor és no pensar-hi i enfocar-te en el
dia a dia.

Tens algun truc o rutina que utilitzis
quan estas patint molt en plena cursa?

No, no tinc cap truc ni rutina, sim-
plement penso que en una competicié

fem el mateix que en els entrenos i al
final estem acostumats a patir i a do-
nar-ho tot.

També penso que els altres corredors,
els altres rivals, estan igual de cansats
que jo. Es un cansament momentani. Es
un moment que toca patir i que després
ja passara.

Entrenar amb en Kilian Jornet:
t'ajuda a créixer o et pot arribar a
imposar una mica?

Jo crec que entrenar amb en Kilian,
amb I'Andrés i amb en Victor ha sigut una
experiencia molt positiva que m'ha aju-
dat molt a créixer com a esportista.

Crec que ells també han aprofitat
aquesta experiencia per créixer i per
aprendre molt. Treballar amb ells ha
sigut un plaer perque ens hem entes
molt bé, em coneixen bé i realment els
quatre hem crescut junts. D'en Kilian
doncs destacaria aixd. Ser un espor-
tista que ha aconseguit tot el que ha
aconseguit.



Entrevista

FORCA DR!U"--'
CAPALCIM

Familia i amics animant-lo des de les grades d’on van veure la cursa.
Imatge cedida per la familia.
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El teu estudi de fotografia i
arts grafiques de Banyolest

Em reflecteixo molt amb la seva mentali-
tato la seva manera de ser més compe-
titiva. Lambicio que té i la manera que
afronta les competicions. Ens assem-
blem bastant.

Que és el més valués que has aprés
amb ell?

Aquesta experiéncia ha sigut una cosa
molt positiva. Al final eren els primers
Jocs Olimpics que corriem amb esqui
de muntanya i per a nosaltres era una
oportunitat inmensa de fer-ho bé. Era
conscient que havia de rendir al maxim
perque era una oportunitat Unica.

Al final, el debut en uns jocs és algo
historic i tenia ganes de fer-ho bé. Lexpe-
riencia ha sigut molt bonica. Tot era nou
per a nosaltres, tot era més gran. La mag-
nitud de I'esdeveniment, al final estas en
uns jocs i es nota.

A nivell de repercussio mediatica tam-
bé va venir molta gent de casa a ani-
mar-nos i a recolzar-nos alla. Si que és
cert que les setmanes previes estava
més sensible o els entrenaments no em
sortien tant bé.

Perd bé, després el cos es posa a lloc i
el dia de la cursa va anar tot molt bé. La
veritat és que em vaig trobar genial tant a
nivell de forma com a nivell tecnic. Em va
sortir una bona cursa també perque vaig
saber deixar una mica la pressio fora i
vaig competir com havia estat competint
en totes les Copes del Mén.
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Piraglisme

Doble triom

| en la pri

Fotos: Seccio piragisme

Com ja és tradicio, I'Estany va ser
I'escenari del Campionat de Catalunya
d’Hivern i la primera prova Sadul Cra-
viotto — Laia Pelachs. L’'esdeveniment
esportiu va reunir un total de 222
participants.

f

La seccié va aconseguir molt bons
resultats tant en la primera prova SC-
LP per a les categories Benjami, Alevi
i Infantil, com en les categories supe-
riors al Campionat d'Hivern de Cata-
lunya.

mpionat d’Hivern

Un campionat que va donar el tret
de sortida a la temporada de compe-
ticions i on es van aconseguir molt
bons resultats obtenint la primera po-
sicid per clubs en ambdues proves.




Piraglisme

Foto: Seccié piragtisme

Inici del 2026 amb
victoria a la Regata San Valero

La seccid va iniciar I'any aconse-
guint molt bons resultats a la Rega-
ta San Valero i al Campionat d’Aragé
d’Hivern K2 amb un grup d’11 palistes
competint en la distancia de 3.000
metres.

En K1 esvan obtenir diverses prime-
res posicions: Pol Busquets (senior),
Pere Serra (juvenil), Aritz Giménez
(cadet), Carla Franch (cadet) i Jordi-
na Coll (juvenil). Segona posicié per a
Albert Corominas (vetera 35-54) i una
tercera posicié per a Guillem Parera
(sénior).

Pel que fa en la categoria K2, hi va
haver dues primeres posicions abso-
lutes: Pol i Guillem (homes), Jordina
i Coral (dones) i una tercera posicio
per a Aritz i Carla (mixte) i Pere amb
I'Eudald (homes).

Uns resultats molt positius que van
servir com a bon escalfament pel
Campionat d’'Hivern de Catalunya,
que es va celebrar el 21 de febrer a
Banyoles.



Triatld

\ Permanencia a divisio d’honor 1 un
\ 1 ] 1 ] 1 ] 1 ] 1 ]
~equip jove assolint objectius

foto: seccié triatld

La seccid vatancar la temporada de
duatlons amb un gran resultat a I'dltima
jornada del Campionat{e Catalunya de
duatlé de Viladecans. Aquest resultat,
va permetre a l'equip absoltit mante-
nir-se a la maxima divisié quedant dins
el top10 a la classificacié final amb i98
punts.

Elsiles triatletes van puntuar en totes
les competicions de la lliga i portant en
totes elles, un dels equips més joves de
la competicié amb més de la meitat de
equip encara no absoluts. Cal destacar
també que aquests excel-lents resultayé
es van obtenir amb el debut d'alguns
duatletes de la secci6 i, al mateix terfps,
a la competicio. /

Els resultats d’aquest inici de tempo-
rada, van confirmar la bona proéressié
dels joves esportistes, que van demos-
trar jornada rere jornada, estar cada cop
meés preparats per competir i obtenir
grans resultats dins 'ambit catala en les
seves respectives categories. \

L'equip absolut defensara la tempora- \
da que ve la divisié d’honor i el proxim
objectiu esta enfocat en la temporada
de triatlé que comencara a finals d’abril
amb el triatlo Ciutat de Mataré.

Division de honor masculina

1 C.E. Katoa Barcelona 414
2 (Club Natacié Barcelona Fasttriathlon 396
3 Prat Triatl6 1994 378
4 Club Triatlé Cornella 366
5 C.ET Distance Z5 336
6 C. Atletic Natacio Torelld 328
7 C.N. Terrassa 314
8 C.N.Mataré 312
9 Salou Triatl¢ Costa Dorada 306
10 Club Nataci6 Banyoles 298
1 TGCBINN 296
12 R3Ripollet Triatlén 278
13 C.N. Sabadell 268
14 viladecans Triatl6-NTP 128
15 Club Nataci6 Olot 84

\S)
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sernsacions

La seccio va iniciar la temporada amb
la participacio a la XXVII Lliga Autonomi-
ca disputada a Alaquas (Valéncia), una
competicié que va servir per comengar
a agafar ritme abans de linici de les Ili-
gues estatals. L'equip sub-21 mixt va
completar un bon torneig, mostrant una
clara progressio al llarg de la jornada i su-
mant dues victories contundents davant
I'Arcos. També va protagonitzar partits
molt igualats contra els equips locals
d'Alaquas, que es van decidir per petits
detalls, i va acabar la competici6 en sise-
na posicio.

Més enlla dels resultats, la participa-
cio va permetre ajustar l'equip i sumar
minuts de competicio abans d'un mes
de mar¢ amb cites importants. Entre
aquestes, la participacio del conjunt sub-
21 masculi a Valdepefias i [inici de la
Segona Divisi¢ Senior Femenina, que va
portar I'equip fins a Pinatar (Murcia) per
disputar el primer torneig de la lliga.

El senior femeni va completar un bon
cap de setmana i va tornar cap a casa
amb una meritoria tercera posicio. Més
enlla del bronze, la competicié també va
servir perque les jugadores recuperessin
sensacions, tornessin a trobar el ritme
de joc conjunt i mostressin ambicid per
competir al maxim nivell de cara a la res-
ta de temporada.

O
temporada amb bones




24

—_—
—_—
—_—

Natacid

Gran paper
de Mazuera
| Varela
enet —
Campionat
d’Espanya
per
Autonomies

—_—
p—

Els nedadors Marco Mazuera i Lluc
Varela van aconseguir destacats resul-
tats en la seva participacié al Campionat
d’Espanya per Autonomies de Natacio
Alevi, disputat a Malaga. La seleccio de
Catalunya va completar una gran actua-
cio collectiva finalitzant subcampiona
d’Espanya amb un total de 2.730,50
punts.

El titol va ser per a Andalusia, que es
va imposar amb 2.996,00 punts, mentre
que Madrid va completar el podi amb
2.728,00 punts.

Pel que fa als resultats individuals,
Marco Mazuera va signar una actuacio
molt destacada amb tres terceres posi-
cions en les proves de 200 m estils, 200
m esquena i 100 m estils, a més d'un
quart lloc en els 100 m esquena. Tam-
bé va contribuir als relleus de Catalunya
amb terceres posicions en el 4x200 lliu-
res, 4x100 lliures i 4x100 estils.

Lluc Varela i Marco Mazuera

Per la seva banda, Lluc Varela també
va pujar al podi amb dues terceres posi-
cions en els 800 m lliures i 400 m lliures,
a més d'un sete lloc en els 200 m lliures.
Igualment, va formar part dels relleus ca-
talans que van assolir el tercer lloc en el
4x200 lliures i el 4x100 lliures.

Amb aquestes actuacions, els dos ne-
dadors van contribuir de manera clau al
gran resultat de la selecci¢ catalana en
aquest campionat estatal.

pg. de la industria, 32 baixos

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

17820 banyoles

finques banyoles




Natacié - =

Naia Alsina- - -
'Lis Masergas:
figures clau en la
victoria de
Catalunya

a Pontevedra

Lis Masergas i Naia Alsina,jpg

Les seleccions catalanes infantil i junior van realitzar una
actuacio espectacular en el Campionat d’Espanya per Comu-
nitats Autonomes disputat a Pontevedra, assolint uns resul-
tats que reforcen el prestigi de la natacié catalana.

En la classificacié conjunta, Catalunya es va proclamar cam-
piona amb 1.881,50 punts, destacant especialment en catego-
ria junior, on també es van alcar amb I'or amb 1.020,50 punts.
La categoria infantil va aconseguir la segona posicié amb 861
punts, a només 77 punts de la Comunitat de Madrid, vence-
dora en aquesta categoria.

Fer especial mencio a la nedadora Naia Alsina i 'entrenado-
ra Lis Masergas, que van ser imprescindibles i figures clau en
aquesta gran victoria. La Naia va fer molt bona actuacié amb
els seglients resultats individuals:

- 400 m lliures: 2a posicié
- 800 m lliures: 2a posicio
- 100 m lliures: 6a posicié
- 200 m lliures: 4a posicié

A més, va participar en els tres relleus de Catalunya, tots
tres assolint la tercera plaga:

- 4x200 m lliures — 3res
- g4x100 m lliures — 3res
- 4x100 m estils — 3res

Gran actuacio dels
alevins | alevines

a Can Llong amb
podi per equips |
victoria en relleus

El Campionat de Catalunya Alevi Combinat d’'Hivern, disputat
a Can Llong (Sabadell) va finalitzar després de tres dies d'in-
tensa competicio, marcats per un gran ambient a les graderies.

Pel que fa a la classificacié general per equips, la victoria va
ser pel CN Sabadell, seguit del CN Sant Andreu, mentre que el
CN Banyoles va assolir un meritori tercer lloc final.

e

En la categoria dels relleus, el CN Banyoles va aconseguir una
destacada victoria al 8x50 metres lliure mixt.

L'actuacio del conjunt banyoli va ser excel-lent al llarg de tot el
campionat, amb diversos resultats destacats. A més del tercer
lloc per equips, va aconseguir la victoria al relleu 8x50 metres
lliure mixt i va sumar una medalla de bronze al 4x100 estils
masculi.

A nivell individual, cal remarcar el primer lloc d'en Marco Ma-
zuera en el combinat d'esquena i el segon lloc d’en Lluc Varela
en la prova de crol.

Part de I_equip alevi amb el trofeu
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Neurogastronomia

Per M. Dolors Pascual
Psicologa Social i de les Organitzacions

Sempre hem pensat que el gust
d’'un bon tiberi depén exclusivament
de la qualitat dels ingredients i/o de
I'habilitat de la persona que cuina. | és
clar que hi té a veure, pero la ciéncia
ens diu que el nostre cervell hi influeix
moltissim. Benvinguts a la neurogas-
tronomia, la disciplina que estudia
com el cervell construeix I'experiéncia
de menjar barrejant tots els sentits,
les expectatives i la memorial

El nostre cervell no menja el que hi
ha al plat, menja el que creu que hi ha
al plat.

Sabies que si et tapes el nas, la mi-
llor tofona del moén té el mateix gust
que un tros de suro? O que si escoltes
heavy metal mentre menges un pastfs
el notaras menys dolc que si escoltes
musica suau de piano? O que si et ser-
veixen un vi de 3 euros en una copa de
cristall de Bohemia i et diuen que és
d’una reserva exclusiva, el teu cervell
alliberara dopamina real i el notaras
bonissim? O que si tenyeixes un puré
de patates de color blau intens el teu
cervell es posara en alerta de perill,
encara que tingui el mateix gust de
sempre?.. La teva boca és l'escena-
ri, pero el director de l'espectacle, el
guionista i el critic de cinema... és el
teu cervell.

El nom de Neurogastronomia, que
va apareixer per primera vegada al
2006 en un article cientific, el va
encunyar el Dr. Gordon Shepherd,
neurobidleg a la Universitat de Yale,
perd tot i que l'origen és purament
neurologic, la disciplina s’ha engran-
dit gracies a psicolegs experimentals
com Charles Spence de la Universitat
d'Oxford. A continuacié es detallen
alguns dels experiments més famo-
sos que il-lustren les “trampes” que
s'estudien en la psicologia del consu-
midor i en la neurogastronomia. Tots
aquests experiments ens ensenyen
que som molt menys racionals del que
ens pensem quan estem davant d'una
taula parada.

Afegir que els xefs de l'alta cuina
catalana han estat pioners a I'hora
d’utilitzar la neurogastronomia per
convertir un apat en una experien-
cia psicologica. No només cuinen ali-
ments, cuinen estimuls per al cervell.
Tanmateix, la neurogastronomia ja no
és només per a restaurants de luxe,
sind una eina per a millorar la salut i
la qualitat de vida com, per exemple,
en hospitals (en dietes sense sal, per
augmentar la gana, etc).

Un recull d’experiments (trobareu
les referencies: universitats, autors,
articles... al final de l'article):

1. La Patata xip (2004)

Heu de saber que les patates rosses
sén una mostra perfecta d’enginyeria
alimentaria; tot en elles esta estrate-
gicament calculat, des de la dificul-
tat per obrir la bossa fins al cruixit
en mastegar-les (per tal que cruixin,
el 80% del volum de les patates xips
és aire injectat). El cruixit és molt im-
portant perque allibera dopamina al
cervell i activa els circuits de recom-
pensa, similar a un neurotransmissor
de plaer.

Els investigadors van enregistrar el
so del cruixit i amb un equalitzador en
van amplificar els components aguts
(de 2 a 20 KHz). Posteriorment, van
repartir patates xips a les persones
voluntaries mentre aquestes portaven
uns auriculars i, mitjangant un ordina-
dor, van manipular el so que sentien
guan mastegaven, fent que el cruixit
fos diferent. Si el so del “creck” s'am-
plificava o es feia més agut, els volun-
taris deien que la patata era fresca i
cruixent. Si el so s’esmorteia, deien
que la patata era tova i vella. Totes
les patates eren, pero, de la mateixa
bossa. Aixi, una patata rossa «té més
gusty» si «sona» millor: el cervell utilit-
za l'oida per jutjar la textura i la fres-
cor del que mengem.

2. El vi blanc tenyit (2001)

En aquest cas, els investigadors van
convidar una cinquantena d’estudiants
universitaris d’enologia a dos tasts. Al
primer, se’ls va presentar un vi negre
i un vi blanc i se’ls va demanar que els
descriguessin. Es van comptabilitzar
les paraules que van utilitzar i, com
era d'esperar, van utilitzar els des-
criptors tradicionals del vi negre per
al vi negre (“gerd”, “cirera”, “cedre”...)
i del vi blanc per al vi blanc (“llimona”,
“préssec”, “floral”..). Després d'una
setmana, els estudiants van tornar
a tastar el mateix vi blanc, tot i que
aquesta vegada estava tenyit amb co-
lorant alimentari vermell que no tenia
gust ni olor, i sorpresa, ara feia olor
de “fruits vermells”. Cap ni un dels ex-
perts va dir que era vi blanc. En el seu
article, els autors van assenyalar que
els nostres cervells responen 10 vega-
des més rapid al que veiem que al que
olorem: l'olfacte és “esclau” de la vis-
ta; la vista domina sobre el gust. | aixi,
si per exemple el cervell veu el vi color
vermell, “encén” automaticament els
fitxers de memoria del vi negre i ens
fa sentir gust de vi negre.

3. Gots alts i gots baixos (2003)

Aquesta investigacié s'estudia per
prevenir el consum excessiu d'alcohol
i de begudes ensucrades. Aixi mateix,
va ser fonamental per a la teoria del
“Mindless Eating” (menjar sense pen-
sar) de Wansink, demostrant que I'en-
torn fisic (la mida de la vaixella) pot
induir a una sobreingesta sense que el
consumidor se n'adoni.

En aquest cas, els investigadors van
demanar a 198 estudiants universita-
ris i a 86 barmans professionals que
servissin una quantitat determinada
de licor en dos gots: un d’'alt i estret
i un altre de baix i ample. El resultat
fou que els estudiants van posar un
30% més d'alcohol en els gots baixos
i amples que no pas en els gots alts
i prims, i els cambrers, tot i ser ex-
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perimentats, un 20% més. Posterior-
ment els investigadors van demanar
al grup d’estudiants que practiques-
sin 10 vegades abans de servir i tot i
aixi van servir un 26% més en els gots
amples. Pel que fa als barmans, se’ls
va demanar que s’agafessin el temps
que volguessin i van trigar el doble en
servir la beguda, perd fins i tot i aixf
van servir un 10% més en els amples.
Va quedar demostrat que el cervell es
fixa en l'alcada del Ifquid per decidir si
el got esta “ple”, ignorant I'amplada i,
per tant, va concloure’s que si es vol
beure menys d’alguna cosa, s’ha de
fer servir un got alt i estret. Un conse-
[I? Utilitzar gots alts i prims per servir
refrescs de poc valor alimentari, pero
utilitzar gots amples i baixos per pren-
dre begudes saludables.

4. El color del plat i la dolgor (2012)

L'estudi analitzava com el color del
recipient (el plat) influeix en la per-
cepcid del gust. Es va servir la ma-
teixa mousse de maduixa en un plat
blanc i en un plat negre. Els resultats
van mostrar que la mousse servida en
el plat blanc es percebia com un 10%
més dolca i un 15% més intensa que
la servida en el plat negre. El contrast
de color influeix en la percepcié del
sucre: el blanc del plat fa que el rosa
de la maduixa ressalti més i enganya
el cervell que associa el color intens
amb més dolgor. Aquest experiment
permet reduir la quantitat real de su-
cre en aliments processats/cuinats
sense afectar la percepcié del consu-
midor.

Aixi mateix, el nostre cervell asso-
cia la brillantor i els colors vius i purs
(saturats) amb la frescor i el contingut
caloric. Les verdures, per exemple,
es perceben més sucoses i gustoses
quan estan sota d’una il-luminacié que
en ressalta el verd i la brillantor (com
si estiguessin humides) que no pas
guan les mateixes verdures estan sota
d’una llum mat. Aixo s'utilitza als su-
permercats per “enganyar” el cervell.

5. La mida del plat - L’Efecte Delboeuf

No es pot associar a una Unica Uni-
versitat, siné que és una illusié optica
aplicada a la nutricié que s’estudia a
moltes facultats de psicologia. L'equip
d'Oxford i Nottingham va demostrar
que aquesta illlusié és tan potent que
pot fer que una persona mengi fins
a un 20-30% més de calories sense
adonar-se’n, simplement per la mida
de la vaixella.

En l'experiment es posava la ma-
teixa quantitat de menjar en un plat
gran i en un plat petit. En el plat gran
la porcié sembla ridicula i el cervell
interpreta que “té gana”. Pel contrari,
en el plat petit, la mateixa porcié sem-
bla gegant i el cervell es prepara per
sentir-se tip més rapidament. Signifi-
ca que simplement canviant el diame-
tre dels plats (de 30 a 25 cm) la gent
menja de mitjana un 22% menys sen-
tint-se satisfeta igualment (es menja
menys sense passar gana).

Ja hem parlat del plat blanc, pero
hi ha un estudi de la Universitat de
Boston (USA) també interessant: si el
color del plat és molt similar al color
del menjar (per exemple, pasta amb
salsa blanca en un plat blanc), la gent

se serveix un 20% més de quantitat.
Aix0 és degut a que la manca de con-
trast fa que la il-lusié de Delboeuf si-
gui més forta i la persona no sigui ca-
pa¢ de calcular visualment la mida de
la porcié.

També els coberts tenen el seu pa-
per. S’ha demostrat que el pes dels
coberts influeix en la percepcidé de la
qualitat i és per aixd0 que molts res-
taurants d'estrella Michelin utilitzen
coberts més pesants del normal. Ex-
periments de la Universitat d’Oxford
(Spence & Piqueras-Fiszman) demos-
tren que el menjar sembla més car i
de millor qualitat si es menja amb un
cobert pesant que amb un de plastic
o lleuger. El cervell associa pes amb
valor.,

Illustracié: Toni Batlles
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6. El plat sense fons (2005)

En aquest cas, linvestigador va
dissenyar una taula de laboratori on,
d’amagat dels participants, hi havia
uns tubs que connectaven els plats
de sopa amb una olla gegant sota la
taula. A mesura que les persones vo-
luntaries menjaven la seva sopa de
tomaquet, el plat es tornava a omplir
lentament i automaticament per sota,
de manera que el nivell de sopa mai
baixava. Els participants amb el “plat
sense fons” van menjar un 73% més de
sopa sense sentir-se tips que els que
tenien un plat normal. EI més sorpre-
nent és que quan se’ls va preguntar si
estaven tips, els del plat sense fons no
se sentien més plens que els altres,
ni creien haver menjat més. Confiem
tant en la vista per saber quant hem
menjat (veure el plat buit) que igno-
rem els senyals fisics de sacietat del
nostre propi cos. Aquest experiment
demostra que soén els nostres ulls els
que decideixen quan hem de parar de
menjar. Mengem amb els ulls, no amb
l'estémac.

7. El preui el gust (2008)

Es tracta d'un dels estudis funda-
cionals del neuromarqueting, demos-
trant que el preu modifica la biologia
del plaer.

Es va fer un tast de vins on deien
als participants el preu de cada am-
polla mentre els escanejaven el cer-
vell amb una ressonancia magneética.
Els participants no només deien que
el vi de 9o $ era millor, siné que I'es-

caner va mostrar una activacié molt
més intensa del cortex orbitofrontal
medial, la zona del cervell associada
directament amb el plaer sensorial.
Es a dir, el cervell no estava “mentint”
per quedar bé: el preu alt va modificar
realment l'experiéncia bioldgica, fent
que el vi tingués un gust millor pel
simple fet de creure que era exclusiu.
Aixi, el cervell realment gaudeix més
d’'un producte si creu que és car. No
és ‘postureig’ social, és un canvi real
en I'experiencia sensorial.

| ja per dltim...
8. Les porcions i el biaix d’'unitat (2006)

Se n'han fet diversos estudis. L'estu-
di 1 es va dur a terme al vestibul d’'un
edifici d'oficines on era habitual oferir
aperitius gratuits. Els investigadors van
col-locar un bol gran ple de Tootsie Rolls
(uns dolcos de xocolata) perque qualse-
vol persona que passés per alla n'agafés
lliurement. | durant deu dies laborables
van anar alternant la mida dels dol¢os:
un dia el bol contenia 80 peces petites
de 3 grams cadascuna i, 'endema, el bol
contenia 20 peces grans de 12 grams
cadascuna. El pes total dels caramels
al bol al comengament de cada dia era
exactament el mateix (240 grams) i
I'inic que canviava era com estava seg-
mentada aquesta quantitat, és a dir, si
en unitats grans o en petites. Es va des-
cobrir que la gent va consumir molt més
caramel els dies que les peces eren més
grans, perd no perque les peces fossin
de 12 grams sind perque, encara que les
persones podien agafar tantes peces
petites de 3 grams com volguessin, la
majoria tendia a agafar només una uni-
tat. Aquest experiment va demostrar
que el nostre cervell interpreta una “uni-
tat” (un caramel, una bossa, un plat..)
com la porcié “correcta” o “adequada”
per a consumir. Aixo explica perque, si
ens serveixen un dolg gran, en general
ens el mengem sencer sense pensar-ho,
pero si ens el serveixen tallat en quatre
trossets petits, és molt probable que
ens sentim satisfets havent-ne menjat
només un o dos, reduint aixi la ingesta
calorica.

Un altre experiment similar es quan
es talla un pastis en 8 trossos o en 16:
la gent menja molta més quantitat si
la ‘unitat’ presentada és gran. Si es
talla un aliment en molts trossos pe-
tits (per exemple, una poma a daus),
el cervell rep el senyal visual que hi ha

“moltes unitats” i consequentment la
persona se sent tipa molt abans que si
es mengés la poma sencera.

En l'estudi 2 es va col-locar un bol
gran ple dM&M (1.300gr) al vestibul
d’'un edifici d’apartaments durant 10
dies. En aquest cas, pero, hi havia una
cullera per a servir-se'ls en un got o
tovallé. Cada dia la mida de la cullera
era diferent: s'alternava una cullera pe-
tita de capacitat aproximada de 15 ml
i una cullera gran, d’'uns 60 ml, quatre
vegades més gran que la petita. Els re-
sultats van confirmar que les persones
que es van servir amb la cullera gran
van acabar consumint, de mitjana, el
doble de quantitat de xocolata que les
que van fer servir la cullera petita. Aix{
mateix, la majoria dels participants,
independentment de la mida de la cu-
llera, es posaven només una cullerada,
la qual cosa indica que el cervell inter-
preta ‘una cullerada’ com una unitat de
consum normal, sense processar cons-
cientment que la unitat gran contenia
quatre vegades més de calories. De fet,
els participants van consumir un 112%
més amb la cullera gran. Aixi que, si es
vol menjar menys d’'un aliment que es
pot ‘mesurar’ (cereals, gelat, arros...),
el secret esta en fer servir estris més
petits.

Per a la neurogastronomia, les
molecules del menjar sén només da-
des. El sabor és una construccié men-
tal que el cervell fabrica unint el gust
(llengua), l'olfacte retronasal (nas), el
tacte (textura) i l'oida (cruixit).

L'olfacte retronasal és una pecga
clau: mentre mengem, les olors pugen
des de la boca cap al nas per darre-
re del paladar i el cervell ho proces-
sa com si vingués de la boca. Sense
aixo, només notariem dolg, salat, acid,
amarg i umami. Pero hi ha molts al-
tres factors externs (el color del plat,
el pes dels cobert, la musica del res-
taurant, el preu..) que modifiquen
el senyal eléctric que rep el cervell i
canvien el gust real del que mengem.
Cal afegir que el sistema Iimbic (el
centre emocional del cervell) esta di-
rectament connectat amb l'olfacte i el
gust, i és per aixd que un sabor ens
pot transportar, en millisegons, a la
infantesa o a un altre record.

El plaer del menjar resideix en la
ment, no en la boca. Bon profit (ce-
rebral)!



| per queé no? Alguns
‘trucs’ practics de neu-
rogastronomia per quan
tinguis

convidats...:

- Si serveixes un plat senzill (com
unes postres basiques o un iogurt
amb fruita), utilitza els coberts més
pesants que tinguis a casa. Els teus
convidats percebran que el menjar
és de millor qualitat i estaran dispo-
sats a gaudir-lo més lentament.

- Si vols que les postres semblin
més dolces sense afegir-hi més su-
cre, posa musica amb notes agudes
i piano. Si serveixes alguna cosa amb
xocolata amarga o cafe, posa mu-
sica amb tons greus i baixos. Esta
demostrat que la musica amb fre-
qguencies altes (agudes) potencia
la dolgor i amb fregténcies baixes
(greus) potencia I'amargor.

- Si serveixes unes postres de co-
lor clar, posa-les en un plat de color
fosc. El contrast visual fa que el co-
lor de I'aliment sembli més viu. Com
més saturat veu el color el cervell,
més intensitat de sabor espera tro-
bar-hi.

- La narrativa també té el seu es-
pai: descriure l'origen o el metode
de coccié activa el sistema de re-
compensa del cervell abans fins i tot
de tastar el menjar.

- Ja que lolfacte és el sentit més
rapid per connectar amb I'emocid,
sense que els teus convidats ho
vegin, just abans de portar el plat
a taula, crema una mica de roma-
ni fresc amb un encenedor o ratlla
una mica de pell de taronja a l'aire a
prop de la taula. L'olfacte ortonasal
(el que captem per l'aire) prepara
el cervell i genera saliva abans de la
primera mossegada, fent que la pri-
mera impressio sigui explosiva.

Referéncies dels estudis:

1. La Patata xip (2004)

Universitat d'Oxford (Regne Unit).

Autors: Charles Spence i Massimi-
[lano Zampini.

Article: The Role of Auditory Cues
in Modulating the Perceived Crisp-
ness and Staleness of Potato Chips,
publicat al Journal of Sensory Studies.

Aquest estudi va guanyar I'lg Nobel
de Nutricio I'any 2008.

2. El vi blanc tenyit (2001)

Universitat de Bordeus (Franga).

Autors: Frédéric Brochet, Gil Morrot
i Denis Dubourdieu.

Article: The Color of Odors, publi-
cat a Brain and Language.

No molts enolegs estan contents
amb aquest estudi.

3. Gots alts i gots baixos (2003)

Universitat de Cornell i Georgia Ins-
titute of Technology (USA).

Autors: Brian Wansink i Koert Van
Ittersum.

Article: Bottoms Up! The Influence
of Elongation on Pouring and Con-
sumption Volume, publicat al Journal
of Consumer Research.

4. El color del plat i la dolgor (2012)

Universitats d’Oxford i de Nottingham
(Regne Unit) i Fundacio Alicia (laborato-
ri de Ferran Adria a Barcelona).

Solucié a l'exercici de crea-
tivitat anterior:

Dijous. L'Unic dia en qué ambdds diuen
la veritat és el diumenge, perd no pot ser
aquest dia perque el lle6 també diu la veri-
tat els dissabtes (ahir). Per tant, anant dia
a dia, I'tinic dia en qué un dells menteix i
I'altre diu la veritat és el dijous.

Autors: Charles Spence i Betina Pi-
queras-Fiszman.

Article: The Influence of the Co-
lor of the Plate on the Perception of
Food, publicat al Journal of Sensory
Studies.

5. La mida del plat - L’'Efecte Delboeuf

Diverses universitats: Oxford, Nottin-
gham, Boston...

6. El plat sense fons (2005)

Universitat de Cornell (USA)

Autor: Brian Wansink

Article: Bottomless Bowls: Why Visual
Cues of Portion Size May Influence In-
take, publicat a Obesity Research.

7. El preui el gust (2008)

Universitat d’Stanford i Institut de
Tecnologia de California (USA).

Autors: Hilke Plassmann, John O’'Do-
herty, Baba Shiv i Antonio Rangel.

Article: Marketing actions can mo-
derate strategic neural representa-
tions of experienced pleasantness,
publicat a Proceedings of the National
Academy of Sciences (PNAS).

8.Les porcionsi el biaix d’'unitat (2006)

Universitat de Pennsilvania (USA)

Autors: Andrew B. Geier, Paul Rozin
i Gheorghe Doros

Article: Unit bias: A new heuristic
that helps explain the effect of por-
tion size on food intake

Un altre petit enigma per
entrenar el cervell:

Un de facil.. Si set persones es troben i
cadascuna es dona la ma només una vega-
da amb cadascuna de les altres, quantes en-
caixades de mans hi haura?

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

© arpuba

PESCOBREIX LA IMPRESSIO DTF

LA MR GUALFTAT AL MILLEE BRE

872576 1.4
Carrer Telers 104
17820 Banyoles

uba,

www.ﬂ.rpﬂbﬂ,cﬂl mn arficles promacionals - equipociony esporiires - wniformifal lobora | escalor

29


http://www.arpuba.cat

Rem

Revalidat el titol

al Campionat de Catalunya

de Llarga Distancia 2026

Amposta va acollir el Campionat de
Catalunya de Llarga Distancia 2026, una
de les primeres grans cites del calendari
de rem. La competicié va comptar amb
la participacié de 12 clubs catalans i va
servir per inaugurar oficialment I'any es-
portiu.

El Club va revalidar el titol de campid
de Catalunya per clubs, imposant-se al
Club Rem Delta, que va finalitzar en se-
gona posicid, i al Club Nautic Amposta,
tercer classificat.

Pel que fa a les distancies, les cate-
gories infantil i vetera van disputar una
prova de 3 quilometres, mentre que ca-
dets, juvenils i absoluts van completar
un recorregut de 6 quilometres, en una
jornada marcada per l'exigéncia fisica i
el bon nivell competitiu.



Rem

Fotos: Aina Prats

Sabor a victoria a la Confrontacid
Catalana i en el XX Trofeu

de Banyoles

Lasecci¢ vatornar finalmentalacom-
peticié I'Ultim cap de setmana de marg
amb la disputa de la confrontacio cata-
lana de rem i el XX Trofeu de Banyoles,
celebrats a les instal-lacions del Club. La
jornada va reunir diferents clubs d’arreu
de Catalunya en una matinal marcada
pel bon ambient i el retorn de les rega-
tes després de setmanes complicades.

En la classificacié per punts, el con-
junt banyoli es va imposar amb autoritat
sumant 1.957 punts, per davant del Club

Rem Amposta, que va acabar segon
amb 1.496 punts, i del Club Rem Delta,
tercer amb 793 punts.

La competicié va tenir un significat
especial per als equips participants,
ja gue en les Ultimes setmanes di-
verses regates havien hagut de ser
anul-lades a causa del mal temps. Per
aquest motiu, des de la seccié van va-
lorar molt positivament poder tornar
a competir i fer-ho, a més, amb una
victoria a casa.
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Records del Club |

personals en els Campionats de
Catalunya de Short Track

Elsiles atletes del CN Banyoles van te-
nir una participacio destacada en els dife-
rents Campionats de Catalunya de short
track disputats a Sabadell durant 'inici de
temporada, amb bones actuacions i di-
verses millors marques personals.

La competicié es va iniciar amb el
Campionat de Catalunya de relleus, on
lequip sub18 femenf del 4x400 metres
—format per Claudia Ayats, Judit Che-
. ca, Elna Duran i Nora Rovira— va acon-
-\ seguir una meritoria cinquena posicio
, amb un temps de 4’5111, que a més va

suposar un nou record del club.

En les proves individuals també
L es van registrar resultats desta-
' cats. Arnau Badosa va ser setze
% als 60 metres llisos (7°40), men-
tre que Nora Massanas va fina-
litzar onzena als 1.500 metres
(5'08”70) i Unai Llona nove en
la mateixa distancia (4'32"08).

Judit Massanes

Pel que fa a les actuacion s indivi-
duals més rellevants, Jana Frigola va
assolir la seva millor marca personal
als 1.000 metres amb 333”35, mentre
que Nora Vivar va completar una gran
cursa als 3.000 metres llisos, finalit-
zant cinquena amb 1735”62, també
millor marca personal.

En categoria sub18, Judit Checa
va competir als 60 metres tanques,
on va aconseguir la seva millor mar-
ca personal (10”63) i va finalitzar en
vintena posicié final després de ser
sisena a la seva semifinal.

Finalment, al Campionat de Cata-
lunya sub2o, Jan Hidalgo va destacar
amb una desena posicié als 400 me-
tres llisos i un temps de 54”12, que es-
tableix un nou record del CN Banyoles
en la categoria. En la mateixa prova,
Judit Massanas va acabar vintena amb
una marca de 1706"42.

Claudia Ayats, Judit Checa, Elna Duran i Nora Rovira







Salvament i socorrisme

amb tre

Banyole va brillar a Castelld

en Full Life

Guard Cup Pool

Durant el cap de setmana 7 i 8 de
marg, les installacions del Club van ser
l'escenari dels Campionats de Catalunya
de Salvament i Socorrisme (IA CIAB i IA
MAJJ). Una jornada molt emotiva on es
va viure un gran ambient esportiu, amb
la preséencia de familiars, amics i com-
panys que van omplir de vida la piscina.

L'esdeveniment va comptar amb
la participacié de sis clubs d’arreu de
Catalunya: CN Reus Ploms, CN Salou,
Amics de Riudoms, SLS Barcelona CNK,
Natacio Castellvell del Camp i el Club
Natacié Banyoles com a club amfitrid.

En total, més de cent esportistes van
competir en les diferents categories,
des dels més petits, els infantils, fins als
veterans de la categoria master.

En la competicié MAJJ, el CN Banyo-
les va completar una actuacié excel-lent
proclamant-se campié de Catalunya en
la classificacié general femenina.

Les nostres esportistes també van
pujar al grad més alt del podi en els re-
lleus absoluts femenins.

A nivell individual, el domini banyoli va
ser incontestable, situant les set espor-
tistes dins del Top 15 de la classificacié
general Open femenina:

- Laura Rodriguez: campiona de Catalunya absoluta i 1a classificada en categoria junior.
- Julia Plana: 3a de la general i 2a en categoria juvenil.

- Elia Vim: 4a de la general i 4a en categoria juvenil.

- Carlotta Colom: 6a de la general i 12 en categoria absoluta.

- Isona Moncanut: 7a de la general i 5a en categoria juvenil.

- Marta Colom: 11a de la general i 6a en categoria juvenil.

- Blanca Freixas: 14a de la general i 2a en categoria junior.

Una base amb molt de futur.

Els més petits de la seccié, van de-
mostrar que el treball i I'experiencia
acumulada durant les jornades de lliga
donen els seus fruits.

En les categories de formacio, els

nostres representants van competir a
un gran nivell:

Foto: FCSS
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iI Toca - oto: CNB

Categoria Infantil Un agraiment especial a tots els Enhorabona a tot l'equip pel seu
- Nil Toca César - 5a posicié voluntaris i voluntaries que van esforc i per seguir fent gran el Salva-
- Arnau Monell Vila - 10a posicié col-laborar durant tot el cap de set- menti Socorrisme al nostre Club!

- Noah Bertran Vilas — 12a posicié mana. La seva ajuda desinteressada
- Jana Masé Padrds - 10a posicié en l'organitzacié i el suport logistic
van ser clau perque la competicié

Categoria Alevi-Benjami fos un éxit rotund.

- Mia Berasain Masanes — 5a posicid
- Gala Maymon Formatger — 9a posicid

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

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

TRACTAMENTS D'AIGUA

Prevencié6 legionel-losi (ROESP 5094 CAT-LgGi)
Construcci6 i manteniment piscines
Descalcificadors i osmosis

COMERCIAL TECNICA DE L’ AIGUA Analisis d'aigua (potables, piscines, legionel.la, residuals)

Joan Serra - 607205250 - BESALU - jserra@cota.cat - www.cota.cat
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El CN Banyoles va triomfar al 3ge
Trofeu Tresserras: 21 medalles,
records Girosona I victoria al relleu
8x5om estils

El Club Natacié Banyoles va tornar a ser 'amfitrié el dis- Resultats destacats:
sabte 7 de febrer de la 15a edicié del Circuit Girosona de Na-
tacié — Gran Premi Diputacié de Girona amb el 39¢ Trofeu Categoria 14 anys i majors
Tresserras. - Masculf 200 m papallona : 3r Sergi Vivar
- Femeni 200 m papallona: 1ra Julia Plana
La competicié va reunir un total de 23 clubs amb una par- - Masculi 200 m esquena: 3r Unai Venal
ticipacié d’aproximadament 337 nedadors i nedadores (178 - Masculi 200 m braga: 3r Arnau Coll
categoria masculina i 159 categoria femenina). - Femeni 200 m braga: 2na Peyton Reed
- Masculf 200 m lliure: 2n Sergi Casas
La jornada va comencar a les 9.00 h del mati amb les pro- - Femeni 200 m lliure: 2na Laura Rodriguez
ves eliminatories i al migdia es va fer l'entrega de premis dels - Femenf 200 m lliure: 3ra Isona Moncanut.
200 m papallona, braga, esquenaii lliure on el CN Banyoles va - Masculi 400 m lliure: 1r Oriol Guell
obtenir 8 medalles en total. - Masculi 400 m | liure: 2n Blai Planas
- Femenf 400 m lliure: 2na Naia Alsina
Amb la grada plena i un public entregat, la tarda es va con- - Femeni 400 m lliure: lvet Carmona
vertir en el moment clau de la competicié on es van disputar
les finals i 'entrega de medalles i diplomes. Categoria infantil
- Femeni 100 m papallona: 1ra Daniela Perez
El CN Banyoles va aconseguir un total de 21 medalles, de - Femeni 100 m papallona: 3ra Marfil Ereza
les quals 20 van ser individuals i una en el relleu 8xsom es- - Femeni 100 m esquena: 2na Julia Plana
tils amb la meritoria victoria. L'equip format per Blai Planas, - Femeni 100 m braca: 1ra Blanca Serra
Laura Rodriguez, Arnau Coll, Peyton Reed, Orson Ereza, Naia - Femeni 100 m lliure: 1ra Isona Moncanut
Alsina, Marti Moliner i Gina Artiguas van aconseguir la primera
posicié amb 3:52.15. Categoria 16 anys i majors
- Femeni 100 m braga: 1ra Peyton Reed
Destacar els dos records Girosona de Naia Alsina en els - Masculi 100 m lliure: 1r Marti Moliner
400 m lliures infantil amb un temps de 4.22.87 i de la Julia - Masculi 100 m lliure: 2n Oriol Guell
Plana en els 200 m papallona infantil amb 2.25.60. - Masculi 100 m lliure: 3r Sergi Casas
Medalla 39¢é Trofeu Tresserras victoria del relleu 8xsom estils
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Waterpolo

De jugadora a peca clau fora

de l'aigua: Clara de la Torre amb
la seleccid espanyola de waterpolo

La Clara de la Torre Corona, jugado-
ra de l'equip absolut femenf de water-
polo del Club, va viure una experiéncia
d’alt nivell internacional. Actualment
forma part de I'staff sanitari de la se-
leccié espanyola femenina de water-
polo, que va disputar el Campionat
d’Europa a finals de febrer Portugal.

Una trajectoria que combina la seva
vinculacié esportiva amb el Club i la
seva formacié professional, i que la
situa en l'elit del waterpolo europeu
des d’un rol clau fora de l'aigua.

Des del Club, vam voler saber-ne
més per coneixer de primera ma com
va viure aquesta experiéncia.

Com es va produir el pas de juga-
dora de l'absolut femeni del Club a
formar part de I'staff sanitari de la
seleccié espanyola femenina de wa-
terpolo?

“Jo havia jugat a la Lliga de Divisi¢
d’Honor, la maxima categoria estatal
femenina de waterpolo durant g tem-
porades, participant en 6 edicions de
la Copa de la Reina i en ronda preli-
minar de la Champions League amb
I'equip del meu poble natal, Dos Her-
manas, a Sevilla. A partir de 2019 vaig

decidir adaptar la meva activitat es-
portiva i em vaig traslladar a Catalun-
ya, epicentre del waterpolo, per prio-
ritzar els meus objectius laborals com
a metgessa. Alla vaig trobar el Club
Natacié Banyoles, amb un projecte de
creixement ambicids en el qual podia
aportar la meva experiéncia a canvi de
formar part d’una nova familia.”

Qué suposa, a nivell personal i
professional, estar amb la seleccié
espanyola a ’'Europeu com el que es
va disputar a Portugal?

“Com et pots imaginar, em sento
molt afortunada de poder dedicar-me
laboralment a I'esport que ha estat la
passid de tota la meva vida. Després
de 6 anys de carrera, 1 any d'oposi-
cié i 6 anys d’experiencia laboral en
atencié primaria, urgencies i medi-
cina esportiva, tant de consulta com
de competicio, ja em sento prepara-
da per ajudar, dins del meu ambit, en
tot el que pugui a I'equip femenf de la
seleccié Espanyola. Tot i aixo, és cert
que l'alt rendiment és més exigent: cal
fregar la perfeccid en tots els aspec-
tes perque tot surti bé.”

Equip de la seleccié espanyola femenina de waterpolo

Quines soén les teves principals fun-
cions i responsabilitats durant la com-
peticié?

“Com a metgessa, formo part d'un
equip sanitari juntament amb la fisiote-
rapeuta, i estem pendents de les juga-
dores i de la resta de I'staff les 24 hores
del dia durant tots els dies que dura la
competicid. El més important és preve-
nir lesions i aturar a temps petites infec-
cions o problemes de salut. I en cas que
hi hagi algun problema o traumatisme,
la meva responsabilitat és atendre-les
amb l'objectiu que es trobin en la seva
millor versié per al partit i la competi-
cio.”

Creus que la teva experiéncia com
a jugadora influeix en la feina que fas
ara des de I'ambit sanitari amb juga-
dores d’elit?

“Absolutament. El fet d’haver jugat a
waterpolo durant gairebé vint anys em
permet entendre i identificar amb fa-
cilitat els gestos més lesius durant els
enfrontaments, la demanda osteomus-
cular i energetica que requereix aquest
esport, i millora la confianga per part de
les jugadores, perqué perceben I'empa-
tia i se senten mes acompanyades.”




Foto: Silvia Puig

Un inici de temporada amb novetats
a la seccio de waterpolo

Els i les waterpolistes van iniciar la tem-
porada amb canvis importants i amb nous
reptes en diverses categories. Sens dub-
te, una de les noticies més destacades va
ser l'ascens de l'equip absolut masculi a
Primera Divisié Catalana, una fita que no
s'aconseguia des de feia molts anys i que
ha suposat un gran repte per al grup.

L'equip absolut ha estat afrontant la tem-
porada amb molta intensitat, conscient
de la dificultat que comporta competir en
aquesta categoria. Cada partit ha estat de-
cisiu en la lluita per la permanéncia, i els
jugadors ho han donat tot dins l'aigua. Els
enfrontaments disputats a casa han comp-
tat amb una gran resposta de l'aficié, amb

la grada plena en moltes ocasions, fet que
ha ajudat a crear un gran ambient i ha do-
nat un plus de motivacié a l'equip. Tot i
'esforg i el compromis, la permanencia era
un objectiu molt exigent i, a falta de con-
firmacié definitiva, tot apunta que la pro-
pera temporada I'equip tornara a Segona
Divisid.




40
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Una altra de les novetats destacades
d'aquest inici de temporada ha estat la
creacié de l'equip infantil femeni, una ca-
tegoria que fins ara no existia al Club. La
posada en marxa d’aquest grup representa
un pas molt important per al creixement
de la seccié i per continuar impulsant el
waterpolo femeni. Es un equip amb moltes
ganes d'aprendre, de millorar i de seguir
competint, i que posa les bases de futur
per a la seccié.

Pel que fa a la resta de categories, la dina-
mica general és positiva. Els jugadors i ju-
gadores continuen progressant, entrenant
amb intensitat i demostrant compromis en
cada entrenament i competicié, fet que
permet continuar consolidant el projecte
esportiu del Club.

També cal destacar la millora de l'equip ab-
solut femeni, que aquesta temporada esta
mostrant una evolucié clara. Els partits son
cada vegada més competitius i els resultats
reflecteixen la bona feina que s'esta fent, tant
dins com fora de l'aigua. L'esforg, la constan-
cia i el treball dels darrers anys comencen a
donar els seus fruits i permeten mirar el futur
amb optimisme.

En conjunt, linici de temporada confir-
ma que la seccié de waterpolo continua
creixent, amb nous equips, més participa-
ci6 i amb la voluntat de seguir avangant
any rere any.

L’acudit Per Toni Batlles

Fotos: Silvia Puig
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La foto de l’arxiu

| a foto de 'Arxiu
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Es un equip de basquet al camp dels Servites. ARXIU COMARCAL DEL PLA DE L’'ESTANY
Ens faltaria saber qui sén aquestes persones? Quin any és? Pl. del Monestir, 30. 177820-Banyoles

Qui va fer la fotografia? Telefon: 972 58 40 70

Qui ho sapiga es pot posar en contacte amb I'Arxiu Comarcal Correu: acplaestany.cultura@gencat.cat

del Pla de 'Estany: Web: http;//culturagencat.cat/arxius/acpe

I-SEGUR=# BANYOLES

CORREDORIA D'ASSEGURANCES, SL

35 anys al servei dels clients de la nostra comarca

Contractant una polissa de VIDA RISC, abans del 30/11/2026,

gaudiras d’'un DESCOMPTE el primer any de fins un 50%

i participaras en el sorteig d’'una espatlla 5J,

que es realitzara el 15 de desembre.

Informa’t sense compromis! (1 participacio per cada 150€ de prima total)

e INRSSMEE -SEGUR BANYOLES,
e EKH- 'P'H-' | CORREDORIA D’ASSEGURANCES, SL
oredors dAssegurances Ay, Paisos Catalans, 96 Entresol A17820 BANYOLES T. 972 57 19 96
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Nutricid

Pollastre
amb prunes

RESTAURANT “Forquilla i Ganivet”

INGREDIENTS (per a 4 persones):
1 pollastre tallat a trossos (aprox. 1,2-1,4 kg)
2 cebes grosses

150 g de prunes seques sense pinyol
1 litre de cervesa rossa

2 cullerades de mel

1 culleradeta de pebre vermell dolg
Sal al gust

Pebre negre al gust

Oli d'oliva

(4-5 cullerades per fregir)

ELABORACIO:

Salpebrem el pollastre i el fregim en una Afegim les prunes i ho deixem coure tot

rapidament perqué no es cremi.

cassola amb oli fins que quedi daurat. El
retirem i el reservem.

A la mateixa cassola fem la ceba cara-
mel-litzada, tallada ben petita, a foc mit-
ja-baix fins que quedi tova i daurada.

Incorporem la mel i el litre de cervesa.
Ho deixem coure uns 30 minuts a foc
mitja perqué la salsa redueixi.

Tornem a posar el pollastre a la casso-
la i ho deixem coure 30 minuts més, a

junt entre 10 i 15 minuts més.
Rectifiqguem de sal i pebre.

GUARNICIO
Al gust: arros blanc, patates, cous-cous

Afegim el pebre vermell i remenem foc suau. o verdures saltejades.

ne

1

taller de restauracio d'art
Neus campmany

Restaurem art, pintura, escultura, ceramica, antiguitats, mobles.
O bé, ho pots restaurar tu mateix al taller amb la nostra ajuda i seguiment

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

Tels: 671 582 509 - 972 576 051



http://www.restauracioart.com

Avantatges pels socis

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

Aqua Brava (Roses)
Els socis gaudiran d'un
2x1 (només dissabtes i
diumenges)*

*Aquests avantatges no
son acumulables a altres promocions. en
temporada d'obertura.

17820 Pasta Artesana
W - 20% de descompte
per la compra de la seva
‘I 1R pasta fresca, normal i
JUCV
A

farcida.

- 20% de descompte al
menu diari de migdia de
dijous a dissabte.
*Aquests avantatges no sén acumulables a
altres promocions.

o
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Clinica Salus Infirmorum (Banyoles)
Revisié medico-esportiva de rendiment
(80 €). Historia Clinica completa, exploracio
fisica per aparells, espirometria, capacitat
vital forgada, volum aspirat for¢at en el pri-
mer segon i index de Tiffeneau, test maxim
en cinta rodant Treadmill, certificat d'aptitud
esportiva, informe final, comentaris, recoma-
nacions i indicacions personalitzades.
Ecocardiograma (70 €). Permet valorar la
funcio cardfaca, descartar valvulopaties i
diagnosticar problemes cardiacs.

Revisié medico esportiva de rendiment +
Ecocardiograma (143 €).

Prova d’esfor¢ amb gasos aspirats (117 €).
Durant la prova d'esforg també s'afegeix el
calcul del consum de gasos aspirats.

montepio

Centre de Revisions Médiques Montepio
(Girona)

8% de descompte als socis en les revisions
dels diferents permisos.

O

Oprtirs

Optica Milent (Banyoles)

- 30% en ulleres de sol, ulleres
miess 0 Vistai lents oftalmiques.*

- 15% de descompte en lents
de contacte, liquids i ulleres de proteccié.
*Aquests avantatges no sén acumulables a
altres promocions.

10% DE DESCOMPTE*

Menu del dia

Menu exprés
VORA ESTANY | Mena del cap de setmana

Restaurant

*Només per a socis i socies del Club!

frandl m
MAS BA

— — 3 !
Mas Pageés Golf i Pitch and Putt
(St. Esteve de Guialbes)
-10% de descompte per a socis en classes
individuals i per parelles. Altres opcions
consultar a maspages@maspages.com.
- Green-fee de 18 forats al preu de g forats
(aprox. 20€ de descompte). Gaudeix
GRATIS de tota la nostra zona de practi-
ques amb lloguer de pals inclos (Pilotes no
incloses).
-Vine i prova un nou esport: el futbol-golf:
Amb el carnet del club tothom a preu
infantil: 5€.

Montserrat Magin Advocada (Banyoles)
Els socis del Club rebran un 15% de des-
compte en totes les consultes.

Contacte: montsemagin@hotmail.com

CASA ANMNAMARIA
Hotel Casa Anna Maria (Ollers)
-15% de descompte en la reserva d'allotja-
ment a I'hotel, la masia i la caseta (habitacio
i esmorzar).
- Entre 25% i 50% descompte en sales de
reunions i celebracions, segons temporada.
- 50% descompte a I’ “Espai Barbacoa” per a
grups i families
- Preu especial a I'spa de 10€/persona
pels clients que facin menu diari o cap de
setmana.

El Poste de Mata (Banyoles)

- Els diumenges, descomptes del 3% en
GASOIL Ai 2% en SP9s5. - Promocid per a
imports superiors a 5€ i no acumulable a
cap altra.

. La Sala de Camés
Ji| A% (Camés)
g "= —Els socis del Club
{ : rebran un 10% de des-
e compte en els menus del
cap de setmana i menus
de celebracié, i un 5% de descompte en les
despeses d'allotjament (excepte els mesos de
juliol, agost, Setmana Santa, Nadal i Cap d'any).

Coves
Prehistoriques
i de Serinya

2x1 al Parc de les Coves Prehistoriques de
Serinya.

FON IVERUS VIAIT
kO3 IVERUS VIAJES

Iverus Viajes (Banyoles)

-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(972 58 32
56).
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Costa Perruquer
(Banyoles)

-10% de descompte

en tots els serveis de
perruqueria de dona, home i nen*

- 20% de descompte en color (reflexos, bany
i tenyir en dona)*

*Descomptes no acumulables i exclusius per
a nous clients.

F ARALALAM ATEES
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Corbalan Assessors (Banyoles)
Contracta una assegurancga i gaudeix de
descomptes importants.

il FLSEL ARDUEOEOGEC
l DE RANYOILES
Museu Arqueologic de Banyoles (Banyoles)

2x1 al Museu Arqueologic Comarcal de
Banyoles

55 DESCENS  puce

o i Tl Lt

Escola d’Esqui RACC Escola Descens

- 8% en classes d’esqui i snowboard a la
Molina. - Els dilluns, compra tres forfets
d’adult per 120€ i de regal una classe d’esquf
o snowboard. Més informacié a info@des-
cens.es o0 al 649 482 102

Planeta Magic (Banyoles)
Tot el matf o tota la tarda
a preu reduit d'una hora.
Oferta valida per a socis
menors d'1,45 metres
d’alcada




e .i'.
1y i
ok

L
EST '(:A cA

Del 22 de junyfinsal 31de juliol

Peranensinenesdel3a6e de primaria
Iperajovesdelra4rtdESO

PREINSCRIPCIONS

) Del 20 d'abril al 17 de maig =
~  perinternetawww.cnbanyoles.cat ; N7
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