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El CN Sant Andreu
celebra els seus

anys de vida
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[orgull de complir 40 anys!

SENTIR-HI BE, &

- Aviat el Club complira 40 anys de vida, una edat per sentir-  cursets de natacio i la presencia de totes les families. Tenim
E S VI U R E nos satisfets tots plegats. Ens sentim orgullosos del passat  bons esportistes i bons entrenadors, perd sense el sacrifici
i plens d’esperanca per afrontar tot el que vingui d’ara en  dels pares, la feina dels monitors quedaria coixa. Un neda-
M I L LO R endavant. Encara ens queda molt cami per recorrer, i tenim  dor format a la cantera com el Carlos Ballesteros s’ha reti-

A ‘ ganes d’innovar, de seguir creixent. rat recentment de I'equip absolut, perd seguira vinculat als

Passen els anys i ni ens adonem de com el temps avanga.  Jornada Escolar, amb la participacié dels nens i nenes dels

' masters. S6n molts els antics esportistes que ara treballen o
Sabem com és d'important pels socis i pel barri I'aniversari fan d’entrenadors al Club. També ells formen part d’aquesta

‘.. ] f de la nostra entitat, i ja ens hem posat mans a l'obra per ~ 9ran familia que és el CN Sant Andreu.
' S organitzar els actes de celebracié. Hem contactat amb els
anteriors presidents i amb els primers socis perque ens ex-  Amb els esforgos de tots, socis, treballadors i directius
pliquin la historia del Club. Gracies als seus testimonis hem  del Club, estem aconseguint redregar la delicada situacio

Ampl |fon, ||der mu ndlal en SOl ucions aUd |tlveS, deS de fa 50 anys tre ba”a elaborat el reportatge que podeu llegir en agquesta revista.  economica del nostre Club. | seguim treballant en la linia
. . . | e Per a alguns servira per a refrescar la memoria d’aquests  d’aconseguir la maxima transparencia i.participacié dels so-
per mi | |Orar |a q Ualltat de Vlda de tOteS |eS persones am b prOblemeS d Olda . 40 anys; per a altres, sera un veritable descobriment de la  cis en la gestié del Club. Malgrat la poca participacio, la Jun-
. . . L, . . . N .. . historia del Club del qual tots formem part. ta Informativa de Seguiment Comptable va ser un éexit. Se-
Perque sentir-hi bé és viure millor, a Amplifon trobara els segtents serveis: guirem perseverant en aquesta lia d'oferi nciatves com

Com hem arribat fins aqui? Com us imagineu el futur del ~ aduesta, on tots vosaltres us pugueu implicar directament.

Club? Els objectius fundacionals del CN Sant Andreu es
PY R VISI 1tiv r | mantenen vius: som un Club arrelat a Sant Andreu, un punt Antoni Valls
e S O a Ud t a g atu ta de trobada pels veins i els amics, ensenyem a nedar als president@cnsandreu.com

infants i fomentem I’esport de base. Fa poc vam celebrar la

e Fins a un 20% de descompte en la compra d'audiofons
e Descompte en la compra de taps de bany
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oficines 2002

Es el mateix lloc, perd no té res a veure! Com de la nit al
dia, podriem dir. On abans hi havia el control d’entrada
i les oficines, ara trobem I'Espai Infantil. Les sales de
Juntes s’han transformat en un espai perqué els joves
puguin jugar al futbolin i veure la televisié. Les oficines
d’administracié s’han traslladat a la primera planta de
I’Edifici Social, i la Recepci6 esta situada a la planta
baixa del nou edifici. Usos diferents per a zones com-
pletament distintes!

*‘ﬁj
Espai Infantil 2011
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EI'CN Sant Andreu
celebra els seus
anys de vida

les nostres seccions fixes...

Waterpolo

Natacio
Reportatge: HO anys del Club Tennis

Esquaix
Un breu repas per la nostra historia. Club

La vols coneixer? o
Nutricié

en aquest niimero hi trobaras...

Copa del Rei de waterpolo al Club
Carlos Ballesteros es retira
Agenda del Trimestre

CEM Sant Andreu

Som un Club: Brenton Cabello
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anys compartint somnis
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o Sant Andreu

Construcci6 de les places de parquing al subsol

Compra dels terrenys del Fabra, (As-
seguts) Maria Cafardo, Josep Lluis
Nunez i Pere Serrat (Dempeus) Benito
Ferrer i Lluis Cardona (de negre).

chés ala Instal-lacio Fabra (1984)

TAL-LACIONS

GLUB NATAGIO SAKT AND

Molt aviat farem 40 anys. El Club es va fundar el dia 1 de juny de 1971, i des dels
seus origens s’ha mantingut amb les petites quotes dels socis, perdo sobretot
gracies a les seves enormes il-lusions. Actualment, som 12.200 persones entre
les quatre instal-lacioné: Sant Andreu (gestionada des del principi), Fabra (des de
1984) Sagrera (antiga AISS o Generalitat, des del 1999) i Trinitat Vella (des del
2004). El Club segueix mantenint I'objectiu de formar nedadors i waterpolistes
entre els associats i la. poblacio escolar del Districte, i a més, inculcar a través de
I'esport un sentit social i comunitari de la vida. En el primer any i mig de funcio-
nament, 31.700 nens van aprendre a nedar gracies als cursets d’iniciacié del CN
Sant Andreu.

El nostre és un Club tradicional, arrelat a Sant Andreu, i al mateix temps reconegut
i projectat arreu d’Espanya i del mén. Des del 1993 organitzem el Gran Premi
Internacional Giutat de Barcelona, el primer torneig de natacié d’Europa i un dels
primers del Mén.

Si voleu coneixer més sobre el vostre Club, llegiu amb atencio:

La historia del CN Sant Andreu
(1971-2011)

Benito Ferrer i Sauqué, primer president del CN Sant Andreu, va plan-
tejar en la decada dels 60 a la Junta Municipal del Districte de Sant
Andreu la necessitat de construir una piscina coberta, perque la Fabra
i Coats tenﬁ" una, pero era a laire lliure. Guillermo Bueno, sogre de
Joan Gasp'a’ﬂ i delegat d’obres publiques de I’Ajuntament, va escoltar
a Benito Ferrer i va arribar a un acord amb una empresa constructora
perqué fes la piscina municipal del carrer Santa Coloma a canvi d’un
col-lector d’aiglies que baixava pel carrer Maragall i arribava fins el mar.
El 6 d’abril, en una reunié de la Junta de Veins, es va decidir la formacio
del Club Natacié Sant Andreu, que va tenir la seu provisional a la Plagca
Orfila.

Cosme Lapena, soci nimero 37 i un dels fundadors del Club, va entre-
gar la sol-licitud de soci a Aris Ortega, actual responsable de les sec-
cions esportives i soci nUmero 11, que estava al carrer fent propaganda
perque els veins s’apuntessin al nou club de natacié. Un dels primers
en inscriure’s va ser Jaume Cabezas, que va animar a la seva dona
Luisa Fernanda Fabra a seguir-lo: “M’he fet soci del club que esta fent
el Benito [Ferrer]”, li va dir. “Es un equipament que val molt pel barri, i si
no col-laborem i no ens fem socis no tirara endavant’”. | Luisa Fernanda
va ser la segona socia del CN Sant Andreu, després de la dona del sr.
Benito Ferrer, Maria Isabel Mediavilla.

:Marta Ferrusola, dona de
I’expresident de la Generalitat,
a la cursa popular de 1979.
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D’esquerra a dreta, Joan Antoni Audet,
Ferran portant la bandera, Benito Ferrer i
Pere Serrat

Dues piscines pel preu d’una

La piscina municipal de Sant Andreu es va inaugurar el 18 de mar¢ de
1971, i el 7 de maig es va concedir al CN Sant Andreu. El 5 de juny del
mateix any es va fer el traspas de 'equip técnic i dels nedadors del pri-
mer club del barri: el Club Esportiu Fabra i Coats. D’aquesta manera el
Club aconseguia una segona piscina, en aquest cas descoberta. “Es-
tem en deute amb la Fabra i Coats”, afirmava Marius Frigola, president
del Club entre el 1992 i el 1994: “No es pot concebre el Sant Andreu, i
els éxits del Sant Andreu, sense el Fabra i Coats”. 3

Per la Festa Major de Sant Andreu del 1979 el Club va organitzar un
torneig quadrangular de waterpolo, un Campionat Social de Natacio,
un concurs de cassoles d’arros, i, per primera vegada, una cursa pels

_carrers de Sant Andreu amb 1620 corredors. La presencia de Marta

Ferrusola, dona del President de la Generalitat, encara va donar més
rellevancia a la cursa. Joan Antoni Audet, president ddl CN Sant An-
dreu entre el 1979 i el 1983, explicava el creixement social del Club
d’aquesta manera: “Va ser el moment en que ens vam obrir al barri i
que vam comencar a moure les pretensions de no quedar-nos sola-
ment amb la piscina del Carrer Santa Coloma”.

100 socis avalen el Club

Tot i les grans millores, la crisi del 1973 va provocar un important des-
cens del nUmero de socis, i dels 3000 del 1971 es van passar a 1300
el 1982, any en que Pere Serrat va entrar com a president. Dos anys
després, el Club va comprar al FC Barcelona els terrenys de Fabra i
Puig 47: “Va coincidir que va tancar La Pegaso, La Maquinista, la Fabra
i Coats... i aix0 es va acusar molt”, relatava Pere Serrat. “Era dificil que
la gent compreés titols, perd va anar sortint. Vam trobar a 100 persones
que van demanar un credit de 400.000 pessetes avalant al Club perque
nosaltres paguéssim al FC. Barcelona”, ressenyava Serrat. “Per a mi
son I'anima del Club”, explicava Benito Ferrer. “En aguestes accions
concretes — continua el sr. Serrat - es veu el suport de la gent.' Es p.)odia
palpar la il-lusié que sentiem, i suposo que la vam saber encomanar als
socis. Sense els socis no es tira endavant una empresa com aquesta,
aixo és segur”.

El 19 de juny de 1987 va morir Maria Cafardo, vicepresident del Club,
fundador i soci d’honor: “L’home que va obrir totes les portes”, diu Aris
Ortega, treballador del CN Sant Andreu des del 2 d’abril del 1971. L'any
1990 es va instaurar el Trofeu Maria Cafiardo de natacié en memoria
d’un dels pares del Club Natacié Sant Andreu.
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Equipaments pel Fabra

El 25 de maig de 1986 es va inaugurar la piscina de 33 me-
tres de la instal-lacio Fabra, i I'any seglient es van celebrar els
Campionats d’Espanya de Natacié amb la participacié de 65
clubs. L’any 1988 el Club va comprar el camp de futbol de la
instal-laci¢ Fabra al FC Barcelona, i I'any 1990 es va decidir la
construccid de la piscina olimpica de 50 metres, cinc pistes
de tennis, un frontd, una pista de patinatge, saunes, locals de
massatge, un gimnas de 700 metres quadrats, una sala de
tennis taula, un local social amb restaurant, sala d’actes i una
biblioteca esportiva.

La piscina olimpica, inaugurada el 14 de juny de 1992, va

servir pels entrenaments de natacié de Barcelona '92, i pels

) '

Entrada a la Instal-lacié Fabra
(2007)

equips de waterpolo als Mundials de Barcelona 2003. L’any
1992 Pere Serrat va dimitir i el Consell Directiu va decidir no-
menar-lo President d’Honor i batejar amb el seu nom la pisci-
na olimpica que s’estava construint.

Anys de creixement i consolidacio

[’any 1992 es va crear la seccidé femenina de waterpolo, tot
i que en els Ultims anys el que realment ha crescut sén els
esports no relacionats amb 'aigua, com el tennis, I'esquaix i
el softraquet. Josep Gil va crear I'Escola de Tennis I'any 1991
i ha aconseguit fundar equips en totes les categories, partint
d’una Unica pista d’entrenament al Fabra. “Era complexe crear
i ampliar equips de tennis perque ocupaven moltes pistes i el
soci es podia molestar” — recorda Agusti Gonzalez, el Presi-

dent amb més anys al carrec, del 1994 al 2008 — “Vam crear
infantils, juvenils, veteranes, pero res de seniors. Tenien que jugar
sempre al migdia”. Més endavant els jugadors s’han desplagat
al Bon Pastor i han deixat el Club pels partits i pels cursets dels
col-legis: “S’ha creat una bona escola de base. Es dona servei
dels 4 als 60 anys”, indica Josep Gil. L'any 2000 tres pistes de
terra batuda es van transformar en green set, per quedar final-
ment en dues.

’any 1998 es va organitzar per primer cop el Gran Premi Ciu-
tat de Barcelona a la piscina Pere Serrat: “Per a la FCN era un
problema organitzar-lo: necessitava molts voluntaris, tancar la
Piscina Sant Jordi... Ens vam quedar sense El Corte Inglés, el
principal esponsor, perd com haviem donat la paraula el vam fer
nosaltres”. L'any 1994 es van celebrar les primeres eleccions a
la presidencia amb dos aspirants, Xavier Juncosa i Agusti Gon-
zalez. El 2009 es van organitzar els segons comicis de la historia
del Club, amb el triomf de la candidatura de I'actual President,
el sr. Antoni Valls.

Des del gener de 2008 Manel Camanyes dirigeix I'esquaix i el
softraquet del Club: “Vam tenir la sort que esportistes d’altres
clubs van passar al nostre”, comenta Agusti Gonzalez. EI CN
Sant Andreu s’ha consolidat com un dels millors clubs de Ca-
talunya. Lany passat I'equip format per JesUs Pablos, Dani
Pascual i Victor Sanz es va proclamar campié de Catalunya de
Softraquet.

El Club va entrar en I'era Internet amb la primera pagina web el
1998, any en que es va crear la zona d’aigles, la sala de ping-
pong i la de billar. La piscina d’estiu, nascuda I'any 1994, es va
cobrir el 2006. Al 2009 es va inaugurar I'Edifici Social i es van
commemorar els 25 anys de la Instal-lacié Fabra. Fins arribar al
present, quan complim 40 anys de vida. Una historia social i es-

portiva que no ha fet més que comencar.

Pujada a Peu a Montserrat (2004)
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Rebuda a Joaquim Fernandez (1991)
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~

" FELICITATS ErIKA
‘ CAMPIONA DEL MON!
BENVINGUDA A CASA
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Rebuda a Erika Villaécija (2010)

Eva Espafiol va ser la primera nedadora del CN Sant Andreu en

l aconseguir una medalla als Campionats d’Espanya: un bronze

als 400 metres lliures en categoria infantil. L’any 1979 el Club
va participar amb 12 nedadors i 11 nedadores als Campio-
nats Internacionals de Ginebra (Suissa) amb els millors clubs

.d’Europa. La nedadora Ingrid Julia va competir al Campionat

d’Europa d’Split (lugoslavia) quan el Club Natacié Sant Andreu
celebrava el seu 10e aniversari.

EI Sant Andreu es va proclamar molt aviat Campié de Catalunya
@ 980), perd no va ser fins I’'any 1984 que va aconseguir ser cam-

d pi6 d’Espanya. Cosme Lapena, soci d’honor i directiu del Club

del 1971 al 1994, destaca com els exits esportius van acom-
panyar al Club en els primers anys de vida: “A nivell espoﬂiq
sempre hem tirat endavant, hem estat a llocs capdavanters de
la natacié de Catalunya perquée hem tingut bons entrenadors”.
L’any 1984 I'equip femeni havia quedat campié d’Espanya a

" Sevilla. Van sobresortir figures com Angels Domingo (or als 200

papallona), Silvia Moreno (plata als 200 braga), Oriol Barreufet
(plata als 200 lliures) i Sergi Lépez, que va aconseguir el bronze
als 200 estils. Posteriorment, als Campionat del Mon del 1986
a Madrid," Sergi Lopez va batre el record d’Espanya dels 200
braca. L'any 1987 Silvia Parera també va rebaixar el record na-
cional dels 200 braga en la Copa d’Europa. Tots dos, Sergi i
Silvia, van participar a les Olimpiades de Sell 88 i de Barcelona

| -92. EI Sant Andreu tenia aleshores 13 nedadors internacionals.

En els Mundials de Barcelona 2003 també van anar-hi presents
dos andreuencs: Jordi Jou i Elisabeth Fernandez, mentre que
a Roma 2009, el nimero de nedadors del CN Sant Andreu va
augmentar fins a 5: Erika Villaécija, Brenton Cabello, Alan Cabe-
llo, Juan Miguel Rando i Melquiades Alvarez.

Joaquim Fernandez, que ha havia estat finalista als campionats
d’Europa i varies vegades campié d’Espanya, va aconseguir
acabar quart als 200 braga al Campionat del Mon de Perth
(1990). El president Pere Serrat i una amplia representacié del
Club van donar-li la benvinguda a I'aeroport de El Prat. Poc
després Joaquim Fernandez va rebaixar el seu propi record als
200 braga, i a I'any 1994 va participar novament a un Campio-
nat del Mén, aquest cop a Roma, aconseguint la sisena posicio.
Aquell mateix any Silvia Parera va aconseguir la primera medalla
d’or pel Club en un Campionat d’Europa, i I'any passat al Mun-
dial de Dubai, Erika Villaécija va donar al Club la seva primera
medalla internacional:-I'or als 800 metres lliures. La rebuda a la
nova terminal de El Prat va ser eno_aré més espectacular. Sense
gblidar a Jordi Martinez-Quintanilla, que va guanyar la medalla
de bronze al Camp_idr;e‘l_t del Mon Master celebrat a Goteborg.

e TR, it

Sortida al Ciutat de Barcelona del 2010

[’any 1999, amb només 18 anys, Brenton Cabello va guanyar
la prova dels 200 estils al Campionat d’Europa Junior a Mos-
cou. L’any 2000 I'Absolut Masculi de waterpolo va ascendir
a Divisi6 d’Honor, i I'any 2003 va disputar per primer cop el
play-off. Al 2008 es va classificar per jugar la Copa LEN i va

~arribar a la final de la XXIl Copa del Rei. La temporada seglient

va jugar la Supercopa contra I’Atlétic-Barceloneta a la piscina
Pere Serrat. El Club ha acollit les edicions de la XXIV i la XXV
Copa del Rei de waterpolo (2010 i 2011).

’any 2005 I'alegria a I'aigua va ser doble: I’Absolut Femeni de
waterpolova participar per primer cop a la Copa LEN, i I'equip
masculi de natacié va guanyar la primera Copa d’Espanya de
Clubs. En els Ultims 6 anys I’na anat revalidant en cada nova
edicio.

Després d’una gran feina de base, el Tennis del Club ha co-
mencat a aconseguir entrenaments i resultats: I'any 2009
I’Absolut Masculi va guanyar la Lliga Catalana i del Baix Llo-
bregat. 4 jugadors absoluts del Club, a més, han aconseg‘uit
estar entre els 300 millors d’Espanya.

Seguim creient que la formacié de joves esportistes és la millor
garantia de continuitat. En aquest sentit, no hem canviat la
nostra filosofia esportiva en 40 anys d’existencia.
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Manolo Suérez, entrenador de I’Absolut Masculi des del 2001

Alf

Teresa Gorria, - .
capitana de I’Absolut Femeni
de waterpolo

11
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La rebuda als nostres jugadors

Blagoje Ivovic de I'Atletic-Barceloneta

Per segon any consecutiu el CN Sant Andreu va ser la seu de la
Copa de SM El Rei. Divendres 11 de febrer es van jugar els quarts de
final, dissabte les semifinals i diumenge 13 la gran final a les 12 del
mati, retransmesa per TV3.

El president de la Federaci6 Catalana de Natacio, Enric Bertran, va
destacar a I'Edifici Social I'experiencia del Club andreuenc durant la
presentacio de la XXV edici6 de la Copa del Rei: “La capacitat orga-
nitzativa del Sant Andreu esta demostradissima. Va ser un éxit rotund
I’edicié del 2010, la millor a nivell organitzatiu, a nivell d’espectacle...
a tots els nivells”. Pel president de la Real Federacién Espanola de
Natacion, Fernando Carpena, la 25a edicié de la Copa del Rei ha
estat la consolidacio d’aquesta “gran festa del waterpolo”.

Amb 8 titols en les seves vitrines i les 5 Ultimes Copes del Rei, I'Atlétic-
Barceloneta partia com el principal favorit per guanyar la competicid
que aplegava als 8 millors equips de la Divisid d’Honor: “Encara que
Barceloneta sigui el favorit hi ha equips que se s’han apropat i qual-
sevol pot guanyar a qualsevol”, advertia Manolo Suérez, entrenador
del CN Sant Andreu.

El Club Natacié Barcelona va posar fi a la ratxa de 5 titols consecu-
tius del Club Nataci6 Atletic-Barceloneta amb una victoria per 7 a 3
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en la final disputada a la piscina Pere Serrat. El porter i capita de
I’equip campio, Ifaki Aguilar, va ser proclamat Millor Jugador de
la Copa del Rei, i el seu company Blai Mallarach es va emportar
el trofeu de Maxim Golejador, amb 8 tants davant Real Canoe i
Sant Andreu. El Club Nataci¢ Barcelona iguala aixi el nUmero de
titols de I'Atletic-Barceloneta: 8. L'equip de Santi Fernandez, pero,
continua lider de la Divisié d’Honor, i a la jornada 15 va derrotar al
campio6 de la Copa del Rei per 2 a 8.

A diferéncia dels partits de quarts de final, marcats per la rivalitat i
la minima diferéncia al marcador, el domini de Barceloneta i Barce-
lona sobre Sabadell i Sant Andreu a les semifinals va ser absolut.

Marco Cuk va ser ’'home gol del Sabadell amb 5 dianes i el Sant
Andreu va encaixar 7 gols en el primer quart d’hora de partit. El
Sant Andreu havia passat a semifinals amb un resultat ajustat (8-7)
i decidit en els Ultims instants del partit davant el Navarra.

o

XXV COPA
DE 5M EL REY

O CLUB
NDREU SANT AN,

Els nostres voluntaris de la Copa del Rei

Llotja d’autoritats a la final de la Copa del Rei

L’Anuari
del Watepolo Catala 2010-0011,
a la venda al Club

Dani Pajuelo va presentar I'’Anuari del Waterpolo Catala 2010-2011
al Museu Olimpic de Barcelona, amb la presencia del sr. President
Antoni Valls, el President de la Federacié Catalana de Natacio, Enric
Bertran, el President de la UFEC, David Moner, i el Conseller d’Esports
de Barcelona, Pere Alcober, entre altres autoritats.

L’Anuari del Waterpolo Catala 2010-2011 es pot comprar a la Boti-
ga del Club des de principis de febrer. Molts jugadors, entrenadors
i seguidors el van adquirir durant la celebracié de la Copa del Rei al
CN Sant Andreu. Entre els 144 equips presents a I’Anuari trobem 6
andreuencs: els Absoluts, el Sant Andreu-Trinitat Vella, els Juvenils i
els Cadets, tant masculins com femenins.

Dani Pajuelo ensenya el seu anuari envoltat de David Moner i Enric Bertran
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Les jugadores escolten les Ultimes instruccions d’André Avallone

A

L’equip titular del Femeni es déna anims abans de saltar a I'aigua.

EL Femeni s'assequra la plaga europea de l'any que ve

El Sant Andreu Femeni disputara la proxima temporada la Copa LEN
després de guanyar al Moscard6 (15-7) i al Dos Hermanas (14-5) i
assegurar-se aixi la tercera posicié de la Divisié d’Honor. El Femeni
va derrotar al Matard en les semifinals i recentment s’ha enfrontat al
Sabadell en la final.

El Sabadell, campi6 de la lliga, ha jugat la ligueta final contra el Ca-
blescom, que va entrar en el 4t lloc de la taula. La cinguena posicié va
quedar per La Latina, que en el partit davant el Sant Andreu va sortir
derrotat després d’una remuntada epica de I'equip d’André Avallone. El
Sant Andreu nomeés ha perdut a casa davant el Sabadell (4-10). L'equip
vallesa va comengar i va acabar lider de la lliga, guanyant les 22 jorna-
des del campionat.

Als partits contra el Concepcion (23-5) i contra I’Alcorcén (21-6) Ava-
llone va treure a les jugadores menys habituals, i va pujar per I'ocasié a
Irene Guix, del cadet, i a Andrea Garrido, del juvenil, que va marcar el
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seu primer gol amb I’Absolut al partit contra el Concepcion. La capitana
Teresa Gorria va anotar 7 gols al Concepcion i 6 dels 15 que va neces-
sitar I’Absolut Femeni per derrotar al Mediterrani la setmana seglent.

Copa de la Reina

El Sant Andreu Femeni va inaugurar la XV edicié de la Copa de la Reina
a la piscina del CE Mediterrani amb el partit contra el Moscardo. Lequip
madrileny va aguantar les dues primeres parts i després va cedir davant
la forca de les andreuenques. El sorteig va deparar que I'altra duel de
quarts es jugués entre Sabadell i Mataro, finalistes de la Ultima edicio.
El lider de la Divisio6 d’Honor va derrotar al segon classificat per 15-4
després de comencar amb un parcial de 7-0. El Sabadell també va
superar al Sant Andreu 9-3 a la semifinal. EI Femeni va plantar una
defensa molt dura i la portera Ana Copado va aturar les continues arri-
bades de les ‘noies d’or’. El Sabadell va guanyar la final al Mediterrani
amb un resultat de 18-8.

EL Sant Andreu, dins la zona de play-off

El Sant Andreu ha aconseguit dos triomfs, un empat i tres derrotes en
el que portem de segona volta. En tot aquest temps no s’ha mogut del
7¢ lloc. Les posicions de la resta d’equips de la Divisié d’Honor conti-
nuen iguals quan només resten 5 jornades perque acabi el campionat.
El Terrassa no es mou de la segona placa, el Sabadell es manté tercer,
i I'Atletic-Barceloneta segueix lider.

Després de la disputa de la Copa del Rei, el Sant Andreu va caure a
la piscina del Mataré, situat a només tres punts a la classificacio. El
Sant Andreu també va ensopegar davant del Mediterrani a la piscina
Pere Serrat, sumant aixi la seva tercera derrota com a local. Les dues
anteriors van ser amb I'Atletic-Barceloneta i el Navarra. Dels 9 partits
disputats a Sant Andreu, 3 han acabat amb derrota, 3 amb victoria i
3 amb empat.

A casa del cuer (Turia) el Sant Andreu va guanyar amb un comode
6-19, pero davant el penultim classificat (Catalunya) va patir una derro-
ta per la minima (9-7), en un partit on sempre va anar a remolc.

Bl Master viu un moment dolg

Amb el darrer triomf contra el Can Drago, el Master suma ja tres vic-
tories seguides. Abans havia guanyat a Mediterrani i Horta. El Master
va caure en el retorn a la piscina de Sant Andreu davant el colider
Terrassa. La primera volta va acabar amb 3 derrotes consecutives amb
Hospitalet, Premia i Matard, actual campi6 i lider del Campionat de
Catalunya.

El Sant Andreu-Trinitat Vella es
creix en el 2011

El segon equip masculi ha trobat el cami de la victoria i cap equip de la
Segona Divisio li pot fer ombra. Ni el lider Dos Hermanas, ni I'Echeyde
(segon classificat), ni I'Universitat Autonoma, ni el Sant Feliu ni el Sa-
llent han pogut amb els homes d’Antonio Abad. El Sant Andreu-Trinitat
Vella ha sumat 13 punts dels 15 possibles en les Ultimes 5 jornades.

JUVENILS

El Juvenil mossega al final de la 1a volta

Dos empats, contra el Sabadell, penultim classificat, i contra I’ Atlétic-
Barceloneta, tercer, van tancar el primer periode de la temporada.
L'equip de Jordi Timblau ha comengat la segona volta amb una derro-
ta a la piscina del Mataré per 17 a 10.

El Juvenil Femeni encara el tram final

El filial femeni no va perdonar contra Santa Eulalia ni Terrassa, pero
encara li costa guanyar a rivals de més categoria. Quan només resten
4 jornades perque acabi la lliga, el Juvenil depen d’ell mateix per sortir
de la zona baixa de la taula.
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El Cadet, lider de la Lliga Catalana

El Cadet es manté invicte en el que portem de 2a volta: ha guanyat a
Mediterrani, Rubi i Catalunya. Els de Jordi Timblau van acabar 4ts la
1a, empatats a 9 punts amb el Sant Feliu.

El Femeni encadena tres triomfs consecu-
tius

El Cadet Femeni continua en ratxa després de les victories davant
Terrassa, Sant Feliu i Manresa. L'entrenador Yuri Colet té un equip jove,

amb noies cadets de primer any, infantils i alevins, en plena evolucié i
amb molt de futur.

L'Alevi B acaba la primera ronda invicte

Els Alevins continuen amb la impressionat trajectoria iniciada a la primera
fase, on només van cedir un empat a la piscina de Trinitat Vella davant el
Mataro B. Els nois i noies d’Alex Corres van aconseguir una &pica remun-
tada (de 6-3 a 6-7) a la piscina del club maresmenc.

Bon comencament de I'Infantil

L’equip infantil va aconseguir la tercera victoria de la segona fase davant
el Rubi, un rival de gran entitat, amb un ajustat resultat d’11 a 9. Els nois
dirigits per Oscar Molina i I'’Alex Corres s’han enfrontat recentment als
0ssos de la lliga: el CNB i el Terrassa.

El Benjami segueix formant-se

El Benjami va disputar dos partits de la segona fase a la piscina del Mon-
tjuic: el primer davant el Santa Eulalia el va resoldre sense complicacions
(1-13), i en el segon amb el Montjuic va remuntar un 2-1 advers en I'Ultim
quart amb un parcial de 0-2 i un extraordinari gol a 50 segons del final
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Carlos Ballesteros rep el comiat dels seus companys

El President Antoni Valls entrega la placa a Carlos Ballesteros
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Carlos Ballesteros i el seu amic Jordi Jou

Com vas comencar?

Va ser una mica de rebot. Jo séc el tercer de tres germans. Al gran
el van llencgar a la piscina quan encara gatejava, al meu altre germa
també el van apuntar, pero tots dos van passar-se al waterpolo. Amb
mi els meus pares van dir: “Aguest sortira nedador segur”. Primer vaig
diferenciar-me als cursets de natacié del col-legi, i després vaig venir
aqui a I'Escola de natacio.

Pero no vas destacar fins que vas arribar a I’equip absolut.

Jo de petit era un paquet. La nataci6 no me la prenia molt serio-
sament. Va ser quan va venir el Casti [José Antonio del Castillo] al
Club, que vaig fer la meva primera minima en el Campionat d’Espanya
Junior.

Qué vas aprendre del Casti?

Tot. Em va transmetre confianca. Em va ensenyar a entrenar per des-
prés aconseguir resultats, a competir, a adquirir una estrategia en les
proves. Arriba un punt que ja no és el teu entrenador, és com un amic,
algl que es preocupa quan et veu malament. Amb ell vaig estar 10
anys.

La Mercé Sala va ser la teva senyu, la primera entrenadora.

Jo fugia perque en aquella epoca no em prenia de debo la natacio...
m’escapava i anava a jugar a casa d’un amic. No és que ella fos mala
entrenadora, és que jo passava una mica.

No et veies qualitats per nedar?

Veia que els meus amics anaven per la tarda a jugar i jo havia de
nedar. Em feia una mica d’enveja la vida d’'una persona normal. Els
nedadors tenim un horari stper reduit per fer activitats socials, ens
passem tot el dia entrenant. Ho vaig deixar de fer quan va venir el
Casti, amb 16 anys, perque veia que el que feia donava els seus fruits:
“No vinc aqui a banyar-me, vinc a entrenar”, vaig pensar.

Ets campié d’Espanya de 100 papallona i tercer de 100 metres
lliures.

Ho vaig aconseguir al 2005, que va ser quan millor estava de forma.
Vaig anar als Jocs Mediterranis d’Almeria i després al Campionat
d’Espanya, que és quan vaig quedar primer als 100 papallona.

Tu vas estar en aquella historica primera Copa de Clubs...

No ens ho esperavem. Crec que I'any anterior haviem quedat segons,
perd aquell any tots vam donar el 100% i ens va sortir rodé. Es dificil
fins que no arribes alla i ensenyes les dents.

Com ha canviat la natacié des que vas entrar fins ara?
Els banyadors han evolucionat, ara es perfecciona més la tecnica degut
a gue s’entrena més... i aixo es nota en les marques.

| a nivell de Club?

Abans quan algu quedava campié d’Espanya no ens ho preniem molt
seriosament. Ara som un Club que despunta a Espanya, un referent.
Molta gent ens pregunta com ho fem: ens recolzem en les competi-
cions, hi ha ambient d’equip.

A qué aspirava el Club Nataci6 Sant Andreu en els seus ori-
gens?

A ser el millor Club de Barcelona, el millor de Catalunya, i intentar ser
el millor d’Espanya.

D’on et ve el sobrenom de “El Puiialero?”

Aixo t’ho ha dit el Jou, no? [riures] Es que als entrenaments passen
moltes coses. En moltes series de 100 nedava darrera del Jou, i en la
Ultima serie anava a tope i el guanyava. | en les competicions tenia la
tactica de “pujar a la ola”: si et llences amb algu que saps que neda
meés rapid et pots enganxar a la corxera i pujar-te a “la ola”: et costa

Als Jocs del Mediterrani a Almeria va fer la seva millor marca als 100 lliures

menys nedar i corres mes, i en els Ultims metres, quan I'altra es cansa,
li pots clavar el punyal.

Et sorprén que t’agafin com exemple pels nedadors més pe-
tits?

Una mica. Potser és per com séc jo, que a part de ser un bon nedador,
tracto de ser bona persona. Pots ser molt bo, pero si ets un sobrat
després no et recordaran igual. A part he estat molt aplicat i he tingut
moltes ganes d’aprendre de la natacio.

Vocacio d’entrenador no tens...

No m’hi veig, ha de ser una persona com el Jou, que li agradi molt el
seu treball i doni canya als nedadors. Vaig estar d’entrenador dels nens
de 8 anys. Els xavals em coneixen, saben que séc nedador del Club i
em tenen respecte.

Aportes la teva experiéncia a les explicacions.

Els petits si veuen una cosa I'imiten molt bé. A aquella edat sén espon-
ges. Jo que tinc bona tecnica se’ls grava en la retina. Veiem videos de
Michel Phelps i després a I'aigua ho feien molt bé.

Creus que és important que els nedadors absoluts sigueu un
exemple pels nens?

Es molt important perqué vegin que si poden arribar. Va estar molt bé
que els nens vinguessin a la recepcié de I'Erika per apropar la joventut
als absoluts. Es busca aixo: un Club de nedadors de la cantera.

Ets dels que un cop deixis de competir al maxim nivell ja no
tornaras a tocar la piscina?

No crec, perque m’estic plantejant apuntar-me als masters. Sempre he
tingut la il-lusié de tornar a entrenar amb la gent amb qui em vaig criar
a la piscina.
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3 nedadors (Brenton Cabello, Adria Gonzalez i Carlos Lefiador) i 3 ne-
dadores (Diana Gomes, Jessica Valls i Leticia Bravo) van competir
els dies 11, 12 i 18 de marg al Trofeu Ciutat de Saragossa: Brenton
Cabello, I'estrella del campionat, va acabar primer als 50 papallona, als
100 lliures i als 200 estils. El fondista Adria Gonzalez es va empotar el
premi de la modalitat Lliures i Estils, amb dos triomfs als 400 i als 800
metres. Als 50 i als 200 braga Jessica Vall va acabar primera i Diana
Gomes segona, mentre que als 200 braga el CN Sant Andreu també
va fer doblet, amb Diana primera i Jessica segona. Leticia Bravo va
sumar dues plates, als 50 papallona i als 50 lliures.

Aquest trofeu a terres aragoneses tambeé va funcionar com competi-
ci6é preparatoria per I'Open d’Espanya a Madrid (del 31 de marg al 3
d’abril), on els absoluts havien de fer la marca per accedir al Mundial
de Shanghai.

6 absoluts i 4 juniors del Club Natacié Sant Andreu van participar al
Campionat d’Espanya per Comunitats Autonomes, que es va celebrar
a Madrid els dies 4, 5 i 6 de febrer: “Més del 50% de I'equip masculi
és del Sant Andreu, i amb juniors portem la base de la seleccié espan-
yola”, indicava Adolf Ayza, tecnic del Club. Brenton Cabello, Juanmi
Rando, Alan Cabello, Melquiades Alvarez, Aina Conca i Erika Villaé-
cija van ser els andreuencs de I'equip absolut Catalunya, mentre que
Victor Goicoecha, per un costat, i Laura Galvez, Cristina Nogueroles
i Mariona Medina, que debutaven en aquest Comunitats Autonomes,
van formar part de la seleccié catalana junior. Per si no fos poc, el cap
de la natacié andreuenca Jordi Jou també va anar com a tecnic de
Catalunya.

Per a la majoria dels nedadors del Club el Comunitats Autonomes de
Madrid era la primera competicié amb piscina de 50 metres de la tem-
porada. Els nedadors andreuencs no van preparar especificament el
campionat, ja que els juniors participen en el seu Campionat d’Espanya
poc després i els absoluts estaven preparant I'OPEN de Primavera de
Madrid, on es juguen la marca per anar al campionat del mon.

Catalunya es va proclamar per 23a vegada consecutiva campiona del
Campionat d’Espanya per Comunitats Autonomes amb 1.744 punts.
Madrid es va quedar més a prop que mai (1.703) i Andalusia, amb
1.402 punts, va tancar el podium.
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Exit rotund dels masters al Campionat
d’Espanya de Pontevedra

L'Infantil s’eleva als Campionats d’Espanya, i
de Catalunya

El CN Sant Andreu va contribuir al gran éxit de la delegacié espanyola
al Meeting de Montpellier (Open de Franga) amb 2 ors, una plata i un
bronze. Juanmi Rando i Melquiades Alvarez van ser els campions dels
100 esquena i els 200 braga, prova on Alan Cabello va quedar segon.
Als 50 braga, a més, Melqui va aconseguir la tercera posicio.

Aquesta competicié internacional en piscina llarga ha servit perque els
nedadors del CN Sant Andreu preparessin I'Open d’Espanya a Ma-
drid.

,

El Trofeu CN Sabadell, tercera prova del Circuit Catala de Natacio, va ‘ i |

acabar amb 7 records del Circuit i 3 ors, 5 plates i 5 bronzes per part
dels nedadors andreuencs. El responsable de la natacié andreuenca,
Jordi Jou, valorava I'actuacié dels seus homes i dones amb un notable
alt i prioritzava el treball per sobre de les medalles o els resultats: “No
valoro la posicié, ni el medaller, ni la marca final. Simplement és valo-

rable com neden, les sensacions que ens emportem i en quin estat de
forma estan”.

\,
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Erika Villaécija, Leticia Bravo, Aina Conca i Laura Galvez Brenton Cabello i Victor Goicoechea

L’equip Infantil del CN Sant Andreu

El CN Sant Andreu va sortir del Trofeu CN Sabadell amb grans sen-
sacions a nivell d’equip i amb magnifiques actuacions individuals: a
més dels triomfs de Melquiades Alvarez als 200 braga, Alan Cabello
als 200 esquena i Juanmi Rando als 50 esguena, Diana Gomes va
aconseguir dos bronzes als 100 i 200 braga, i Erika Villaécija una plata
en una prova on no és especialista: els 100 lliures. Lentrenador Jordi
Jou reconeixia estar molt content amb els seus nedadors: “Es va com-
petir bastant bé, amb bona actitud sobretot, i la gent va estar bastant
a prop de les seves millors marques, que denota que s’esta treballant
bé”. El Circuit Catala tornara el 16 d’abril amb el Trofeu Sant Jordi al
CE Mediterrani.

Els alevins guanyen el bronze al Campionat
de Catalunya,

Els juniors assoleixen noves marques i meda-
lles al Campionat d'Espanya de Joves



20

CLUB NATACIO | abril
SANTANDREU | 2011

Jordi Martinez-Quintanilla
fent les ameériques

i i
A Ao
Ona Meseguer (esquerra) i Anna Pardo
(centre), waterpolistes del CN Sant Andreu

Melquiades Alvarez entrena des del passat gener a la piscina Pere
Serrat a les ordres de Jordi Jou. Segons Melqui, “2009 va ser el millor any del
Sant Andreu, i tots entrenaven al Club: Aina Conca, Alex Villaécija, i fins i tot
Brenton Cabello”. El subcampié europeu de 200 braca participara proxima-
ment en el Mundial de Shangai juntament a Erika Villaécija.

Carlos Lenador també s’ha incorporat a I'equip absolut del Club.
El nedador, que fins ara entrenava al CN Metropole, és campié d’Espanya
en 100 i 200 papallona, finalista de I'Europeu Junior del 2006 i semifinalista
Europeu Absolut al 2009.

Erika Villaécija ha rebut el Premi Maraté de Barcelona al mérit esportiu
en reconeixement a la seva trajectoria professional, i la Asociacion Espafnola
de la Prensa Deportiva també I’ha distingit com una de les millors esportis-
tes del 2010 després de proclamar-se campiona del mén als 800 lliures a
Dubai.

Sonia Pérez csta estudiant a la Universitat de Bridgeport dels EUA gra-
cies a una beca aconseguida per la natacio. L'esportista andreuenca ha estat
condecorada diversos cops com la millor nedadora de la setmana de la seva
Divisi6. Sonia Pérez ha tornat en I'Ultim tram de la temporada per a represen-
tar al CN Sant Andreu en el Campionat d’Espanya de Clubs.

Enguany la FCN compleix 90 anys de vida, i a la Gala de
celebracié es va premiar als nedadors del CN Sant Andreu Erika Villaé-
cija i Alan Cabello, a més de les waterpolistess Ona Meseguer
i Anna Pardo.

Josep Farré Ganduxe, fundador de I'equip master del CN Sant An-
dreu, ha superat en menys de dos mesos dos cops els seus records de Cata-
lunya dels 200 i els 100 metres lliures. El sr. Farré també acumula en total 19
records de Catalunya en les diferents categories. “Ja m’agradaria tenir algun
record d’Espanya, perd com hi ha nedadors ex olimpics ja estic conforme
amb treure un récord de Catalunya”, afirmava el sr. Farré.

Tres nedadors masters es troben entre els deu millors del mén
en les seves categories: Francesc Marquez (6 als 200 esquena en
piscina de 25), Jordi Martinez-Quintanilla (10& als 200 braca en
piscina de 50) i Victor Muniesa (7¢ als 100 papallona, 6& als 400 lliu-
res, ambdues en piscina de 25; i 9¢ als 1500 lliures en piscina de 50 metres).
Jordi Martinez-Quintanilla resideix actualment als Estats Units pero continua
competint pel CN Sant Andreu: al Campionat de New England celebrat a la
piscina de la Universitat de Harvard va aconseguir la medalla de plata a les
100 iardes braca.
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Ja ha comencat Ry e,
el Campionat Social per Edats

Dissabte dia 12 de marg va arrencar la competicio
amb més participacié de joves tennistes del nostre [ ¥
Club: el Campionat Social per Edats. Durant 12 se- P TS e

tmanes els nostres jugadors intentaran fer-se amb s ' =
el titol de campié de la seva categoria. Tots els LB
tornejos estan organitzats en format eliminatoria,
tret dels benjamins, que es juga tots contra tots. . ¢ -
Els partits es disputen a partir de les 5 de latarda & = ra i L
tots els caps de setmana fins el 5 de juny. iy : B

= L’equip master acaba la 1a volta -

) Els dobles s’interposen en el cami
en 3a posicio

dels alevins al Campionat de Cata-

L :'-;1_ 1 LI

Ja ha comencat la 2a volta de la Set Ball de tennis, i - lunya
i - les veteranes del CN Sant Andreu es van situar pro- Tk
*--57.;';_5_-:- visionalment liders després de les victories amb el ;-‘j.:.' Després dels juniors i abans dels absoluts, els nostres alevins
4 O Laieta (3-2), el Club Egara (4-1) i el CT Sabadell (3-2). E (9i 10 anys) van jugar el Campionat de Catalunya i van que-
X L Els dltims resultats, perd, han allunyat a les veteranes 0 3 dar-se molt a prop de les primeres posicions. Les noies van
fins a la cinquena posicié. A la primera volta les mas- arribar a quarts de final i els nois es van quedar a semifinals.
ters andreuenques van quedat terceres a la classifi- - Tots dos van tenir I’eliminatoria igualada fins I'Gltim moment,
_ cacio, per darrera de I’Andrés Gimeno B i del Barcino e i només el partit de dobles va apartar als andreuencs i an-
Lo B, només a 4 i 2 punts del Sant Andreu. : Js dreuenques del podium del Campionat de Catalunya.
= . - ! ....__ - L'Alevi Masculi va jugar les semifinals contra el cap de série
Ry b o numero 1, el Club de Tennis Cunit. Els nois van guanyar 2
-_r.' E partits individuals i van perdre 3. L’eliminatoria es va resoldre
= en 2 partits de dobles, que tot i tenir match-ball, van acabar
1. = o perdent.

El Femeni va jugar contra el cap de serie numero 1, el CT
Blanes, i contra la millor jugadora del ranquing catala alevi.
7S L En acabar els 4 partits individuals el CN Sant Andreu empa-
3 tava I’eliminatoria 2 a 2. Les andreuenques van perdre en el
desempat, pero es van quedar molt a prop d’aconseguir la

victoria.

_ iy - 3
Sessio d’entrenament al Bon Pastor. ., ,

esaua

Després de que el jugador del Club Natacié Sant Andreu
Hugo Varela es proclamés campié d’Espanya en cate-
goria sub-19, el seu company d’equip Rodrigo Seva va
vencer a lker Pajares, del Malibu Esportiu, al Campionat
de Catalunya celebrat a I'Squaix Igualada. Al partit de
semifinals contra Bernat Jaume, I'andreuenc Rodrigo
Seva va guanyar els dos primers partits, Bernat Jaume
va igualar la trobada a 2, i Seva va guanyar el tercer i
definitiu matx.

Per tant, el Club Natacid6 Sant Andreu té als campions
d’esquaix de Catalunya i d’Espanya en categoria sub-19:
Rodrigo Seva i Hugo Varela. Aquest Ultim ha estat con-
vocat pel seleccionador espanyol Tino Casas pel Cam-
pionat d’Europa de seleccions, amb Borja Golan, Oriol
Salvia, Alex Garbi, David Vidal i Ivan Flores.

Els dies 11, 12 i 13 de febrer, coincidint amb la XXV
Copa del Rei de waterpolo, el Club Natacié Sant Andreu
va organitzar El Campionat d’Esquaix Prince de 1a i 2a
categoria, que va comptar amb la participacié de 95 ju-
gadors, 50 dels quals eren del nostre Club.

Hugo Varela va tornar a aixecar la copa de campié una
setmana després de proclamar-se millor jugador en ca-
tegoria sub-19 al Campionat d’Espanya. Hugo va guan-
yar la final al també andreuenc Dani Pascual per 3 a O.
En 2a categoria, el campio va ser Erik Zabalesbeascoa,
que va vencer amb un 3-1 a David Vela.

En la final de consolacié de 2a categoria es van enfron-
tar dos jugadors del CN Sant Andreu: Jonathan Paul i
David Cornudella. Paul va superar al seu company per
2 jocs a 0.

EEEEEEEEED

b

-

Pili Martin i Rodrigo Seva.
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Pili Martin, campiona de I'Open a Can Melich

Jesus Pablos i Manel Camanye

L'andreuenc Dani Pascual es va proclamar
campi6 del Campionat Master d’Esquaix per
primera vegada en la seva carrera. Pascual ha
demostrat sobradament que s’ha recuperat
del trencament de lligament creuat que el va
apartar 6 mesos de les pistes.

A la final Dani Pascual va derrotar a Angel Pa-
lencia, del Club Natacioé Barcelona. Setzé del
ranquing catala absolut de softraquet, Pascual
va guanyar el Campionat de Catalunya de Sof-
traquet per equips amb Jesus Pablos i Victor
Sanz el passat novembre a les instal-lacions
del Club Natacié Sant Andreu. Amb aquest
triomf el jugador del CN Sant Andreu es situa
com el millor master catala de softraquet en
categoria individual.

La jugadora del CN Sant Andreu Pili Martin
es va proclamar campiona de I'Open de Sof-
traquet, celebrat a Can Melich del 21 al 24 de
febrer. David Cornudella i Daniel Berbers van
representar al Club en categoria masculina,
amb dues grans actuacions: David va que-
dar subcampi6 en la final de consolacié del
quadre de 1a categoria, i Daniel Barbers va
arribar a quarts de final.

La competicié femenina es va disputar en for-
mat lligueta. En el primer partit I'andreuenca
Pili Martin va caure davant la local Susana
Santacatalina per 2 a 1. En el segon partit,
disputat el mateix dia, Pilar Martin va guanyar
2-0 a Virginia de la Llave, del Casagemas de
Badalona. El tercer i definitiu enfrontament
de I'Open es va jugar el dia seglent davant
Mercedes Moller, del Can Melich. La jugado-
ra del CN Sant Andreu va superar a Moller

per 2-0 i es va endur els 300 punts de premi
del campionat de softraguet.

En el quadre masculi, I'andreuenc David Cor-
nudella no va passar de la primera ronda al
torneig de 1a categoria, perd va seguir llui-
tant fins arribar a la final de consolacio, que
va acabar perdent. Daniel Berbers també va
participar a I'Open de Softraquet i va arribar
a quarts de final del torneig de 2a, pero David
Bagre va aconseguir eliminar-lo.

Els nostres jugadors de softraquet ens con-
tinuen donant bones noticies. Després de
proclamar al CN Sant Andreu campi6é de
Catalunya, el passat novembre, i que Dani
Pascual es guanyés el titol de millor master
catala de softraquet, ara Pili Martin guanya
I'Open de Can Melich i es referma en la 1a
posicié del ranquing catala.

Carpinteria de Aluminio

e - -
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La piscina del carrer Santa Coloma

Entrada del nou CEM
Sant Andreu

PAL

Dilluns 17 de gener el Centre Esportiu Municipal Sant Andreu
del Carrer Santa Coloma va tornar a obrir les seves portes des-
prés de 6 mesos d’obres. La proximitat de la parada del Metro
d’Onze de Setembre no ha afectat a les parets ni ha provocat
esquerdes a I'edifici, i és que aquesta instal-lacio, la primera que
va gestionar el Club Natacid Sant Andreu en la seva historia,
gaudeix d’una estructura i d’uns fonaments ferms i resistents al
pas del temps.

L’interior del complex esportiu necessitava d’una urgent remo-
delacio, i aquest periode de tancament ha servit per renovar
gairebé tota la instal-laci6. L’antiga entrada, amb el taulell i les
taquilles situades a la part posterior, ha deixat pas a una recep-
ci6 completament nova: hi ha més espai pel punt d’informacié
al soci, quatre vestuaris per a grups, un per a homes (a la dreta)
i un per a dones (a I'esquerra), i un ascensor que comunica els
dos pisos. Juntament amb el lavabo per a minusvalids situat a la
planta superior, I'ascensor és una de les millores més significa-
tives que I’Ajuntament de Barcelona i el Club han introduit per a
ajudar a les persones amb mobilitat reduida. Dins dels vestuaris
els socis trobaran les seves taquilles, nous bancs amb penﬁ—
dors, les dutxes i els serveis.
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Ara el gimnas és una sala diafana

e/»SA Towz/.t 1GC

DE VIATGES

TOT EN VIATGES

Condicions especials per als socis i familiars
del CN SANT ANDREU

AGENCIA

Mad, 24 - Tel. 93 211 62 33

Fax: 93212 41 74 - 08022 BARCELONA

e-mail: sergitours@hotmail.com

Avda. 11 de setembre, 40 - Tel. 93 574 44 93
Fax: 574 44 87 - 08120 LA LLAGOSTA (BCN)
e-mail: llagosta@hotmail.com

Vestuari d’homes, on trobem les taquilles

El gimnas ha esdevingut una sala diafana: ja no hi ha separacio entre
la zona de maquines i les peses. S’han arreglat els problemes amb la
conduccié de I'aigua amb la col-locacié d’un fals sostre amb nous llums,
i s’ha restaurat el cablejat electric. També s’ha posat un nou terra i s’han
restablert les maquines.

A la piscina de 25 metres s’hi poden observar més diferencies. Les grades
situades al costat del despatx dels monitors han desaparegut i les cadires
malmeses s’han restituit per noves. S’han canviat les rajoles de la paret
i del terra. El control de clor a I'aigua esta donant bons resultats en les
comprovacions fetes als dies posteriors a la inauguracio. A la sortida dels
vestuaris els socis també disposen d’una dutxa de menor alcada.

Els cursets de natacio ja han comencat, aixi com I'activitat d’aquagym, i
tot el personal s’ha reincorporat al seu lloc de treball. Els socis i abonats
que van passar a la instal-laci6 Sant Andreu-Sagrera fins la remodelacio
definitiva han pogut tornar a la seva llar esportiva.

Recepcié del CEM Sant Andreu

HORY.-

PASTISSERIA

P FABRRA o PLIG
P EABRA § PUIG, I TEL 13 14
Ay, MERIDHAMA, 420 TELF, 93 17
I ONEE DE SETEMBRE, 4345  TELF %3 311 33 3

BARCELOMA
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Equip de Triatlé6 del CN Sant Andreu
Aaron Pages guanya la Duatlé de
Muntanya a Odena

El triatleta del Club Aaron Pages es va proclamar campi6 de Cata-
lunya a la Duatlé6 de Muntanya d’Odena, a la comarca de I’Anoia.
Edgar Forner va aconseguir la 10a posicié en categoria sub-23. Poc
abans Aaron Pages havia competit a la Duatlé de Castellfollit de la
Roca i havia quedat 4t, molt a prop del podi.

Luis Nufiez va debutar com a triatleta del CN Sant Andreu a la Duat-
|6 de Calafell, fent una molt bona cursa a peu i patint més sobre
la bicicleta. El 26 i 27 de febrer Daniel Montesinos va participar al
Duatl6 de Muntanya de Terrassa i va quedar 5¢ en categoria junior.

—

Dani Montesinos, Miquel Gadea i Aaron Pagés

el trﬁnspnrta de viajeros a su medida

ribera
graphic

Avda Paliaresa, 32-36, 5" 1* Garage:
386 59 20 Santander, 108
Tel. Mavil: 608 94 54 51 Tels, 93 30501 55 - 93 314 57 39

(921 SANTA COLOMA DE GRAMANET (B030 BARCELOMNA
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Sergio i les seves noies no van parar de moure’s.

Sergio Sanchez i les noies del mati van celebrar al gimnas del Fabra
un carnaval rociero amb ball, actuacions i rebuiitos, tot al més pur estil
andalus. Totes les dones van sortir a la pista, algunes per cantar, altres
per fer play-back i totes per posar en practica els moviments de flamenc
apresos a les classes del Sergio. La festa va comencar a les escales
d’entrada del gimnas: la comitiva va baixar al ritme de la musica, davant
la mirada curiosa dels socis que feien exercicis a les cintes. Un cop a
la sala, les artistes van saltar a I'escenari soles, en parella o formant un
grup. Entre les interpretacions, vam poder veure a Pitingo, Rocio Durcal
i Norma Duval. La ultima actuacié va correr a carrec del monitors del
gimnas Albert Garcia, Vanessa Navas, Sergio Sanchez i Pili Morillas. Al
final totes les assistents van compartir un petit refrigeri.

La piscina d’estiu del Fabra es va omplir de mascares per celebrar el
Carnaval: aquest cop I'activitat d’aquagym no va consistir en seguir el
ritme del monitor amb la musica dels 8 temps... es va deixar més lliber-
tat perque cadascu s’inventés una coreografia diferent. Aquell dia a la
piscina Pere Serrat també vam poder veure a troglodites donant classe
de nataci6 als nens.

W [
| <A
No va faltar la taula amb rebujitos
o per acompanyar als balls

- L = -
1y : - : Les participants al Carnaval.

L’entrenadora de fitness del Club Natacié Sant Andreu Vanessa Navas
va ser la protagonista del reportatge rodat al gimnas del Fabra sobre la
seva professié com a monitora d’activitats dirigides. Al video, publicat
a la secci6 “De Profesion” de La Vanguardia Digital, podem veure a la
Vanessa en plena sessi6 de tonificacié animant a les seves alumnes.
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Dissabte 9 d’abril a la piscina Pere Serrat vam poder
presenciar una exhibicié dels nens i nenes que apre-
nen a nedar als cursets del CN Sant Andreu, sigui al
CEM Sant Andreu, a Trinitat Vella o al mateix Fabra.
Els nascuts I'any 2005 van competir en una prova de
20 metres crol, els del 2004 i 2003 van recorrer una
distancia de 25 metres, i els del 2002 i 2001 van nedar
els 50 metres. Totes les families es van aplegar a les
grades per a observar les habilitats que han adquirit
els seus fills durant el curs. Ens van ajudar a organitzar
la Jornada Escolar la companyia Llumifesta, Catalunya
Caixa i Gallina Blanca. A tots els col-laboradors, moni-
tors i pares, moltes gracies pel vostre suport!

Caritas distingeix al CN Sant Andreu
com un Club amb Cor

Els senyors Josep Ferrer Peris i Francesc Mon-
zonis van entregar al president del Club Natacio
Sant Andreu, sr. Antoni Valls, una placa en reco-
neixement per I'ajuda del nostre Club en la re-
collida d’aliments per Nadal. El passat desembre
els empleats, veins i socis van poder col-laborar
amb Caritas deixant productes a I'entrada de la
instal-lacio Fabra pels necessitats de la societat.

El programa “Clubs amb Cor” ha permes que
moltes persones hagin ajudat als altres a través
d’un gest solidari. L'any 2002 un grup de quatre
voluntaris procedents del mén empresarial van
crear el programa “Empreses amb Cor”, que
promou accions solidaries en entitats que com-
parteixen amb Caritas valors com la justicia, el
respecte i la igualtat. En els Ultims any Caritas ha
rebut el recolzament de moltes empreses i insti-
tucions de Catalunya.

Recordant a U'Amadeo Cots

El passat 26 de gener ens vam reunir un grup d’amics i socis del Club per
compartir amb la seva familia més propera les nostres vivencies i senti-
ments que cada un de nosaltres havia viscut i compartit amb I’Amadeo
durant el transcurs de la seva amistat.

Vam recordar moments que al transmetre’ls ens colpien, i en definitiva ens
ajudaven a coneixer la gran humanitat de ’AMADEQ i I'estima que sentia
per tots nosaltres, i sobretot per la seva familia.

En acabar vam compartir una partida simultania d’escacs (acte que es fa
en el maxim silenci) entre els seus companys i que a ell li hagués agradat
participar, el lloc que teniem reservat per a ell, el va ocupar el seu fill,
demostrant que havia tingut un gran mestre.

La partida la va oferir el jugador de categoria preferent i soci del nostre
club José Manuel Torres contra 9 participants. Va atorgar 4 partides amb
resultat de taules i va guanyar la resta de taulers.

Donem les gracies a la vocalia social pel interes per a la realitzacié d’aquest
Homenatge.

A punt de comencar la partida simultania d’escacs
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Calcotada de germanor i visita
cultural a Tarragona

Diumenge 20 de febrer un grup de 56 persones van anar
d’excursié a la provincia de Tarragona per visitar la fabrica de
cervesa Rosita, la fabrica de galetes Rifacli, i gaudir d’'una calgo-
tada al restaurant El Alamo.

Un guia de la casa Rosita va explicar als assistents el procés
d’elaboracié de la beguda. Al final tots van tenir oportunitat de
degustar els tres sabors de cervesa que es fabriquen. A la fabrica
de galetes Rifacli els assistents també van poder tastar un assor-
timent de galetes i comprar-les a la botiga.

Al restaurant El Alamo de Montblanc els amics i socis del Club
van gaudir d’'un excel-lent dinar a base de calgots amb salsa,
botifarra negra, xai a la brasa, llonganissa amb mongetes i crema
catalana. Tot acompanyat de cava, vi i cafe. Per rematar la tarda
tots els congregats van ballar amb la mUsica de 'orquestra del
restaurant.

31
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Embarretinats pels Tres Tombs de
Sant Andreul

La Confraria Barretinaire, associacié cultural amb seu a Sant Andreu
de Palomar, va regalar als directius del Club Natacié Sant Andreu
aquest barret tipic de Catalunya.

La cavalcada dels Tres Tombs va comptar amb una carrossa del
Club Natacié Sant Andreu. Els nostres directius van llengar caramels
(sense gluten) als nombrosos veins i visitants que van apropar-se a
Sant Andreu el passat diumenge 16 de gener. Tots ells van poder
veure la gran alegria i emoci6 de les més de 10.000 persones que
van assistir a aguesta famosissima rua.

Aquesta tradicié que consta de més d’un segle i mig d’antiguitat és
seguida any rere any amb gran interés. Més de 35 carrosses van fer
el tradicional recorregut de les tres voltes. La Rua va sortir del carrer
Sant Adria (Fabra i Coats) passant pel Carrer Segre, fins a la plaga
Orfila. En aquesta plaga, i enfront de I'església es va dur a terme la
tradicional benediccié de tota classe d’animals que amb ansietat alli
estaven esperant. Acabat aquest acte es va continuar el recorregut
pels carrers.
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La veritat que recordo com si fos ahir quan vaig arribar al C.N.
Sant Andreu, i d’aixo ja fa 18 anysl!!

He crescut, he madurat, he fet tota la meva carrera esportiva i he
aprés molt en aquest club en tots els sentits, és per aixd que puc
considerar-lo com la meva segona casa.

He passat gran part de la meva vida compartint les instal-lacions
amb aquesta Gran “familia” que és el Club Natacié Sant Andreu,
des deels més petits, els companys d’entrenament, la junta direc-
tiva i tots els socis, socis amb molta més historia al club, com el |
Sr. Joan Vericat, acompanyat sempre per la seva senyora Nuria,
un dels avis del nostre club que m’he trobat cada dia i que és tot
un exemple a seguir.

Com aesportista dins del club, han estat molts anys d’entrenament
dur, de despertars a les 5 del mati, de molta disciplina i esperit
de sacrifici, d’alegries i de frustracions, de constancia i volun-
tat, d’ambicié, competicions, entrenos, presentacions, les lligues
nacionals i tot un seguit d’esdeveniments que m’han fet adquirir
valors que gracies als meus pares i al Club Natacié Sant Andreu
m’han ajudat a formar-me com a la persona i com I'esportista
que soéc.

Es el club que m’ha ajudat a aconseguir tots els somnis en la h
meva carrera professional, a nivell individual arribar a ser olimpic,
un somni que vaig proposar-me des del primer entrenament quan
tenia 12 anys al arribar al club, i que finalment ho vaig aconseguir
al 2008, participant als Jocs Olimpics de Pekin, després de lluitar-
ho 9 anys! Va ser una alegria que vaig poder compartir amb tot el
Club. I a nivell col-lectiu el haver pogut guanyar durant 6 anys con-
secutius la Copa d’Espanya de Clubs, un esdeveniment historic
en la nataci¢ espanyola, convertint I'equip del Club Natacié Sant
Andreu en un referent! Tot aixd ho he aconseguit aqui, a Casa.

Per tot aix0 i molt més espero seguir dins d’aquesta gran familia
que és El Club Natacié Sant Andreu.
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Nedes cada dia i no notes progressos? Et proposem uns exercicis
perque els afegeixis a les teves sessions d’entrenament. Escull els
que més s’adaptin a les teves necessitats i millora els teus punts
febles, trobaras noves motivacions en el teu entrenament.

Tingues en compte que si només practiques un estil a mitja ter-
mini t'estancaras, no obtindras millores i sera més facil avorrir-te.
Dominant els 4 estils no només milloraras, també notaras que et
trobas millor a l'aigua i fora d’ella, la teva musculatura treballara
de forma més completa i per tant equilibrada, i d’aquesta forma
evitaras lesions.

Per comencar, parlarem de dos estils: el crol i I'esquena. Pel proper

numero tractarem els altres dos oficials: la braga i la papallona. N )
Leticia Bravo doblega les cames per impulsar-se

Estil cro
Es I'estil que més s'utilitza, el més rapid i el més comode. Per aixd,
tenir una bona técnica en aquest estil ens ajudara no només a
anar més rapid o poder fer més metres, també ens evitara moltes

lesions.
Leticia Bravo es prepara per

El crol enforteix les espatlles, és interessant que aprenguis a respi- comengar a prova d’esquenes
rar pels dos costats (respiracié bilateral) treballant de forma simetri-
ca i d’aquesta manera evitar descompensacions. Els musculs que
més treballen soén el dorsal, triceps, pectoral, quadriceps i I'oblic

de I'abdomen.

Es un estil que pels que s’inicien en la piscina provoca certa inseguretat  Punt mort: para el brag quan les teves mans arribin a I'algada dels teus
ja que no tens bona orientacio, no obstant aixo és el més senzilla’hora  ulls, i quan arribi un brag treu I'altre. Necessitaras una bona posicio i un
Recobrament subaquatic: Neda crol recuperant els bragos per de respirar. bon batut de cames.
sota de I'aigua. ’
Es un bon estil per compensar la musculatura de les teves espatlles

i esquena si estas acostumat a nedar molts metres de crol. Eleva i posa't un got ple d’aigua al front | neda d’esquena sense que et caigui:
enforteix les espatlies i desenvolupa la cintura pélvica. La musculatu-  com menys diametre tingui la base del got més dificil sera I'exercici.
ra implicada sén el dorsal, triceps, quadriceps, rodd major, recte de

I’'abdomen i oblics.

Acceleracio: Entra la ma en I'aigua davant del cap i tracciona acce-
lerant la ma dins de 'aigua de manera que acabis fort la bragada.
Recupera el brag per I'aire de forma molt suau i nota el contrast.

Et proposem un senzill test per veure la teva progressio en els estils

oficials de la natacio: Fes una série de 50 metres de cada estil al maxim.
Cames: Flota en I'aigua de forma relaxada i mou les cames notant la  g,ma els teus temps i cada sis mesos mira els teus progressos.

pressio de I'aigua en el dors del peu. Sent de quina forma ets més
eficag per avangar.

Amb tub: vigila I'entrada de I'aigua a la ma i el seu recorregut suba-
quatic.

Si tens dubtes o necessites aclariments consulta als

Rodet: En posicié dorsal i amb batut de cames, gira sobre l'eix longitu- ~ €Ntrenadors del Club.
dinal de manera que quedi un brag fora de I'aigua. Déna sis puntades

Amb el cap fora: Neda amb velocitat, recolza’t amb poténcia des
del principi de la bragada i augmenta la intensitat del batut per

portar el cos a dalt.
a un costat, gira i fes sis a 'altre costat.

Xavi Chavarrias nedant crol
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En el mén d’avui, la vida és una competicio: la universitat, el treball... la
competencia és molt gran. Molts conceptes basics de la vida moderna
s’han actualitzat o canviat. La preparacié per al mén comenga molt rapid,
i com més aviat millor. Saber conviure en grup, acceptar les diferencies,
assumir errors, compartir ideals i somnis, sén conceptes que veiem cada
vegada més. Aquests conceptes estan directament relacionats amb
I’esport col-lectiu.

Diuen que el millor aprenentatge és I'experiencia de viure, de poder treure
profit de les situacions que el mon ens ofereix. L'esport col-lectiu ens re-
gala aquestes experiencies. Quan un nen comenca la practica de I'esport,
normalment als 7 o 8 anys, el seu cervell esta en una fase d’absorcié
d’informacions, com per exemple moviments motors, coordinacio, acti-
tud, sentiments, sensacions, relacions socials i altres aspectes.

Practicar esport és fonamental en el desenvolupament cognitiu del nen,
i sempre és un bon moment per comencar. A partir dels set o vuit anys
és molt recomanable, i fins i tot m’atreviria a dir que practicament indis-
pensable, introduir als nostres fills en la practica d’un esport col-lectiu.
Valors com I’esforg, el treball, I'afany de superacio, el companyerisme
o el treball en equip sén importants per traslladar al nen llicons de gran
importancia. Per aix0, qualsevol esport col-lectiu pot ajudar-nos, sent
molt recomanables els esports que es juguen amb les mans, ja que
ens aporten una especial habilitat en la coordinacié de les extremitats
superiors, tret essencial en la nostra vida diaria.
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En un equip hi ha diferents maneres de ser, i saber acceptar-les con-
tribueix a la maduresa del nen. L’entrenador ha d’ensenyar als seus
jugadors a lluitar junts per assolir un mateix objectiu, i evitar que dins del
grup sorgeixin protagonismes. Ni I'entrenador ni els pares ni els nens
son infalibles i cometen errors: la clau esta en saber-los aprofitar per mi-
llorar. Amb I’experiencia dels anys i les rectificacions, els nens i els seus
educadors aprendran a practicar millor I'esport, i aquests coneixements
els seran Utils per la seva vida professional i també personal.
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En aquest nimero ens centrem en un dels cops més deter-
minants d’aquest esport, no tant per ser resolutiu i guanyar
punts siné per ser un punt feble que el contrari acostuma a
aprofitar-se’n. Basicament hi ha 2 maneres d’executar-lo: amb
1 ma o bé amb 2 mans, i breument us donarem una série de
consells per poder millorar-los.

Dues mans

L’empunyadura important és la ma esquerra, que ha d’estar
col-locada com si fos una dreta (palmell ma esquerra lateral
raqueta). La ma dreta pot tenir variacions perd el més normal
és col-locar-la com en una posicié intermedia entre dreta i
reves.

Una ma

Situeu la raqueta parallela a la xarxa. La ma esquerra agafa
la raqueta pel coll, perd pel darrera, no per sota, i la ma dreta
s’ha de col-locar al damunt del manec.

tennis

DIFERENCIES ENTRE 1 i 2 MANS: Normalment des de la base
aconsellem a utilitzar d’entrada el revés a 2 mans, perque és
més senzill d’executar el cop globalment, I'impacte esta més
proper al cos que amb una ma, i intervé més la rotacio del
COS gue no pas amb una ma. L'inconvenient és que pren més
protagonisme la ma esquerra, que esdeveé la dominant.

Posici¢ frontal del cos, amb les cames semi flexionades i
amb I'empunyadura ja de revés.

S’inicia la preparacié amb la rotacioé d’espatlles fins a obtenir
una orientacio perpendicular a la xarxa. El cap es manté de
front mirant la pilota per damunt de I'espatlla dreta, esperant
amb els peus quiets el bot de la pilota.

Iniciem el cop amb un moviment cap enrere de la raque-
ta. Busquem que el cap de la raqueta estigui més baix
que les mans i la pilota. Aleshores és quan accelerem
el moviment cap endavant fins contactar amb la pilota.
Aquest punt d’impacte és diferent en una i dues mans.

Roger Jové

Marc Padr6

En I'acompanyament a dues mans el bra¢ esquerra segueix
la trajectoria de la pilota i acaba normalment darrera I'espatlla
dreta, flexionant els colzes. En canvi en el revés a una ma
I’'acompanyament és I'extensio de la ma dreta i la finalitzacio del
cop es fa mantenint la raqueta alta, com a referencia intenteu
ensenyar el perfil de la ra-queta al contrari per fer una bona
terminacio.

Recordeu:
® Reviseu I'empunyadura

¢ Gireu espatlles mantenint la mirada al davant.

® Traspasseu el pes del darrera al davant

e Mantingueu el cordatge paral-lel a la xarxa en
I'impacte.

® Feu el moviment de baix a dalt.

e Acompanyeu el cop després de I'impacte.
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Per qué es diu softraquet?

El joc del sofraquet és una modalitat adaptada del joc que
es diu Raquetbol. Aquest esport es juga de la mateixa for-
ma, amb la diferencia que el camp de joc té unes mides
més grans que una pista d’esquaix. Es per aixé que a Ca-
talunya i la resta d'Espanya han adaptat aquest joc a una
pista d’esquaix.

I_"""'.'._".'c'.."."";

D’on és?

Aquest joc ve de tot el Continent America. A Europa es
practica molt a Alemanya, Irlanda, Holanda i Franca, pero
també es juga a Italia, Regne Unit, Turquia, Republica Txe-
ca, Austria, Bélgica, Escocia, i ara també a Catalunya i
Espanya.

El joc

Existeixen dues modalitats: individual (2 jugadors) i dobles
(4 jugadors). Les regles sén semblants a I'esquaix, amb
la diferencia que pots picar a totes les parets i també al
sostre. Quan es treu la pilota ha de donar un bot abans de
donar-li amb la raqueta.

softraquet

El softraquet és un nou esport de raqueta molt sem-
blant a I'esquaix, que es juga en la mateixa pista.
S'’utilitza una ragueta més ample de cordatge i amb un
manec mes curt. La pilota és més gran que la que es fa
servir per I'esquaix.

El joc de I'esquaix és una mica diferent ja que la pilota
bota més i és més facil arribar-hi a donar el cop amb
la raqueta.

Es juga al millor de 15 punts sense recuperacié en un
total de 3 o0 5 sets, en cas d’empat es puntua fins a
17 punts.

Els moviments s6n molts similars a I'esquaix, la diferen-
cia esta en el bot de la pilota, ja que al botar més, per-
met arribar amb més facilitat i fa que el joc tingui canvis
de ritme mes facils i lineals, fent un exercici fisic i aerobic
menys exigent i agressiu pel nostre cos.

Empunyadura
Agafar el manec fent una V amb el colze i el dit index al llarg
de la raqueta.

LA PREPARACIO: El jugador sap en tot moment on posar la
pilota a I'hora de comencar.

EL COP: Donar-li a la pilota un cop fort i contundent

EL DESPLACAMENT: Moviments més curts, lineals i menys
agressius, fent moure al contrincant.

COP DE DRIVE
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Manel Camanyes, Dani Pascual i Jesus Pablos

Recordeu:

Actualment a Catalunya tenim bons jugadors de
Raquetbal i Sofraquetbal.

VICTOR MONTSERRAT, campi¢ de Catalunya i
d’Espanya de Softraquet, Campid de Catalunya i
d’Europa de Raquetbol.

JESUS PABLOS, sub campié de Catalunya i
d’Espanya.
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Estratéegies en el triatlé

El triatlé és un esport de caracter individual, on un competeix
contra si mateix buscant millorar un temps, acabar un repte
o millorar alguna posicié. Tot i aix0 la tactica hi és present,
sobretot en les modalitats més curtes (triatlons esprint i olim-
pics). A continuacié podeu veure una breu introduccié en
aquests aspectes.

El triatld és fonamentalment individual, encara que la introduc-
ci6 del drafting (enganxar-se a la roda del ciclista que va davant
per tallar el vent) ha propiciat la formacié de grups i I'augment
del component estrategic. Aixo fa que la tactica d’equip sigui
important i inclis determinant pel resultat final.

Al tractar-se de tres disciplines esportives diferents, les ne-
cessitats tecniques i estrategiques del triatld es multipliquen
per tres. Les transicions cada vegada son més decisives en
els resultats.

EE

Oriol Plans, coordinador de la secci6 de triatld
Consultes: triuricat@hotmail.com

Natacié

Coincideix amb la sortida de la prova i és un moment de maxi-
ma concentracio. Segons el lloc (més obert o més tancat, pla-
tja, mar...) 'arrencada pot esdevenir un dels moments més
importants del triatlé. Durant els 5 primers minuts cal seguir
atentament als competidors de referencia i als boies del re-
corregut. Degut a la gran quantitat de competidors al voltant,
els moviments poden ser imprecisos en els primers metres
de la prova.

Ciclisme

Juntament amb la cursa a peu és el segment més tactic de la

competicio i on s’ha de posar en marxa el pla estrategic.

e Es comenga aquest tram amb una fatiga prévia important
que condiciona al competidor.

e EIs primers minuts solen ser forts, per aconseguir arribar
al grup de referéncia o bé per intentar treure avantatge als
seguidors.

e Conclosa la primera part pot donar-se un periode d’intensitat
menor.

abril | CLUB NATACIO
2011 | SANT ANDREU

e La tecnica s’incrementa amb la dificultat del circuit o amb les
condicions meteorologiques (pluja, vent, etc).

¢ En funcid de les circumstancies, la tactica de I'atleta durant
aquest tram pot suposar un elevat percentatge de I'exit de
la prova.

Carrera

e Es la part final de la prova i per tant determinant en el resultat.

® Requereix un sobreesforg afegit a I'esforc realitzat fins ales-
hores.

¢ La presa de decisions és determinant i necessaria, i I'atleta ha
de reforgar I'atencio.

e En alguns casos la triatld es resol en un agonic esprint final.

En el segiient numero podrem veure con afecta el component
tactic en un dels moments de maxima tensié d’un triatlé: les
transicions.
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Entrenament pectoral

amb Pentrenador personal

En agquest 2011 volem animar a tots a millorar el vostre estat de forma.
Des del departament de Fitness del Club intentarem ajudar-vos mit-
jangant una serie de consells amb la intencié d’ensenyar als usuaris
del gimnas a entrenar correctament. Comengarem aquest monografic
dedicant un primer capitol al treball muscular de la regié pectoral.

Des del punt de vista funcional, son musculs importants per a la fun-
Ci6 respiratoria i intervenen en infinitat de gestos esportius (cops en
esports de raqueta, llancaments o passades en handbol, basquet,
voleibol... agarrades o llangaments en judo, etc.). Esteticament, el
pectoral major és un muscul important per donar volum a la caixa
toracica i per lluir un aspecte tonificat de la part anterior del tronc.

Com realitzar un bon entrenament pectoral? Tot dependra del ni-
vell d’entrenament de I'usuari i del seu objectiu. Si es tracta d’una
persona que pretén iniciar-se seria més aconsellable comencgar per
exercicis en maquines de musculacio, que ofereixen una major segu-
retat i una forma optima de treballar cada muscul. A mesura que el
nivell d’entrenament vagi augmentant es pot treure més benefici dels
exercicis amb pesos lliures que, tot i ser més arriscats, sén més rics
a I'hora d’aconseguir una millor coordinacié muscular i donen més
llibertat de moviment.

El pit esta dividit en tres porcions: la superior, la mitjiana i la inferior. En-
cara que molta gent ho pregunta i part de la bibliografia defensa que
sf, no es pot donar més emfasi al treball de la part interna o externa, ja
que la disposicio de les fibres musculars és transversal (d’esquerra a
dreta). Aquestes fibres es contreuen per la llei del “tot o res”, aixi que
segons I'angle de treball es pot incidir més en unes fibres que en unes
altres, perd mai en una part de la mateixa sobre I'altra.

En un entrenament avancgat se sol jugar amb la inclinacié del res-
patller: desnivellat per treballar més la part superior, horitzontal per
treballar més la part mitjana, i declinat per incidir més sobre la part
inferior. Aquesta Ultima és menys important de buscar, ja que esta
demostrat que la part inferior del pit és la que sempre es treballa més
independentment de la posicio de I'exercici.

Un exemple de combinacié d’exercicis per treballar agquesta muscula-
tura podria ser combinar 3 exercicis de pes lliure amb barres i manue-
lles, realitzant entre 3 i 4 series de cadascun d’entre 8 i 15 repeticions,
depenent de la finalitat de I'entrenament. Possibles exercicis:

Alberto Garcia Vera
Responsable de I'’Area de Fitness del Club
Consultes: albertofitfabra@gmail.com

Press banca 1

Press banca 2

e

Apertures mancuerna 1

Apertures mancuerna 2

® Press de banca: Estirat sobre el banc horitzontal, pugem i baixem la
barra des de la part mitjana del pit fins arribar a I'extensio dels col-
zes (sense arribar a bloquejar els mateixos). Els colzes han d’estar a
I’algada de les espatlles quan tinguin una flexié de 90°.

e Press inclinat amb manuelles: Col-locat cap per amunt en un banc
amb una inclinacié entre 30 i 40°, amb una mancuerna a cada ma.
Partim de la posicié amb els colzes flexionats i les manuelles a I'algada
de les espatlles. Alhora que pugem anem apropant les mans mentre
realitzem I'extensié dels colzes.
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Press mancuerna 1

Press mancuerna 2

* Obertures amb manuelles: també estirat sobre el banc pla, treballa-
rem amb dos manuelles portant els bragos a la linia mitjana del cos),
mantenint en tot moment una minima flexié dels colzes. Partim de la
posicio dels bragos oberts en creu fins a unir les dues manuelles per
sobre del cos a I'altura del pit.
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VIU EN EXCLUSIVA

/-7 NEW YORK

A LA MAQUINISTA

NnUIricio

MAQUINISTA

uplementacio

Ara que esta arribant el bon temps, estan tornant a sortir els anuncis
de productes que t’ajuden a aprimar, amb eslogans com ara: “Per cada
dos quilos que tu perds, el producte te’n fa perdre un altre”. | és cert,
pero els afectes secundaris no son gaire agradables.

Ultimament al gimnas la gent comenga a preocupar-se més per estar
més “inflat” o més “definit” i ens pregunten constantment que poden
prendre per millorar rendiment, per perdre pes, per guanyar massa
muscular, com perdre greix sense perdre musculatura...

Al mercat hi ha un munt de productes, com ara suplements de protei-
nes, d’hidrats de carboni, L-carnitina o fat-burners (que ho venen com
a cremador de greix), creatinina, inhibidors d’hidrats de carboni, entre
molts d’altres.

Els més famosos i utilitzats sén:

® Proteines: son essencials en la nostra vida, per tant les hem
d’incorporar en la nostra dieta, pero en excés son perjudicials pel
fetge i pels ronyons, apart de que es converteixen en greix amb més
facilitat que els hidrats de carboni. No hem d’oblidar que tots els ali-
ments que ingerim contenen proteines, fins i tot els cereals i llegums
en contenen, tot i ser la principal font d’hidrats de carboni. Per tant
aguests suplements només els haurem de prendre en moments molt
puntuals. La quantitat necessaria de proteina per una persona adulta
és entre 0,8 1,2 grams per kg de pes. En cas de competicio aguesta

quantitat pot augmentar, perd mai sobrepassar els 1,8 - 2gr per kg
de pes.

e | -carnitina o fat-burners: és més que res un placebo, ja que si la pre-
nem liquida, I'acid de I'estomac la digereix i no serveix; i, comprimida,
no s’absorbeix completament. A part que el nostre cos de manera
natural ja en fabrica, i si li donem deixa de fer-ho.

e Creatinina: realment déna molt rendiment, pero té el defecte que la
seva durabilitat és de pocs segons. De manera natural el nostre cos
ja en té als musculs, i la que ingerim, ja sigui mitjangant liquid o com-
primit, no arriba a la musculatura ja que a I'estomac es digereix i
I'eliminem. La gent que la pren diuen que poden “tirar” amb més pes,
pero és senzillament un afecte psicologic (placebo).

e Inhibidors d’hidrats de carboni: ingerits abans dels apats impedeixen
I'absorcioé parcial dels hidrats de carboni, pero en un periode no molt
llarg de temps poden provocar irritacions intestinals amb les conse-
quents molesties.

En resum, si voleu posar-vos en forma i perdre pes, adreceu-vos al
gimnas. Tots els suplements, si s’utilitzen en moments puntuals, poden
ser Utils, pero I'Us indiscriminat acaba passant factura a la salut.

Roger Orrit,
entrenador personal i estudiant de Nutricié

GAUDEIX DE LES NOVES | SORPRENENTS
MARQUES DE LA MAQUINISTA, EL CENTRE
COMERCIAL MES GRAN DE BARCELONA.
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