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Encetem un 2023 il-lusionant per a la nostra entitat.
Després de més de dos anys patint les conseqiiéncies de
la pandemia, per fi podem dir que hem recuperat la
normalitat del nostre dia a dia. Retrobar-nos a la Piscina
Municipal amb tots vosaltres sense cap tipus de restric-
ci6 ha estat sens dubte la millor noticia del 2022.

Un any que va posar el punt i final a les celebracions del
50¢ aniversari de la nostra entitat. Una commemoracio
que va tenir diversos moments i activitats importants,
com lexposicié '50 anys, 50 imatges’, la Setmana del Soci
o lActe Institucional, que va comptar amb la presencia de
les principals autoritats esportives del pais. En aquest
nimero de la revista podreu repassar totes les accions
que hem realitzat al llarg d'un any i mig per celebrar una
fita a labast de molts pocs clubs esportius.

Des de la junta directiva del CN Molins fem un balanc
positiu dels darrers mesos. La postpandemia ens ha
portat un progressiu increment en el ndmero d'asso-
ciats, fins a acostar-nos poc a poc a les xifres que teniem
lany 2019. A més, gracies a la col-laboracid de UAjunta-
ment de Molins de Rei, hem pogut comencar a fer
algunes reformes que estan millorant els serveis i activi-
tats que us podem oferir.
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En les darreres setmanes hem engegat les obres de
lespai exterior d’entrenament funcional situat al
solarium contigu a la piscina olimpica, hem renovat tot el
parquet de la sala 2 dactivitats dirigides i hem construit
dos espais de dutxes per a grups. Amb aquesta darrera
accid, reduirem el volum de persones que han d’utilitzar
les dutxes dels vestidors generals.

A nivell esportiu, els resultats de les nostres seccions
mantenen una linia estable i positiva. Els primers equips
de waterpolo es consoliden a la part alta de les classifi-
cacions de Primera Nacional, la seccié de natacid ha
tingut un bon paper en els darrers Campionats i Jorna-
des de Lliga de Catalunya i la natacid artistica s'obre a
noves experiéncies, com descobrireu en aquest nimero.

En definitiva, podem dir que hem superat lauténtic
‘match ball’ que va suposar la pandéemia de la Covid-19.
Estem convencuts que estem en el cami d'afrontar els
propers 50 anys del Club amb més fortalesa i amb nous
reptes que ens han de consolidar com una de les entitats
més importants de Molins de Rei i tot el Baix Llobregat.
Gracies per la vostra confianca!

#ForcaMolins

El reportatge
Seccions
Waterpolo

Equips Competicio

ouassl.ﬁ

Junta directiva CN Molins
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Eric: Recordo perfectament com
vaig comencar a jugar a waterpolo
al Club. En aquella época feia
cursets de natacio i a lescola
Alzina, que és on estudiava, em va

trobar UOscar Diaz, que era
jugador de waterpolo. Un dia em va
proposar que fes una prova a la
seccié del CN Molins. Hivaig anari
em va agradar. Vaig ser el primer
dels tres germans en jugar a
waterpolo.

Nil: Jo recordo el grup que vam fer
a lestiu a la piscina. Ens vam ajun-
tar una gran generacid, amb en
Lluis Casellas, en Fran Sanchez,
en Marc Marin... Amb 11-12 anys
entrenavem gairebé cada dia i ens
vam enganxar al waterpolo.

Eric: Jo amb aquella edat vaig
comencar a destacar. Com que no
hi havia gaires jugadors a les
categories del Club, jugava fins a
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quatre partits a la setmana. Com
que ho feia bé, cada vegada
m’'agradava més el waterpolo.
Llavors em van becar per entrenar
i estudiar a la Residéncia Blume i
ja vaig comencar una nova etapa.
Vaig anar cedit al CN Barcelona,
passant d'estar amb el grup
d’amics del Molins a fer entrena-
ments molt exigents.

Nil: Amb 13 anys vaig marxar cedit
al CE Mediterrani. Alla hi vaig estar
dues temporades. Després en vaig
fer dues més al CN Terrassa, on
vam coincidir.

Eric: Si, amb 16 anys jo ja vivia a
Terrassa. El club em va posar pis,
perqué era menor d'edat i logisti-
cament era impossible que pogués
fer aquell trajecte dos cops al dia.
Avui en dia la gent no s’ho planteja,
pero en aquella época si.

Després d’'una llarga carrera
esportiva, els germans Eric i Nil
Marsal s’han retrobat aquesta
temporada a U'equip master de
waterpolo del Club. Amb arrels
familiars fortament vinculades a
Uentitat (el seu avi Salvador Marti en
va ser un dels fundadors), tots dos
conversen per a la revista ‘el Club’
fent un ampli repas a les seves
trajectories i a la relacio afectiva que
tenen amb el CN Molins de Rei.

Nil: Recordo que per Nadal em
quedava a dormir a casa teva,
perque era l'época en qué jo també
feia doble sessid d’entrenament
diaria. El problema va ser que els
estudis em van anar molt mala-
ment aquell curs i vaig repetir. En
aquell moment vaig adonar-me’n
que jo no podria viure del waterpo-
lo, que no tenia nivell de seleccid i
per aix0 vaig decidir tornar a
Molins de Rei, que tenia un bon
equip absolut.

Eric: Jo després de Terrassa vaig
anar a Alcorcén, un any més tard
vaig tornar al Barcelona i poste-
riorment vaig fer el salt al CN
Sabadell, on m’hi vaig estar una
llarga temporada. Pels Jocs Olim-
pics de Londres de 2012 vaig ser un
dels ultims jugadors a ser descar-
tats pel seleccionador i vaig veure
que necessitava un canvi, agafar
oxigen. Per aixo, vaig decidir jugar



dues temporades a Australia.

Nil: | com que la lliga a Australia
era de gener a maig, al principi i
final de la primera vegada que hi
vas anar, vas jugar amb nosaltres
aqui a Molins.

Eric: Si i recordo que vam guanyar
la Copa Federacidé de Primera
Nacional a la piscina de salts de
Montjuic. Aquells van ser bons
anys, perque a Australia vaig ser
proclamat un dels jugadors All
Star de la lliga. Quan torno definiti-
vament, vaig estar uns anys al CN
Sabadell, després al CN Barcelona
i amb la pandémia decideixo venir
a Molins.

Nil: Feia anys que ho parlavem,
que voliem tornar a jugar junts
aqui. | jo et deia que no t'esperessis
gaire, perqué sino no m’hi troba-
ries. De fet, portava 13 anys al Club
quan va néixer la meva primera
filla i llavors vaig decidir
retirar-me. Era la nostra segona

temporada a la Divisié d'Honor i no
podia mantenir el nivell d'implica-
ci6 amb els entrenaments.

Eric: Arriba un moment en que les
responsabilitats ens obliguen a
prendre decisions. En el meu cas,
quan veus que econdmicament no
et pots mantenir vivint del water-
polo, has de canviar les coses. Per
aix0 m'he retirat als 37 anys,
després d'estar dues temporades
al primer equip del Molins.

Nil: Vas venir a la lliga 2020-2021,
quan es va reprendre la competicid
amb restriccions per culpa de la
pandémia. Va ser bonic coincidir
una ultima lliga junts.

Eric: | ara estem al master. Per a
mi és un problema, perquée cada
dia m’aixeco a les 4:30 per anar a
treballar ivivint a Sabadell és dificil
venir a jugar els dijous a les 22:00.
Tant de bo pugués venir a tots els
partits, perqué aqui m’'he retrobat
amb molta gent amb la que vaig

EL REPORTATGE

comencar a jugar a waterpolo.

Nil: Al final, per a nosaltres el Club
és com casa nostra. | és que ja
partim de que el nostre avi va ser
un dels fundadors i que la mare i
les tietes hi han estat vinculades
tota la vida.

Eric: Totalment. He estat 20 anys
fora i tornar aqui sabent que pots
trucar a qualsevol persona del
Club i que et respondra, és una
cosa que no passa a gaires llocs.
Som una gran familia.

COM JUGAVA EL TEU GERMA?

“L'Eric era un jugador molt rapid, amb bon llanca-
ment, visié de joc i intuicid. Ho feia tot facil. Crec
que tot el que ha aconseguit ha estat per la seva
qualitat, no perque ningu li hagi regalat res. Des del
meu punt de vista, hauria d’haver estat més egoista
jugant, intentant marcar més gols, que és el que la
gentvalora”.

NIL ERIC

“El que més he admirat del Nil és la seva capacitat
d'integracio a tots els equips, sempre sumant i fent
pinya. A laigua era molt versatil, podent jugar a
moltes posicions diferents. Crec que si de petit
hagués tingut alguna oportunitat de fer el salt
entrant a la Blume, hagués estat un trampoli per
arribar més lluny”.
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SECCIONS

EL PRIMER PAS EN LA
NATACIO MOLINENGA

Fidelitzar els infants i les families que comencen a
descobrir la natacié com a esport competitiu és un
dels grans reptes de tots els clubs. També del CN
Molins. Actualment, l'escola aquatica compta amb 15
integrants i la categoria prebenjamina amb una
trentena. Tots ells conformen la base de la natacio
molinenca, el primer pas per gaudir al maxim
d’aquesta disciplina historica a Uentitat.

NOVES
DINAMIQUES

La Meritxell del Arco, entrenadora de l'escola aquati-
ca i lequip prebenjami, assegura que gracies a la
feina dels monitors i entrenadors del Club “s’esta

aconseguint tenir una molt bona base”. A més,
comenta que “els nens i les nenes venen a la piscina
amb moltes ganes; és una alegria veure com creixen
a nivell esportiu i personal”.

Fer que aquests nous integrants de la seccid de
nataci6 del CN Molins s'acostumin a la dinamica
d’entrenament, a treballar en un medi que no és el
seu i captar l'atencid dels més menuts “és sens dubte
el gran desafiament que tenim els entrenadors
d'aquestes categories en el dia a dia”, confessa la
Meritxell del Arco.

El principal objectiu del Club és ampliar tots aquests
grups i gran part de lesforc se centra en captar
nenes que acabin nodrint els equips aquatics femen-
ins. | any rere any, s'esta aconseguint.

DE COHESIO

Equip, equip i equip. La natacid artistica destaca per
ser una disciplina en qué la cohesid i el treball de grup
son fonamentals per assolir els objectius. En aquesta
linia, des de la coordinacid de la secci6 s’ha promogut
una dinamica que se celebrara a finals de gener i en
que hi participaran totes les integrants del Club: des
de lescola fins el grup de competicié de nivell 1.

La coordinadora de la seccio, la Marina Alcon ho
justifica perqué “cada cop hi ha menys competicions
oficials i volem que les nostres nenes tinguin més
activitats vinculades a la natacid artistica”. Amb
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aquesta sortida, es faran dinamiques de cooperacid i
de cohesid d’equip.

La dinamica es fara a un parc d'aventures, que disposa
d’un parc d’aventura, quads, escalada, tir amb arc, jocs
de reptes i paintball infantil. Sera una jornada ltdica que
servira per unir el grup i afrontar les properes competi-
cions, que arribaran als mesos de febrer i marc.

La seccid de natacid artistica continua oberta a nous i
noves participants. Si hi esteu interessats, podeu
contactar a través del correu sincro.molins@gmail.com




PASSIO

SUD-AMERICANA

AL SINTAGMIA

Tomas Echenique (Rosario,
Argentina, 1993) i Santiago
Cuervo (Medellin, Colombia,

1998) van viure una experiéncia

inoblidable el passat mes
d’octubre. Els jugadors del CN

Molins Sintagmia van aconseguir

les medalles de plata i bronze
als Jocs Sud-americans

celebrats a Asuncion (Paraguai).
Objectius assolits amb els seus

combinats nacionals i piles

recarregades per la temporada

amb labsolut molinenc.

El passat 15 d'octubre, dos
jugadors del CN Molins Sintagmia
van pujar al podi dels Jocs
Sud-americans de waterpolo. El
“Tanque” Echenique es va penjar la
plata amb lArgentina després de
caure a la final a la tanda de penals
contra el Brasil. De la seva banda,
en Santiago Cuervo va aconseguir
el bronze al superar Xile a la final
de consolacid per un clar 6-18.

Echenique explica que “vam acon-
seguir lobjectiu, que era classifi-
car-nos per als Jocs Panameri-
cans de Xile d'octubre”. El boia
argenti admet que es van quedar
“amb un sabor agredolc” per
perdre la final perd que estan
“satisfets per haver aconseguit la
classificacio pel torneig que ens
pot permetre anar als propers Jocs
Olimpics de Paris”. A nivell perso-
nal, assegura que aquest ha estat
el torneig en que s'ha sentit “més
comode gracies sobretot a la
confianca del nou entrenador”.

Més modestos eren els objectius de
la seleccié colombiana en aquesta

competicié. D’'una banda, aconse-
guir medalla, que van assolir. De
laltra, classificar-se per als Pana-
mericans, repte gairebé impossible
que no va poder ser. En Santiago
Cuervo es mostra “molt satisfet pel
meu paper. Tot i ser un dels joves
del grup, m’he sentit molt comode
en un rol de lideratge”.

Els dos van comencar a jugar per la
influencia dels seus germans
grans. Tot i haver combinat el
waterpolo amb el futbol durant uns
anys, finalment es van decantar
per la disciplina aquatica de la que
es mostren totalment apassionats.
A Sud-america “falta molta
infraestructura: piscines regla-
mentaries, porteries, pilotes de
waterpolo...” explica el Tomas
Echenique. Cuervo ho corrobora i
afegeix que al continent “hi ha molt
talent per explotar. No tenim ni les
bases, ni l'educaciod suficient ni els
recursos per a que els joves puguin
millorar”. A més, considera que
“'Gnica oportunitat de créixer com
a jugador és venir a Europa com
van fer Ulvan Pérez, el Felipe Perro-

WATERPOLO

neien Gonzalo Echenique”. Els dos
coincideixen que el futbol s'empor-
ta la majoria d'infants i queda molt
poc espai per la resta d'esports.

En aquest 2023, la seleccid argen-
tina té reptes importants. A labril,
disputara la World League i la Copa
Uana a Brasil. Si Argentina guanya
al pais amfitrié o al Canada, es
classificara per al Mundial de
Fukuoka del proper juny. “Estem
entrenant als nostres clubs i farem
una gira per Espanya per preparar
aquestes competicions. Seria un
somni poder jugar el Campionat
del Mén; ja podria marxar d’aquest
mon”, riu Echenique. Ben diferent
és lany per a Cuervo, que esta a
lespera de saber quins seran els
propers objectius de la seva selec-
cid, que esta molt limitada per la
manca de recursos economics.

El que si queda clar és que aquests
dos puntals del CN Molins Sintag-
mia seguiran deixant-se la pell per
assolir el maxim d’objectius al club
i amb els seus combinats nacio-
nals en aquest 2023.
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PACO GONZALEZ AL MUNDIAL DE HAWAII

El molinenc Paco Gonzalez va participar a Ulronman
de Hawaii celebrat a principis d’octubre de 2022 a
Kona, Hawaii (EUA). Gonzalez va finalitzar en la posicid
409 del seu grup d'edat (45-49 anys] fent un temps
d'11h 33m 54s.



En Marc Cruz, molinenc de 35 anys,
va engegar aquest projecte després
d’haver-se format en mecanica de
Uexercici i activaci6 muscular. El
servei consta de dues vessants: una
d'activacié muscular a la litera i
una altra de treball de forca al
gimnas. Es tracta d’'una metodolo-
gia molt innovadora, perque
normalment associem les lliteres
com un espai de massatges on qui
treballa és el professional i no el
pacient. En aquest cas no és aixi. Jo
faig que el pacient estigui trebal-
lant” explica Cruz, que afegeix que
“primer activem el sistema muscu-
lar, detectant quins musculs no
connecten bé amb el cervell”. El
segiient pas és fer una palpacié que
busca millorar aquesta comuni-
cacio i permetre la millora en la
forca del muscul.

Es sens dubte un servei molt
personalitzat, perqué “cada perso-
na compensa d'una manera difer-
ent. Per aixo tots els exercicis
s'adapten individualment” especifi-
ca en Marc Cruz.

Des de fa uns mesos, el CN Molins ha incorporat
un nou servei d'entrenament de forca d’alta inten-
sitat. EL HIST, sigles en anglés Hight Intensity
Strength Training, permet la millora en la comu-
nicacio entre el cervell i els musculs amb lobjec-
tiu que aquests millorin la seva forca. Els resultats
son realment sorprenents, d’aqui que la demanda
de sessions hagi superat totes les expectatives.

Després de la primera fase, arriba
el torn propiament del HIST. Quan el
muscul ja esta activat pel treball a
la litera, s’ha de potenciar de
manera més dinamica a la sala de
maquines. Es tracta d'un entrena-
ment d’alta intensitat, movent el
pes d'una manera lenta i sense
impulsos durant un minut i mig o
dos minuts. Aqui pugen les pulsa-
cions, generant molta cremor a la
part muscular que es treballa d'una
manera molt focalitzada. El control
de la técnica és fonamental per
aconseguir la maxima fatiga per a
queé el teixit millori.

Els resultats son reals i rapids. Ho
narra lAnna Sellés, socia del Club i
que ja porta una desena de sessions
realitzades. “Després de ser mare
vaig decidir que ja havia arribat el
moment de posar-me en forma.
Vaig comencar a venir meés al
gimnas i vaig provar el HIST; a partir
de la segona sessiod vaig veure que
em funcionava”, assegura lAnna.
Aixo si, adverteix que “has d'estar
mentalment amb ganes de fer-ho,
perque és realment dur i saps que

vens al gimnas a patir”.

En Marc afirma que UAnna “ha
millorat molt rapidament perque ha
fet un treball molt conscienti s’hi ha
implicat des del principi”. De fet,
ella es mostra molt satisfeta amb
els canvis que li ha suposat aquesta
practica en el seu dia a dia: “el meu
fill pesa 21 quilos. Abans, per poder
agafar-lo, havia de fer un esforc
molt gran. Ara, el puc carregar a
bracos sense fatiga”.

Per comencar amb aquest servei,
es realitza una primera sessi6 per
fer una valoracid general. En les
posteriors, es combina la part
d’activacio a llitera i laltra a la sala
de fitness. Segons en Marc Cruz
“amb 30 minuts de treball guiat a la
setmana es pot estar en forma. La

gent no s’ho creu, pero és possible”.

El nostre cos té més de 650
musculs i, a mesura que ens anem
fent grans, és més necessari trebal-
lar la forca. D'aqui que el HIST del
CN Molins sigui la millor alternativa
per potenciar el nostre benestar,
tinguem l'edat que tinguem.

HIST
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50E ANIVERSARI

JA TENIM 50 ANYS

AL 2021, el CN Molins de Rei vam entrar
al privilegiat club de les entitats que
arriben al mig segle de vida. Aquesta
commemoracio va veure’s afectada per
la pandémia de la Covid-19,
obligant-nos a ajornar diversos dels
actes previstos. Les celebracions es
van prolongar fins a finals 2022.

Tot i aixo, el balanc de les activitats
celebrades és molt positiu; tant per la
participacio dels socis i esportistes,
com per l'assistencia d’autoritats de
primer nivell.

CLUB
NATACIO
MOLINS
DE REI
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Aquests han estat els principals
esdeveniments commemoratius
del 50¢é aniversari del Club...

Copes Catalunya de waterpolo: La Piscina
Municipal va acollir les fases finals de la Copa
Catalunya de waterpolo masculina del 2021 i de
la femenina d'aquest 2022.

Setmana del soci: Del 16 al 21 de maig de 2022,
es van organitzar diverses masterclass d’activi-
tats dirigides al solarium de la piscina. Les class-
es d’Aquagim, Cycling, Body Pump, Zumba, TBC,
CX Worx, loga i Body Balance van tenir una gran
acollida entre els nostres socis i socies. El diven-
dres 20 es va celebrar una gran botifarrada.

Dies dels esportistes: Durant el setembre de
2022, les nostres seccions esportives van organ-
itzar diversos actes lUdico-esportius per als més
joves a la nostra instal-lacié.

Exposicio fotografica: Amb el nom de '50 anys,
50 imatges’ es van penjar mig centenar de
fotografies en diversos espais de la instal-lacid,
amb els seus peus de foto explicatius. Les imat-
ges provenen de 'arxiu del Club, la revista El Llac
i Arxiu Municipal de Molins de Rei.

Video 50¢ aniversari: Si entreu a la Home de la
nostra pagina web, hi trobareu un document
audiovisual narrat que explica els moments més
destacats dels 50 anys de la nostra entitat.

Acte institucional: El dissabte 15 d’octubre es
tancaven els actes del 50é& aniversari amb un
esdeveniment protocolari a la piscina olimpica
que va reunir més d’un centenar de persones a la
piscina olimpica.

> L'acte va comencar amb el descobriment de la
placa commemorativa a lentrada de la
instal-laci6 per part del president del Club,
Jaume Mas, i de l'alcalde de Molins de Rei, Xavi
Paz.

> L'esdeveniment va continuar amb el parlament
de les autoritats: el president, Jaume Mas, el
regidor d’esports de lAjuntament, Ramon
Sanchez, el vicepresident de la UFEC, Enric
Bertran, el president de la Federacié Catalana de
Natacio, Ramon Bosch, el president de la Feder-
acié Espanyola de Natacio, Fernando Carpena i
l'alcalde, Xavi Paz.

> Posteriorment es va projectar el video resum
dels 50 anys d’historia del Club.



50E ANIVERSARI

R,

e

NOVA VITRINA A LA RECEPCIO DEL CLUB

Des de ja fa algunes setmanes, trobareu una vitrina
amb els principals exits esportius historics de les
nostres seccions a la recepcié del Club. Gracies a la
tasca de Jose Cuello i Joan Serrano, s’ha realitzat una
seleccié dels trofeus més destacats dels nostres 50
anys d'historia. Presideix aquest recull de guardons la
copa de campiones de la Primera Divisi6 femenina de
waterpolo assolida el 1988.
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En les darreres setmanes, la Piscina Municipal esta generals. Al'espai de la piscina olimpica s'hi hainstal-lat
experimentant millores en les seves instal-lacions. A un nou material antilliscant i, finalment, s’ha acabat de
més de la renovacié del parquet de la sala 2 d'activitats pintar lespai exterior d’entrenament funcional que
dirigides, també s'han construit dos espais de dutxes per ~ estrenarem a la primavera. Seguim ampliant i millorant
a grups que reduiran el volum d’usos dels vestidors els serveis per a tots vosaltres.

ACORDS UNANIMS A LASSEMBLEA

En la passada Assemblea General Ordinaria de Socis

Sglanﬁfni?aet t(cj)(tessir[r;bre de 2022 es van aprovar per : , ) . -
hi eren los novec puurlts de lordre del dia. Entre ells, Jie Desenes d’empreses i comercos de Molms de Rei i
2023 la ratificacié?j :) es de socis, el pressupost de rqc!alles estan esponsorltzgnt els equips d_e’ compet-
que es manté enca e T membres dg la junta directiva, ; | icié del nostre CFub. Després de la renovacio d_el gran
Vernet. pcalada pel president Jaume Mas i LE panell de patrocinadors, tots els anunciants disposen
- de noves formules per col-laborar amb lesport de la
Vila i aprofitar la gran massa social de la nostra entitat
per donar-se a coneixer. Si voleu més informacio,
podeu contactar amb comercial@cnmolins.cat o a la

recepcio del Club.




GENT DEL CLUB

PILAR DURAN (67) ORIOL COS (22)

“Acostumo a dedicar 1,5 hores “Estic molt contenta de venir a la “M’agrada anar a la sala de fitness,

diaries a la zona de musculacio. He piscina i poder fer exercicis a la en concret a l'espai de musculacio.

estat molt autodidacta a l'hora de fer piscina. De fet, aqui vaig aprendre a Alguna vegada també faig boxa a la
les meves rutines” nedar quan era petita” zona de funcional”

MARTA OLLE (40) DANIEL VIDAL (18) M3 LLUISA VIDAURRAZAGA (67)

“Compro entrades puntuals pervenira | “Vinc a la sala de fitness amb amics “Sempre faig exercicis a la piscina, a

nedar. Habitualment per estar en forma, per fer els meus entrenaments. la zona on toco el terra. Estic operada

pero ara per recuperar-me d'una Alguna vegada he fet alguna classe, del brac i m'ajuda a millorar la meva
lumbalgia” com el Body Pump” mobilitat”
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