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L'ENTREVISTA

A DONA DEL TEMPS DEL GRUP GODO, ES UNA DE LES

CARES MES CONEGUDES QUE PODEM VEURE HABI-

TUALMENT AL NOSTRE CLUB. NASCUDA A MOLINS DE
REI EL 1984, LA MONICA ESTA LLICENCIADA EN FISICA |
MASTER EN METEOROLOGIA. EN ELS GAIREBE 25 ANYS
QUE PORTA COM A SOCIA AL CN MOLINS HA VISCUT DE
PRIMERA MA LA TRANSFORMACIO DE LA “PISCINA DEL
POBLE” EN UN CLUB POLIESPORTIU.

Queé et va portar a ser meteorologa?

De petita volia ser astronauta, pero per a ser-ho sabia
que havia de ser molt forta i fer molt d'esport.
Sempre m’havia agradat molt mirar al cel i saber si
plouria o no. El pas definitiu en aquest cami va ser
quan vaig veure la pel-licula “Twister”; veure la Helen
Hunt perseguint els tornados em va fer voler ser com
ella. Mica en mica vaig comencar a tocar de peus a
terrai em vaig interessar més pels espais del temps.
Amb el pas dels anys, també he descobert la radio i
m’hi he acabat enganxant molt.

I com vas arribar a entrar al Grup God6?

Entrar a TV3 a fer una beca va ser el primer pas per
comencar la meva carrera de dona del temps. Al cap
de pocs mesos d’acabar-la, vaig entrar a RAC1 per a
suplir una baixa. Després vaig arribar a lArucitysiara
també col-laboro amb La Vanguardia.

Ets una comunicadora interdisciplinar, treballant a la
radio, el diari i la televisido. Com es pot arribar a tot?

Treballo moltes hores! Em llevo a dos quarts de 5 del
mati per anar a la radio. A les 12 vaig a la televisid i a
les 17:30, si tot va bé, acabo la jornada. En total sén
gairebé 12 hores de feina! Es dur, pero el cos s'acaba
acostumant. Ara bé, els caps de setmana només puc
descansar!

Fa molt de temps que et veiem al costat d’un dels
grans periodistes del pais. Com és treballar amb
UAlfons Aras?

Es molt facil treballar al seu costat. Quan vaig
comencar a lArucitys jo tenia una idea de seccio, pero
ell la va anar canviant cap al seu estil de programa i

hem acabat fent una seccié amb la que tots dos hi
estem d'acord. Es una persona que sap adaptar qual-
sevol tipus de contingut; sempre innova i per aixo és
un referent.

La imatge és important a la teva feina?

Crec que sempre ajuda. A l'Arucitys tenim un posat en
queé el fisic és important. A la radio no cal, pero si que
has d’exercitar i treballar molt la veu.

Segueixes alguns habits d’alimentacié especials
per a cuidar-te?

Amb els horaris que tinc m’he hagut de posar hores per
als apats. Normalment faig dos o tres esmorzars al dia,
intentant que siguin sempre a la mateixa hora. A la 1
dino i sopo aviat. En total, acostumo a fer uns cinc apats
diaris. Sempre he tingut una constitucié prima i he
menjat molt i de tot.

Quines rutines d’entrenament segueixes quan vens
al CN Molins?

Al club hi he fet de tot. Fa uns cinc anys em va agafar
la deria d'anar a correr a laire lliure. Pero vaig tenir
un accident que em va afectar les vertebres i vaig
canviar les rutines per a reforcar la musculatura:
primer a la piscina i després al gimnas. Fa un any i
mig que segueixo un mateix circuit dos o tres dies a la
setmana. Estic amb ganes de tornar a cérrer, perd no
puc anar massa rapid. Aixo si, a Uestiu vindré al club
a prendre el sol i nedar!

Quins son els teus espais preferits per entrenar?

La sala de fitness és el que més m’agrada, especial-
ment ara que ja tinc una rutina de treball ben marcada.
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Com vas entrar al CN Molins?

Va ser lany 1992, quan els meus pares em van apun-
tar per a fer cursets de natacié. Des de llavors no he
deixat mai de ser socia.

Qué valores més positivament de la practica
esportiva?

Quan faig esport em sento molt millor fisicament i
psicologica. Em costa molt menys fer la resta de
coses: llevar-me pels matins, anar a treballar o
dormir. Mentalment, a més, venir al club a fer esport
em permet desconectar.
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Que és el que més t’agrada de viure a Molins de Rei?

Molins de Rei és un poble que té de tot i em permet
desconectar de l'estrés de viure a Barcelona.

La meteorologia t’ha fet enrere alguna vegada a
Uhora de fer esport?

El temps no em fa mai enrere! (riu) De fet, la prime-
ra Cursa de la Dona la vaig cérrer diluviant! Pensa
que si és un dissabte al mati i sé que ploura, ja ni
planifico anar a fer esport. Es un dels avantatges de
la meva feina. Ym



€ ZUMBA

Des d’aquesta primavera, el CN Molins ha incorporat 6
classes de Zumba al seu extens horari d’activitats
dirigides. Es tracta d’una disciplina de ball molt divertida
i que poden practicar tant homes com dones. Incrementa
la teva energia, millora la coordinacio i la condicio fisica
donant benestar al cos, reduint els greixos, Uestrés i
augmentant Uautoestima.

Aquests son els 10 grans beneficis que trobaras en
aquesta fantastica classe!

CREMA CALORIES: Amb aquesta rutina, la perdua
de greixos s’'incrementa. Es poden eliminar fins a
800 calories per cada sessid!

TONIFICANT CORPORAL: El ritme de la musicaii els
exercicis aerobics ajudaran a enfortir els teus
bracos, cames, glutis i abdominals.

NO T'AVORREIXES: El Zumba canvia la teva idea de
la practica esportiva. Gracies a la musica que barre-
ja sons llatins i actuals com el reggaeton i la salsa,
et posaras en forma gaudint al maxim.

ET FA FELIC: Si el practiques amb regularitat, el
Zumba estimula el bon humor al combinar ritmes
divertits amb moviments facils, que exigeixen la
coordinacio de bracos i cames.

ALLIBERA TENSIONS: Al realitzar les diferents
passes de ball, augmenten els nivells de les diver-
ses hormones i substancies com les endorfines, que
estimulen el bon humor i el relaxament.

PER A TOTES LES EDATS: Hi ha programes per a
totes les franges d’edat. Inclouen un entrenament
eficac i estimulant, sense importar la condicio fisica
que es tingui.

RESULTATS IMMEDIATS: Si ets constant al fer servir
aquesta técnica, aconseguiras evitar el sobrepés i

l'obesitat. A més, tindras un cos saludable i tonificat.

SOCIABILITZARAS: Practicar aquesta disciplina
t'ajuda a coneixer gent i et permetra venir acompan-
yat dels teus amics.

MENYS ACID LACTIC: Alguna vegada, al fer exercici,
has tingut la sensacio de que els musculs et cremen
quan es cansen? Amb el Zumba te n’oblidaras, ja
que disminueix la produccié d'acid lactic.

LA CLASSE DE MODA: El CN Molins incorpora
aquesta classe per a que puguis gaudir de la classe
més divertida sense sortir de les millors instal:-la-
cions esportives de Molins de Rei.



PERQUEHAS DEPROVAR ELS HIPOPRESSIUS?

UNA DE LES GRANS
NOVETATS DE LA
TEMPORADA AL CN MOLINS
ES LA INCORPORACIO DE
SESSIONS GRATUITES D’ABDOMINALS
HIPOPRESSIUS. AMB AQUESTA
NOVA CLASSE,
ACONSEGUIRAS TOTS
AQUESTS
BENEFICIS:

Q00 © @

REDUEIX LA CINTURA

Els hipopressius tonifiquen la musculatura de la
faixa abdominal de manera involuntaria. Com a
resultat, veuras el teu abdomen més pla i dur.

MENYS MAL D’ESQUENA

Provoquen que les vertebres se separin i els
discos es descomprimeixin, disminuint o
desapareixent les molésties a l'esquena.

MILLOR POSTURA | EQUILIBRI

Regula el to muscular general proporcionant
millores posturals en poques sessions.

MILLORA LA RESPIRACIO

Potencia els musculs inspiradors i espiradors,

millorant la captacié i laprofitament de Uoxigen.

MES RENDIMENT ESPORTIU

Gracies a la millora de la musculatura
respiratoria, s'incrementen els globuls vermells
i, per tant, el rendiment esportiu.

PREVE HERNIES

Les hérnies abdominals, inguinals, umbilicals o
vaginals es produeixen per dos factors:
increment de la pressid i un teixit que no ho
suporta. Els hipopressius augmenten el to
muscular a la faixa abdominal i el sol pelvic,
prevenint que els increments de pressio
provoquin aquestes hernies.

RECUPERACIO DELS PARTS

El meétode hipopressiu va sorgir de la
fisioterapia postpart i es considera com el millor
metode per a recuperar-se de donar a llum.

PREVE DESORDRES INTERNS

L'aspiracié que el diafragma provoca dins de
Uabdomen i lincrement del suport d'un sol
pelvic ben tonificat fan que el recte, la veixiga i
Udter en les dones es mantinguin més facilment
en el seu lloc.



TECNOLOGIA

LA REVOLUCIO TECNOLOGICA HA ARRIBAT AL CN MOLINS. LA SALA DE
FITNESS DEL CLUB COMPTA AMB NOUS APARELLS QUE PERMETRAN
MILLORAR EL RENDIMENT DELS TEUS ENTRENAMENTS. AMB AQUESTES
INCORPORACIONS, AMPLIEM ELS SERVEIS DIRIGITS ALS SOCIS, MILLORES
QUE CONTINUARAN DESPRES DE LES VACANCES D’ESTIU.

TG TOUCH

Aquest ‘totem’ amb pantalla tactil que trobaras a l'entrada
de la sala de fitness permet que tu mateix puguis generar
els teus entrenaments personalitzats. Gracies a un
programa facil d’entendre i molt intuitiu, podras assolir els
teus objectius de la manera més rapida.

EL TG Touch, un referent internacional en aquest tipus de
serveis, permet generar rutines que combinen tant els
exercicis de la sala de fitness com les classes d'activitats
dirigides. A més, disposa de la major biblioteca d’exercicis
3D del mén, amb més de 1.000 videos que podras consultar
per a corregir i millorar els teus entrenaments.

Gracies a aquesta tecnologia, podem complementar el
servei que t'ofereixen els nostres monitors i entrenadors,
fent que sempre puguis treure el maxim rendiment quan
vinguis a fer esport al CN Molins.

BASCULA TANITA

Per a poder fer una rutina totalment personalitzada, també
disposem de lultima tecnologia de la bascula Tanita.
Aquest aparell avalua i quantifica diversos parametres de la
composicid corporal per cada part del cos: bracos, cames i
tronc. La Tanita ho medeix enviant una senyal de baixa
freqliencia i segura per tot el cos, des de la base de la
bascula permetent coneixer la localitzacio dels teixits
greixosos.

Gracies a l'analisi que proporciona aquesta bascula digital
es poden marcar els objectius amb més precisié: mantenir
o incrementar la massa muscular, promoure la perdua de
greix o millorar 'index de Tasa Metabolica.

Et recomanem que passis per la nostra sala de fitness i et
deixis aconsellar pels nostres especialistes. Aconseguiras
el que et proposis gracies al teu esforc i totes les eines que
des del CN Molins posem al teu abast!

ol Club | 9



NATACIO

AIGUES OBERTES

LA LLARGA DISTANCIA DE LA NATACIO

La nataci6 en aiglies obertes es una disciplina que
consisteix en nedar en llocs oberts com el mar, llacs
o rius en comptes de fer-ho en una piscina.

Linici de la temporada d’aiglies obertes a Catalunya
comenca a l'octubre i finalitza a finals de setembre
amb un total de 32 travessies organitzades per la
Federacié Catalana de Natacid. La travessia més
llarga que es disputa es l'Ultramaraté de 'Ebre amb
un recorregut de 30.830 metres fent la baixada al riu
Ebre. La travessia que recull més participants, amb
més de 2.000 esportistes, és la travessia de l'estany
de Banyoles, on depenent de la categoria es fan des
de 400 a 2.115 metres.

Les categories de les travessies es divideixen en
grups de masculi o femeni, i es subdivideixen en

diferents nivells: menors (14 anys), infantil (15-16

anys), janior (17-18 anys), absolut (19 anys),
pre-masters (20-24) i master (categories dividides
en franges de 5 anys).

L'entrenament enfocat a les aiglies obertes és diferent
al de la natacié competitiva en piscina. Les 6 claus per
Uentrenament d'aiglies obertes son les seglents:

1. TREBALLAR UNA TECNICA

Com major sigui el control del cos a l'aigua, especial-
ment en la posicid, millors resultats obtindrem. La
posicié hauria d’assemblar-se a un paraigua [(fort,

rigid i marcant una linia hidrodinamica de cap a peus).

2. CONTROL DEL RITME ESTABLE

A la piscina convé entrenar per tenir un ritme mitja
estable que ens permeti nedar de manera perllon-
gada, és a dir, amb una base aerobica molt ben
desenvolupada. Aixo es pot controlar a partir dels
parcials de 100 metres i veure si un és capac de
nedar mantenint el mateix temps.
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3. FIXAR LATENCIO EN UN MATEIX

Hem de focalitzar la nostra atencié en nosaltres
mateixos, en el moviment que estem generant i en
les sensacions que anem tenint. EL rendiment baixa
considerablement quan la ment es dispersa. Al mar
tindrem massa elements externs molestos i hem de
ser capacos de no desconcentrar-nos.

4. POSAR-SE TASQUES

Cal canviar el costat de la respiracid, variar-ne el
ritme, aconseguir minimes bracades, practicar amb
una manopla i una aleta per sentir una major
resisténcia, posar-se un ‘pull’ per fixar el control del
cos, nedar amb un nombre de bracades determinat,
realitzar trams amb busseig o apnea i enllacar amb
la tecnica normal, nedar amb els ulls tancats, etc.

5. ORIENTAR-SE

Per saber per on anem i cap a on volem dirigir-nos
és imprescindible treure el cap i mirar endavant.
Només ha de ser un gest, ni per respirar ni per fixar
la posici6 del cap amb la mirada al capdavant. Es un
moviment Unic, breu, que no ha de trencar el ritme
de la bracada ni el nostre ritme. Per aixo cal apren-
dre-ho i entrenar-ho, fent-ho cada 4-6 bracades.
Després de les quals s’ha de reprendre la posicid
més hidrodinamica i estable possible.

6. ENTRENAR AL MAR

Si hem fet els deures a la piscina, podrem sortir a
nedar al mar només pendents de les condicions en
queé es trobi. La nostra Unica tasca sera centrar-nos
en nosaltres mateixos. Després d'unes quantes
sortides en que ens haguem sentit comodes,
haurem de plantejar-nos el mar com la piscina, és a
dir, com un espai en el qual podrem entrenar-nos de
la mateixa manera.




WATERPOLO
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NATACIO SINCRONITZADA / TRIATLD

CAMPUS DE SIRENES

Una de les grans novetats d'aquest estiu sera la
celebracié d’'un campus de natacié sincronitzada al
CN Molins. Del 20 al 24 i del 27 al 31 de juliol, la
piscina municipal sera l'escenari d'un campus que
permetra descobrir aquest esport a les nenes
nascudes entre els anys 2002 i 2008.

Coordinat per l'entrenadora del club, la Isabel Toll,
el campus de nataci6 sincronitzada del CN Molins
també esta dirigit a les sirenes que ja practiquen
aquesta disciplina i que volen perfeccionar la seva
tecnica en aquest curs intensiu de 3 hores diaries a
les tardes (15h-18h). Les participants aprendran

una coreografia senzilla que ensenyaran als seus
pares en una exhibicio U'ultim dia del campus.

A més, les participants del primer torn podran viure
Uexperiencia de passar una nit al club amb la resta
d’assistents als campus d’estiu del CN Molins.

PATRICIA PEREZ,
CAMPIONA DE CATALUNYA

el Club

La nedadora del CN Molins, Patricia Pérez, s'ha
proclamat campiona de Catalunya benjamina de
natacid sincronitzada en nivell individual. La
Patricia va recollir la seva medalla coincidint amb
el Campionat de Catalunya d'Escoles, en qué
Uequip de nenes petites del club va acabar en
cinquena posicio i el de les grans en novena.




/, ,(/

“M’encanta venir als migdies a “Quan arriba Uestiu m’agrada “Sdc de Sitges, pero treballo a
fer les classes de PowerPump, anar a correr a laire lliure. Molins de Rei. M’encanten les
Body Balance o venir a nedar A la sala de fitness segueixo la instal-lacions i hi vinc per nedar
a la piscina.” rutina dels monitors.” o fer PowerPump.”

“Les classes d’'aiguagim em “Treballava davant d'un “Sempre m’ha agradat el
relaxen, em tonifiquen i em mostrador i sempre he patit de ciclisme, d’aqui que les classes
permeten desconectar; és un mal d’esquena. Fer exercici de cycling em permetin
exercici molt complet.” m’ajuda a trobar-me millor.” practicar-lo tot U'any.”
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SOM EL 15¢ MILLOR CLUB DE CATALUNYA!

La Federaci6 Catalana de Natacié ha reconegut el CN
Molins com a 15é club de Catalunya en la Diada de la
Natacié Catalana. Aquesta gala, celebrada a UAuditori de
Barcelona, reuneix cada any els millors esportistes i
clubs de natacid de Catalunya. El premi ha estat concedit
en funcid dels resultats esportius de totes les
disciplines: natacid, natacio sincronitzada i waterpolo en
les seves diferents categories. Un gran eéxit per a la
nostra entitat, que demostra el bon treball realitzat amb
les seccions esportives.

A lacte hi van assistir el president, Jaume Mas, la
vicepresidenta esportiva, Nuria Esteba, el director
esportiu, Sergi Pedrerol i la gerent, Elisenda Pascual.
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GRAN ASSISTENCIA A LESPORTISSIM 2015

Per la festa de 'esport de Molins de Rei, UEsportissim, el
CN Molins va organitzar un seguit d'activitats obertes a
tothom. El nostre club va ser una de les 14 entitats de la
Vila que van participar en aquesta nova edicié d’'un
esdeveniment que té com a objectiu el foment de la
practica esportiva entre els molinencs i les
molinenques. En aquesta edicio, el club va repartir les
seves propostes en tres jornades. El divendres 5 de juny,
es va fer una maraté d’activitats dirigides a les mateixes
instal-lacions del CN Molins que va comptar amb la
preséncia de més de 70 persones. L'alcalde Joan Ramon
Casals va estar present en l'acte.

Un dia després, el Pati de Palau va ser lescenari de
U'exhibicié de Country de U'equip del club. Aquell mateix
dia hi va haver una exhibicié de les noies de natacio
sincronitzada del CN Molins. El diumenge 7 de juny al
mati, es va fer una nova masterclass de Zumba a Pati de
Palau oberta a tots els molinencs i molinenques.

UN ESMORZAR PER TANCAR LA TEMPORADA

L'alcalde de Molins de Rei, Joan Ramon Casals, i el
primer tinent d'alcalde, Xavi Paz, van assistir al ja
tradicional esmorzar d'estiu de les nostres socies de
l'Aiguagim. L'acte va comencar com una celebracié per
tancar la temporada i ja s’ha convertit en tot un classic
del mes de juny.



155 NEDADORS AL CAMPIONAT ESCOLAR

Coincidint amb el final del curs, el club va acollir el
Campionat Escolar de natacio. Un total de 155 nedadors
i nedadores de les escoles de Molins de Rei van
participar-hi. El primer tinent d'alcalde, Xavi Paz, va
estar present en U'entrega de medalles, juntament amb
el president del CN Molins, Jaume Mas, i el vicepresi-
dent, Xavier Prat.

DESCOMPTES A INTERSPORT

Els socis del club teniu un 10% de descompte en tots els
productes de l'Intersport Running de Molins de Rei,
excepte en promocions i rebaixes. No ho dubteu i
aprofiteu-ho!

VIATGI

www.viatgi.com

REGALS ESCOLES MOLINS

EL CN Molins va enviar un pack de regal del club a 10
escoles de Molins de Rei per a sortejar entre el seu
alumnat. Els centres Madorell, Estel, Virolai, Pont de la
Cadena, L'Oreig, LAlzina, La Sinia, El Palau, Castell Ciuré
i Sant Miquel van regalar una caixa amb un casquet de
piscina, una bossa del club i una pack de 10 entrades per
a fer Us de la piscina aquest estiu.

VIATJA AMB UN 5% DE DESCOMPTE GRACIES A VIATGI

L'agencia de viatges Viatgi, col-laboradora del CN Molins,
llanca una promocié Unica i exclusiva per als socis i
socies del club: un 5% de descompte directe en tots els
paquets vacacionals i els viatges que ofereixen des de
l'agéncia. Posa’t en contacte amb ells per teléfon
(93.317.50.98), per mail (david@viatgi.com] o visitant les
seves oficines a la Ronda Universitat 9, entresol 1a.
Identifica’t com a soci del CN Molins i gaudiras d’un preu
especial per a les teves vacances. Aprofita-ho!!!

SOCIAL
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DEL 13 DE JUNY AL 13 DE SETEMBRE

T"HO POSEM FACyL |

> Abonaments d’estiu de piscina
Menor (5-15) 60€  Majoré5anys 65€
Jove (16-25) 100€  Familiar* 275 €
Adult (26-64) 120 €

*[A partir de 3 membres, pares i fills fins a 21 anys).

> Packs d’entrades
> Entrades puntuals

A
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