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Larribada de les Festes de Nadal i el Cap d’Any és
el moment idoni per fer balanc de tot el que ha
passat durant els darrers 12 mesos. Des de la junta
directiva del Club estem molt satisfets de l'evolucié
que esta experimentant la nostra entitat. Una
evolucié que ens esta enfortint gracies al treball i
lesforc d’'un gran equip de professionals i de la
confianca i fidelitat dels nostres socis.

‘ Amb 45 anys a lesquena, la situacid social,
economica i esportiva del CN Molins s’esta consoli-
dant després d'uns anys en qué la crisi ha afectat
molt durament el nostre pais. EL nombre de socis
s’ha incrementat en aquest 2016 per sobre de les
previsions, fet que ens ha permeés encetar actua-
cions de millora de les instal:-lacions que aniran en
augment en els propers anys.

En aquest 2017 que esta a punt de comencar, afron-
tarem una millora notable en la imatge de la recep-
cid i la facana del Club. Es creara Uespai “El racé
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del soci”, en qué els associats podran relaxar-se i
resoldre els seus dubtes i consultes. A més, s'aca-
bara de millorar la sauna d’homes, la megafonia de
tota la instal-lacid i la rehabiltacid de la coberta de
la piscina. La sala de fitness viura una nova remod-
elaciéo en els propers mesos, aixi com lhorari
d’activitats dirigides, que incorporara noves class-
es i tallers.

La instal-lacié continuara el procés de renovacid
amb obres encara més importants durant els anys
2018 i 2019. Lobjectiu és que els nostres socis
gaudeixin de lesport en les condicions més
confortables possibles. Treballarem incansable-
ment per aconseguir-ho.

Aprofitem per desitjar-vos unes Bones Festes i un
Felic i Esportiu 2017!

Junta directiva CN Molins de Rei
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ELREPORTATGE

La natacio del CN Molins viu un moment dolc. En els darrers anys el nombre d’integrants de la seccio ha crescut
tant en nombre d’esportistes com en la qualitat dels resultats en competicions oficials. El jove equip técnic del Club
esta consolidant un projecte solid i aixo també acaba repercutint en una major captacio de joves esportistes.

Dos dels maxims exponents de la bona marxa de la natacié molinenca son UElia Badosa i en Gerard Gil. Aquests
joves esportistes estan aconseguint grans resultats a base d’entrenament, constancia i talent. Son dues perles
formades a la cantera del CN Molins amb un gran futur per endavant.

L'Elia acumula una notable experiéncia classificant-se per disputar Campionats de Catalunya i d’Espanya. El seu
casquet de silicona amb Uescut del CN Molins s’ha vist en piscines de tot el pais. | en alguns casos, pujant a podis de
proves molt competides. “Hi ha dos podis que recordo amb especial emocié: la cinquena posicié al Campionat
d’Espanya de fa dos anys i el subcampionat de Catalunya d’aquest estiu. M’ho vaig passar molt bé competint”, asse-
gura la nedadora.

Fa poques setmanes, en Gerard Gil va aconseguir la seva primera classificacio per a un Campionat d’Espanya. Va
ser un moment en qué “em vaig emocionar molt”, confessa en Gerard. De fet, sembla que sera la primera de moltes
minimes en els propers mesos. La seva projeccio és espectacular, gracies en bona part a la seva constancia i
maduresa, tot i tenir només 12 anys.

TALENT | TREBALL CONSTANT

Pero, qué fa tan especials aquests dos nois? El seu
entrenador, en Sergio Lloret, els defineix com a “molt
treballadors i sacrificats. L'Elia és una lluitadora i ho
ddna tot a cada entrenament, mentre que en Gerard té
un do innat per la natacid”. A aquests factors li sumen
les set sessions setmanals d’entrenament que fan els
nedadors i nedadores del Club: totes les tardes de
dilluns a divendres i els matins dels dimarts i els
dissabtes. Unes deu hores d’entrenament d’aigua
fonamentals per seguir creixent.

El seu cas és un nou exemple de com la practica de
lesport de competicio no esta renyid
a amb els estudis. Tots dos treuen bones notes i poden
compaginar perfectament les classes amb els entrena-
ments. “M’organitzo bastant bé. Sé que quan arribo a
casa m'he de posar a fer els deures o estudiar. A linsti-
tut sempre que tinc una estona lliure l'aprofito”, explica
UElia. La situacié és similar en el cas del Gerard:

“durant les dues hores que tinc al migdia per dinar faig
deures i estudio. A la tarda només em cal repassar i aixi
puc arribar a tot”.

SEMPRE VINCULATS AL CN MOLINS

Tant el Gerard com U'Elia van aprendre a nedar als 5 anys
qguan venien amb les seves escoles al CN Molins. En el
cas d’ella tenia la referéncia familiar del seu pare i el
seu germa, ex nedadors els dos. “Des del moment en
qué vaig comencar a entrenar vaig veure que la natacio
m’agradava molt”, explica U'Elia.

A mesura que han anat passant els anys, les seves
aptituds per aquest esport s’han anat demostrant amb
els nombrosos exits que han anat assolint. Sén dos
animals de la piscina. El Gerard, fins i tot, gaudeix amb
la pressi6: “m’agrada que hi hagi molta gent a la pisci-
na. Gairebé no em poso nervids a 'hora de competir”.

Valoren molt positivament la proximitat i lambient famil-
iar del CN Molins. “M’estimo molt els meus companys”,
afirma U'Elia, que destaca el paper del Sergio Lloret en la
seva passio per la natacid. Aquesta és una idea que

comparteix en Gerard: “en Sergio m’ha marcat com a
entrenador. Em motiva molti ens dona molta canya a tots
els nedadors del Club”. Tenir com a técnic a un ex

nedador medallista en diferents proves absolutes espan-
yoles ajuda a tenir una referéencia esportiva de primer
nivell. | ells Uaprofiten.

LES BONDATS DE LA NATACIO

La natacio, segons ells, aporta sacrifici, motivacio, forca
i disciplina. Per al Gerard, és molt important “tenir
autoestima. Si, per exemple, comets un error a la sorti-
da d’una prova, no t'has de menjar el ‘coco’. Has de ser
fort mentalment per superar-te”. A més, l'Elia destaca
de la natacié que tot i ser un esport individual “fas molta
vida en equip i el companyerisme durant els entrena-
ments i les competicions és molt gran”.

Amb tota una carrera esportiva per endavant, les seves
il-lusions i somnis també els tenen clars. Aspiren a poder
competir en proves internacionals nedant amb la selec-
ci6. Un objectiu que s'aconsegueix a base de sequir la
seva recepta: treball, talent i il-lusid.
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Molt bona companya.
Neda molt bé i és molt rapida.

Amb la temporada ja en marxa, els objectius espor-
tius de U'Elia Badosa i en Gerard Gil s'estan acabant
de definir. Ella espera donar un pas endavant i
rebaixar la seva marca dels 200 Llliures, aixi com
nedar amb la millor técnica possible totes les
proves en qué competeixi. En aquest sentit,
Uentrenador Sergio Lloret creu que a més d’acon-
seguir marques minimes pel Campionat d'Espanya
d’estiu, ha d’intentar classificar-se pel d'hivern, en
que laccés és més complicat. A més de millorar
temps, en Sergio confia que I'Elia “es colien alguna
final d’aquests Campionats i que es pengi alguna
medalla als de Catalunya”.

ESTIL PREFERIT

PROVES PREFERIDES

ESTIL ODIAT

iDOL ESPORTIU

MILLOR PISCINA PER NEDAR

PITJOR PISCINA PER NEDAR

ON GUARDES ELS TROFEUS?

UN RITUAL ABANS DE COMPETIR

ENTRETENIMENT PREFERIT

UN MENJAR

UN RACO DE MOLINS DE REI

COM DEFINIRIES LALTRE

Papallonaii crol
200 UWiures i 200 estils

Mireia Belmonte i Michael Phelps

oo |

Molt bon nedador
i molt amic meu

ELS OBJECTIUS PASSEN PER LES MEDALLES

La classificacié per alguna final de Campionat d’Es-
panya és també un dels objectius del Gerard.
Segons en Sergio, el nombre de finals poden acabar
sent “una o dues”. A més, el tecnic creu que el jove
nedador aspira a pujar al podi dels Campionats de
Catalunya alevins. “Al Gerard li exigeixo una mica
més que a la resta. Agafa molt rapidament totes les
correccions técniques perqué té aquest talent natu-
ral per la natacid. Té un futur espectacular en el
nostre esport”, conclou el seu entrenador.




WATERPOLO

LAVENTURA ALEMANYA D EN MAX

L'altim any del porter del CN Molins Sintagmia ha
estat per emmarcar. A l'ascens a la Divisio d"Honor de
waterpolo aconseguit el passat mes de maig, s'hi
suma l'estrena amb la seleccié alemanya junior. Pero,
com un noi nascut a Barcelona l'any 1997 acaba jugant
amb el conjunt germanic un Campionat d'Europa?

En Max Vernet té la doble nacionalitat espanyola i
alemanya, ja que la seva mare va néixer al pais teuto.
Gracies a una beca de la Federacié Catalana de
Natacid en Max ha estat entrenant al CAR de Sant
Cugat. Un dels tecnics federatius li va proposar que
contactés amb la Federacid Alemanya per veure si
tenia opcions d’entrar a la seleccio janior. “Precisa-
ment la persona que coneixia de la Federaci6 era
Uencarregada de l'equip nacional. Vaig donar just al
clau”, assegura en Max.

A partir d’aquell moment, els esdeveniments van
succeir-se rapidament: “vaig anar a fer una setmana
d’entrenaments a un club proper de Berlin, 'OSC
Potsdam. Quan em van veure, em van dir que tenia
moltes possibilitats d'entrar a lequip”. Alemanya
havia de jugar el preeuropeu junior abans de lestiu i
en Max ja va ser convocat. Aquesta competicid es va
disputar a Malta i va acabar amb la primera posicid
dels germanics. S'havia aconseguit el gran objectiu,
poder jugar UEuropeu de la categoria.

El Campionat d’Europa es va disputar el setembre a
Holanda. Alemanya va acabar en 11a posicié. “No va
ser el resultat esperat, perqué aspiravem a quedar
entre els vuit primera classificats”, es lamenta en
Max. Amb tot assegura que “em quedo amb
Uexperiéncia viscuda, ja que poder jugar aquest
Europeu ha estat molt positiu”.

En la seva segona temporada al CN Molins Sintag-
mia, el gran repte d’en Max Vernet és assolir la
permaneéncia a la Divisié d’"Honor. Aquest jove porter
format a les files del CN Poble Nou, CN Sant Andreu i
CN Rubi valora molt positivament els dos anys al
conjunt molinenc: “venir aqui m’ha permes no estan-
car-me i progressar a nivell esportiu. Estic molt
satisfet de la feina feta”.

MILLOR EQUIP DE
MOLINS DE REI

EL CN Molins Sintagmia, que esta disputant la seva
primera temporada a la Divisi6 d'Honor de
waterpolo, va guanyar el Premi Esport 2016 al

millor equip masculi. En un acte celebrat el 2 de
desembre al Teatre de La Peni, el conjunt entrenat
per en Sergi Pedrerol va recollir aquest guardd que
reconeix la fita historica de l'ascens a la maxima

categoria espanyola de waterpolo la passada
temporada. El jurat va valorar el mérit de la gesta,
que ha permeés portar el nom de Molins de Rei a
lelit del waterpolo espanyol.

el Club |7
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FQUIPS DE COMPETICIO
TEMPORADA 2016/2017




SINCRO / TRIATLO

LA SINCRO GUANYA
FORCA A MOLINS

La natacié sincronitzada no és una moda passatgera. Es
una disciplina que ha arribat per quedar-se al nostre
pais. El seu creixement exponencial en els darrers anys té
el seu reflexe també al CN Molins. Any rere any, les
sirenes del Club progressen tant en volum d’esportistes
com en resultats. En aquesta nova temporada, les noies
entrenades per la Isabel Toll estaran distribuides en tres
equips que, per primer cop, participaran tots ells en
competicions oficials.

El grup de noies més “veteranes” s'estrenaran enguany a
la Lliga Interclubs a nivell individual en técnica i en equip,
disciplines que s6n més artistiques. Com a gran novetat,
la natacid sincronitzada tindra un duo que participara
precisament en aquesta competicid d’Interclubs. La
Judith Llobet i lAlba Portillo seran la primera parella

esportiva de la sincro molinenca. Tot un repte per a elles
i per a lentrenadora, la Isabel Toll. “Estem molt il-lusion-
ades, perque ens servira de prova per veure com afron-
tem el fet de preparar dues coreografies a la vegada”,
assegura Toll.

Una altra de les novetats de la temporada és que el grup
de les noies més grans ha comencat a fer un treball de
peses per nedar i en els entrenaments de figures per
anar guanyant resisténcia. A mesura que els grups vagin
creixent, aquest metode s'aniran extenent a la resta
d’equips. A més, a les sessions de dissabte es continuen
treballant els exercicis de flexibilitat. Tot, amb lobjectiu
de continuar consolidant la natacié sincronitzada a
Molins de Rei.

MRS
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PREVEN LA
INCONTINENCIA URINARIA
AMB ELS HIPOPRESSIUS

La incontinéncia urinaria d'esforc (IUE) és una
disfuncié que tot i el desconeixement general, afecta
entre el 20% i el 50% de les dones esportistes,
segons diferents estudis. Aquestes fonts asseguren
que els percentatges poden arribar a ser més alts en
esportistes de competicio.

La incontinencia és la perdua d’orina associada a
lesforg fisic. Fins fa uns anys, els principals factors
de risc associats a la IUE eren ledat, el part o
l'obesitat. La incorporacié massiva de la dona al mdn
de lesport ha fet que moltes esporistes hagin
comencat a patir aquesta disfuncio.

La bufeta urinaria és un recipient muscular fibrés que té
com a funcid principal emmagatzemar l'orina que es
forma als ronyons. Es troba situada a linterior de la
cavitat abdominal, per darrere del pubis. La
incontineéncia urinaria depén en gran mesura de la
integritat anatomica i fisiologica d'aquestes estructures.

En cas de que patiu aquesta disfuncio, els experts
recomanen:

1. Consultar amb un professional especialitzat en sol
pelvic o un osteopata que pugui tractar les
estructures involucrades en la contencié urinaria.

2. El redisseny del pla d'entrenament perqué no porti
a la sobrecarrega i l'esgotament de la musculatura
del sol pélvic.

3. Laprenentatge d'una correcta técnica per als
corredors que minimitzi l'impacte del peu contra el
terra, aixi com U'Us d'un calcat adequat.

4. La substitucid de les abdominals tradicionals per la
incorporaci6 d'un programa d'exercicis hipopressius
que tinguin com a objectiu recuperar o matenir la
normalitat a la musculatura | la estabilitat
lumbo-pélvica.

En els darrers anys nombrosos estudis han
demostrat l'eficacia en el tractament i la prevencié de
la IUE gracies als programes d'exercicis
hipopressius. Es tracta d'un metode postural que
entre altres objectius té el de normalitzar el to de la
musculatura implicada en la gesti6 de la pressio
intraabdominal i de l'estabilitat lumbo-pélvica.

Al CN Molins ja comptem amb sessions
monitoritzades  d’hipopressius, classes  que
s'ampliaran en els propers mesos amb lobjectiu de
millorar la salut dels nostres socis i socies.



SOCIAL

25 ANYS DE FIDELITAT AL CLUB

El Club va celebrar al Poliesportiu Municipal lentrega
d’insignies als socis i socies que al llarg de 25 anys han
estat vinculats ininterrompudament a Uentitat. Un total de
12 persones complien aquest quart de segle al Club durant
el 2016.

A lacte hi van assistir els familiars dels guardonats, la
junta directiva del CN Molins, el primer tinent d’alcalde de
Molins de Rei, el senyor Xavi Paz i el regidor d’activitats,
Anton Pedrola. Lentrega d'insignies va acabar amb un
pica-pica per a tots els assistents.

Aquests van ser els socis i socies guardonats: Imar Marsal,
Eric Marsal, Marcel Esteve, Joan Martin, Joan F. Vélez,
Rafael Sierra, Encarna Ldpez, Neus Ferrer, Jordi Llorente,
M. Carmen Lépez, M. Angels Castellet i Rosa Roca.

EL GRUP DE COUNTRY CELEBRA EL NADAL

Les integrants del grup de Country del Club ja estan
preparades pel Nadal. Com ja ve sent tradicional en els darrers
anys, aquestes ballarines continuen desitjant les Bones Festes
als socis i socies del CN Molins amb una elaborada coreografia
i els caracteristics barrets del Pare Noel.

Des de fa anys, el grup de Country treballa l'aprenentatge
de diferents balls amb musiques de diferents estils. Es
balla sense parella i no és necessari tenir coneixements de
ball previs, fet que facilita que s’estrenin alumnes novells.
Gracies al Country no només es fa exercici, sind que a més
es treballa la memoria, la coordinacié i Uorientacio.

12 | o/ Club
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TRIST COMIAT D’EN FRANCESC CASADELLA

A finals del passat mes de novembre va morir en
Francesc Casadella Colomer, un dels socis fundadors del
CN Molins de Rei. Va ser lany 1971 quan un grup
d’emprenedors esportistes va decidir engegar un club
que permetés el foment de la nataciéo a la Vila. En
Francesc era un d’aquests apassionats.

Tots els que formem part del CN Molins volem enviar el
nostre condol i una forta abracada als familiars i amics
d'en Francesc. DEP.

LA CURSA DE LA DONA MES MOLINENCA

Una trentena de corredores del CN Molins van participar
a principis de novembre a la 12a Cursa de la Dona, prova
solidaria en la lluita contra el cancer de mama que va
tenir 29.000 participants. Les corredores van haver de
fer un recorregut de 7,8 quilometres pels carrers del
centre de Barcelona, en la que va ser una nova marea

rosa per fomentar
malaltia.

la prevencié preco¢c d'aquesta

El Club va voler col-laborar en aquesta prova solidaria
reemborsant 3,6 euros del preu de la inscripcid a totes
les socies que es van registrar amb el nom d’equip de CN
Molins.



JATENIM POSTAL DE NADAL!

La Irene Gonzalez Jiménez és la guanyadora del concurs
de postals de Nadal del CN Molins. Amb aquesta imatge
us desitgem Bones Festes!!

EL PATROCINI ESPORTIU SUPERA
LES PREVISIONS

Un any després d’engegar la campanya de patrocini
esportiu del CN Molins, els resultats han superat totes
les expectatives. Desenes d’empreses de Molins de Rei i
rodalies han decidit apostar per les diferents formules
d'esponsoritzacié amb les seccions esportives del Club.

A més del patrocini de U'equip absolut de waterpolo per
part de Sintagmia i Construccions Cobas, el CN Molins
ha rebut el suport de diferents empreses que han decidit
anunciar-se en els canals de comunicaci6 del Club. Des
de la lona de lentrada de la instal-lacid, fins les
pancartes de la piscina, passant per la revista, la pagina
web o la col-locacié d'anuncis en espais com les sales
d’activitats dirigides o els vestidors. Totes elles han vist
Uoportunitat de vincular la seva marca amb l'entitat amb
la massa social més gran de Molins de Rei.

Gracies a aquests ingressos per patrocini, els
esportistes del CN Molins tindran més recursos per
poder seguir creixent amb el maxim suport del Club.

Demana més informacié a comercialdcnmolins.cato ala
recepcio del club.

REGALEM QUOTES OMPLINT EL FULL
DE BENVINGUDA

Amb lobjectiu d’actualitzar les dades tant dels nous socis,
com dels que ja porteu anys al Club, us animem a passar
per la recepcio per omplir el nou Full de Benvinguda. Mes a
mes i entre tots els que vingueu a emplenar aquest
formulari sortejarem una quota mensual gratis. Vine a la
recepcio del Club i t'informarem dels passos a seguir.

Lainstal-lacido del CN Molins es va convertir en una casa del
terror per Halloween. De fet, el motiu de la terrorifica

festivitat va ser la Familia Addams. Les monitores
d’activitats dirigides van preparar unes sessions especials
d’Aerocombat Addams i d’Addamsdance que van tenir un
gran éxit. L'dnica condicié era anar-hi disfressat.

La recepcié del Club es va decorar i l'equip de recepci6 va
mostrar la seva cara més aterridora amb unes disfresses
idonies per la data. A més, la socia Natalia Vives Torello va ser
la guanyadora del concurs de Halloween a la millor disfressa.
Com a premi es va endur una quota mensual gratis.

el Club| 13



LA CLASSE DE
ZUMBA MES
SOLIDARIA

ELCN Molins es va sumar el passat 14 d’octubre a lagran
iniciativa de Gueopic. La fundacié molinenca ha creat
una aplicacio per a mobils i tauletes que ajuda en el
procés de comunicacio entre les persones amb autisme i
els seus familiars i amics. Aquesta eina utilitza picto-
grames i la veu dels familiars per facilitar la intercomu-
nicacio entre ells.

El projecte de fer una iniciativa solidaria amb Gueopic feia
molts mesos que s’estava treballant. EL Club es va
comprometre amb lex treballadora Cristina Rossi a
organitzar una jornada que servis per recaptar fons per la
fundacio. El dia escollit va ser el divendres 14 d’octubre,
jornada en que es va organitzar una classe de Zumba
oberta a tothom, socis i no socis del Club. La resposta va
ser espectacular.

La Zumba solidaria va ser dirigida per en Marc Cortési les
monitores del Club i va tenir una durada d’'una hora i

mitja. Mes d’un centenar de persones van col-laborar en
aquest acte i al voltant de seixanta van omplir la gespa del
solarium del CN Molins en una jornada festiva i esportiva.
Tots els participants van fer un donatiu minim de 5 euros,
col-laboracié per la que rebien un mocador Gueopic, una
invitacio per a fer Us de les instal-lacions del Club i una
ampolla d’aigua.

La recaptacié total de la Zumba solidaria va ser de 626€ a
més d'un donatiu per part del CN Molins de 300 mocadors
estampats amb el logotip de Gueopic. Tots els diners
recaptats en aquest esdeveniment es van destinar a
aquesta fundacid sense anim de lucre que continua
treballant i investigant per millorar la comunicacio entre
les persones amb autisme i el seu entorn més proper.

Si voleu coneixer més informacié sobre la feina que
realitzen a Gueopic, us recomanem que visiteu la seva
pagina web: www.gueopic.com.




XAVI GAMEZ (28)

e Tardes - 3 dies / setmana
2 anys de soci

“M’agraden les classes
d’activitats dirigides,
especialment el Core, el
Cycling i el Power Pump”

——
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RUTH BENAVENT (39)

Tardes - 3 dies / setmana
8 anys de socia

“M’encanta utilitzar els
diferents serveis del Club; des
de la piscina, fins les sessions

d’activitats dirigides”
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ABEL ARRIBI (44)

Matins - 5 dies / setmana
8 anys de soci

“Aprofito totes les opcions
que m’ofereix el Club:
piscina, sala de fitness,

activitats dirigides i running”
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AROA CARMONA (23)

Tardes - 3 dies / setmana
2 anys de socia

“Quan vinc al Club m’agrada
venir a la sala de fitness per
fer exercicis de cardio.
També vaig a Zumba”

ROSANA FINAGA (44)

Tardes - 4 dies / setmana
3 anys de socia
“Vinc molt sovint a fer
classes dirigides, com el
Cycling, el Power Pump i
les sessions d’aerobic”

EZEQUIEL CARMONA (20)

Tardes - 3 dies / setmana
4 anys de soci

“M’agrada cuidar-me. Per aixo
vinc sobretot a la sala de fitness
per fer peses i exercicis

cardiovasculars”
| el Club
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VivArtis

STAGE DE FORMACIO EN TEATRE MUSICAL

Direcci0 artistica: Gerard Ibafiez d’ “Oh Happy Day”

- del 2 al 16 de juliol
-edatsde9a12ide 13a 17 anys

www.vivartist.com

cases de coldnies | turisme familiar | esports d'aventura

experiéncies per viure en familia

www.vivencies.com



