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MISSATGE DEL PRESIDENT

SALUDA

Hola a tots i a totes,

Vull transmetre-us, en aquesta ocasid, la satisfaccio que sento després d'haver tancat la
majoria de competicions esportives i de viure un seguit d'activitats socials extraordinaries
tant a dins com a fora de les instal-lacions del Club Natacié Sant Andreu. El mes de

juny és una época de reflexio en que cal fer una valoracio de la temporada i plantejar
objectius de cara a la segtient.

Per comengar, vull destacar els éxits esportius assolits des del setembre. El waterpolo
masculi es va proclamar subcampio del playoff, les jugadores terceres de la lliga i

els nedadors, campions d'Espanya. Cal destacar també el moment historic que viu

el CN Sant Andreu. Per primera vegada en el nostre historial comptem amb quatre
representants als Jocs Olimpics de Rio de Janeiro: la Jessica Vall, I'Africa Zamorano, la
Marta Gonzalez i la Karen Torrez estaran donant guerra en aquests Jocs Olimpics.

D'altra banda, com tots ja sabeu, realitzarem obres al Fabra, concretament a la piscina

i als vestidors. Som conscients que prescindir de les instal-lacions durant la darrera
setmana de juliol, I'agost i la primera de setembre requereix un esforg per part de tothom.
Pero us he de comunicar que ens hem vist obligats a prendre aquesta decisié, ja que
aquest tipus d'obra s'ha de dur a terme en mesos calorosos. Tant la Junta Directiva com
els treballadors del CNSA estem molt il-lusionats en aquest projecte, ja que estrenar
vestidors i piscina a la vegada ens conduira directament al progrés general de la
instal-lacio.

Cal destacar també els grans moments viscuts aquesta primavera en |'ambit social:
vau poder visitar la fabrica Damm, vau gaudir d'un concert de Gospel i d'una exposicid
de quadres. Perd el més destacable, sens dubte, ha estat el gran éxit de la 35a edicié
de la pujada a Montserrat. Felicito a tots els participants per tenir el coratge d'unir-se a
aquesta aventura i arribar al cim.

Vull recordar també I'espectacle que ens va oferir la Banda Simfonica de Manyanet —
Sant Andreu ['Gltim diumenge de maig. Vam viure un mati assolellat gaudint de la millor
musica en directe. Veure el Fabra ple de gom a gom em va emocionar. D'altra banda,
comentar-vos que ens hem esforgat molt en la Revetlla de Sant Joan. Esperem que
hagueu gaudit d'aquesta magica vetllada i que ho puguem repetir molts anys més.

Per acabar, us vull agrair el suport rebut durant la passada Assemblea ordinaria per
aprovar els pressupostos. Fer aquest pas significa estar dins del marc legal, una prioritat
per la qual lluitavem des de feia anys.

Us desitjo a tots i a totes que passeu un bon estiu.
Atentament,

Angel Bernet i Ribo
President

CLUB NATACIO
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LA JUNTA DIREGTIVA
1 INFURMA

NDEA

Fidels al nostre
compromis electoral
d’Informacio i
Transparéncia, us
detallem seguidament
totes les millores i/o
actuacions que s’han

. duta terme durant
Sal u da 3 Pad 8| 20 el trimestre, entre els
. . esos de marg, abril i
La junta informa 5+ Esquaix 91 maig.
Remodelacio de piscina i vestidors 7 = Sggigl 99 INSTAL-LACIONS:
Piscines: Sha fet una
' | revisié general de la clpula
Campiones! 8 Cursets 95 46 general de il
e 20 m. i sha mirat el motor,
Diada de la Natacid Catalana 9 ISCl pasal greix  posat a put la
Piscina 26 clpula de la piscina de 50 m. grups. Shan reparat els Pistes de tennis: S'han Sala tennis de taula:
Natam(] 10 G|m nas 27 Vestidors: Shan pintat assecadors del vestidors netejat les canaletes de les ~ S'ha reparat la paret de

Giutat de Barcelona
Waterpolo
Tennis

14
16
20

Resport: La Lumbalgia
CEM Sant Andreu - La Sagrera
CEM Trinitat Vella

28
29
30

els vestidors de la zona

de 'esquaix. s'han pintat
els bancs del vestidors de
grups 1. Shan substituit les
rajoles de tots els vestidors

fement. Als vestidors
d'esquaix s'ha reparat 'avaria
electrica i s’han substituit els
assecadors de mans i les
manetes de les portes.

pistes 3,415 i de |a pista
de fronté. S’han reparat
els bancs de davant de les
pistes 3 i b. S'ha reparat
tota la pista 3 de tennis.

pladur d'aquesta sala.

Control d’entrada: S'han
fet ajustaments per intentar
resoldre les incidéncies dels
lectors de dits.

Edita: Club Natacié Sant Andreu.

Coordinadora i redactora: Natalia Torné.

Col-laboradors: Adolf Ayza, Javier Aznar, Pep Gil, Manel Camaries, JJ Aymerich, Vanessa Navas, Helena Pérez,
Alberto Garcia, Angels Domingo, Miquel Gadea, Merce Sala, Paco Nurez, Elisenda Pascual.

Disseny, maquetacio6 i impressio: MoonWalk S.L.
Imatges del Ciutat de Barcelona: Josep Arnau / ATELIER PHOTO

El Club no es fa responsable de les opinions expressades en els articles publicats en aquesta revista.
Aquesta publicacio també es pot veure i descarregar al web www.cnsantandreu.com
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Zona d’aigiies: Sha Diversos: Shan repassat
muntat noves aixetes a les pistes de petanca.

la zona masculina. Sha S'ha installat una nova
reparat l'escalfador d'aigua  illuminacié a la zona de
dels jacuzzis femenins. Sha ~ footing de les pistes de
reparat el bany de vapor de padel. Shan pintat alguns
la zona femenina. bancs del jardi. S’han pintat
les pistes de I'esquaix. A
la “gabia” s’han arreglat
les cistelles de basquet.
S'han reparat les portes
de les taquilles que es van
trencar en 'acte vandalic.
S'hainstallat una camera
de vigilancia a I'antic local
social.

Gimnas: Shan substituit
15 llums de la sala de
gimnas. S'ha collocat un
suport nou pel sac que hi ha
al gimnas. S’han reparat els
pedals de les bicicletes del
gimnas. S'ha fet un suport
per a 30 manuelles.

CEM TRINITAT VELLA
i CEM SANT ANDREU -
LA SAGRERA:

Les dues installacions municipals
van realitzar una campanya d'ins-
cripcié de nous abonats durant la
diada de Sant Jordi, amb una gran
acollida per part dels usuaris. També
s'ha dut a terme la posada a punt de
les piscines d'estiu per inaugurar-les
durant el mes de juny.

ELS PREMIATS DEL CLUB

Durant aquest trimestre
els treballadors premiats han estat:
Gléria Casadevall

Pili Pluvins Julian Gonzélez
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LA REMODELACIO HISTORICA DEL FABRA

ZONA AFECTADA | DATES

El Club Natacié Sant Andreu ha tirat endavant dos
projectes engrescadors, dos canvis que comportaran
una nova percepcio de la instal-lacio Fabra. Es tracta
de la primera remodelacio dels vestidors i del vas de
la piscina de 50 x 21 des de la seva construccié ’any
1992. S’ha fet aquesta inversié amb la intencié de
progressar i de construir les bases perqué el CNSA
sigui cada dia millor i els seus usuaris i les seves
usuaries s’hi trobin cada vegada més a gust.

DETALL DE LA OBRA

Vas de la piscina de 50m: substitucié del recobriment del vas
de la piscina (retirada de la ceramica interior i exterior de la
piscina, sanejament del vas, substitucié dels equipaments
interns i recobriment i impermeabilitzacié amb lamines
armades).

Vestidor general masculi i fement: renovacié integral dels
vestidors i equipaments.

UN PROCES COMPLEX

Donada la complexitat del projecte i els canvis que es
produiran en els circuits de mobilitat de la installacié, us
mantindrem informats diariament als planells informatius de
la installacio, a la web i a les xarxes socials del Club Natacié
Sant Andreu.

CANVIS TEMPORALS

Tot i els canvis, aquest estiu podeu seguir gaudint de la piscina
de 20m de la installacié Fabra, i com a mesura excepcional,

el Club Natacié Sant Andreu ha dedicat els seus esforcos

a trobar una solucié perqué el soci pugui gaudir d'una altra
piscina d'estiu durant el periode d'obres. Tota persona que
tingui el titol del CNSA podra fer Us de forma puntual de la

Vestidor Femenf 23 de juliol

QUAN?

Les obres s'iniciaran dilluns 25 de juliol i finalitzaran durant la
primera quinzena de setembre (algunes zones afectades des
del 23 de Juliol). La Junta Directiva ha transmés als t&cnics
que realitzaran l'obra la prioritat en el compliment de les dates.
Per aixo, es fara tot el possible perqué la durada de les obres
sigui la prevista, en alguns casos, havent de treballar més enlla
de I'horari habitual de les installacions.

LES DATES...

Dues son les raons que ens han portat a escollir aquestes
dates:

Primera i fonamental, per raons tecniques: la utilitzacié de
materials que requereixen processos d'assecat, fa que els
tecnics aconsellin realitzar els treballs durant els mesos d'estiu
per tal que els resultats siguin els optims.

L'altre factor determinant és I'absencia d'activitats aquatiques
i de serveis pels associats (aquagyms, cursets, escoles),

tot i que les seccions esportives hauran d'alterar la seva
planificacié esportiva.

Des de la Junta Directiva som conscients de que és una
decisié dificil perd després de verificar les estadistiques d'Us
d'altres estius, aquestes dates sén les dates que més baixa
I'afluencia d'associats a les installacions.

piscina d'estiu de La Sagrera. Abans d'accedir a la installacié
només haura de dirigir-se a les oficines del Fabra per
demanar una entrada gratuita (per utilitzar el mateix dia de la
recollida)

Per obligacions técniques, algunes installacions quedaran
afectades:

NOVA UBICACIO OBSERVACIONS

Vestidors d'esquaix

S'informara de la reobertura amb rétols informatius

Vestidors d'esquaix Al finalitzar el femeni
(‘aprox. mitjans d'agost)

Vestidors d'esquaix

S'informara de la reubicacié amb rétols informatius

Piscina de 50m Tancada 24 de juliol a les 17h | Piscina de 20m Fabra

Piscina de 50m prohibida I'entrada per seguretat

25 de juliol al 11 de setembre | Piscina d'Estiu de La Sagrera | Recollir entrada gratuita al Fabra el dia d'is*

Agraint la vostra comprensié durant aquest periode, de ben segur que aquestes millores faran el Club molt més
confortable per a tothom i que gaudim d’unes millors instal-lacions.

“entrades limitades segons aforament
“Us exclusiu de la zona de piscines

#SOMSANTANDREU
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UN GLUB DE GAMPIONES!

El Club Natacié Sant Andreu s’ha endut el premi Dona
i Esport organitzat per PAjuntament de Barcelona.

Aquest premi reconeix el paper de les dones en 'ambit
esportiu, amb l'objectiu de valorar la trajectoria de les dones
esportistes i promotores de I'esport, tant amb motiu de la seva
activitat personal com professional.

LAjuntament de la ciutat va considerar que el CN Sant
Andreu és un reflex del camf que ha de tragar la societat, sent
una iniciativa que ajuda a que el sistema esportiu avanci cap a
la igualtat de géneres. Entre els motius pels quals ha rebut el
premi, destaquen els éxits esportius assolits per les jugadores
i nedadores de la casa, la quantitat de dones treballadores al
Club (64%) i 'equivaléncia entre socis (52%) i socies (48%).

El passat 31 de maig 'Elisenda Pascual, gerent del Club
andreuenc, va recollir el premi al Salé de Cent de 'Ajuntament.
Emocionada, va agrair el reconeixement i va exposar la seva
satisfaccié: “aquest premi reafirma la bona feina realitzada dia
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a dia al Club. Seguirem treballant en aquesta linia per obtenir
un futur millor’.

Sens dubte, aquest és un important i meritori reconeixement
que quedara marcat en la historia del Club Natacié Sant
Andreu. Gracies a totes i a tots els que ho heu fet possible!

UNA DIADA MOLT ESPECIAL

El CN Sant Andreu, segon millor club de Catalunya!
Ledicié d’aquest any de la Diada de la Natacio Catalana
va tenir lloc el passat 24 de maig al Centre Cultural del
Born. Alli es van celebrar els éxits assolits durant el 2015,
convertint-se de nou en un acte molt especial per a tots els
esportistes premiats, tecnics i treballadors de Clubs catalans.
El Club Natacié Sant Andreu va tenir-hi un paper molt
rellevant, en part, gracies al protagonisme que han tingut
darrerament els diversos esportistes de la casa. El premi més
valorat se'l va endur tota I'entitat andreuenca: el CNSA va
ser escollit el segon millor club catala de I'any passat. A més,
Jessica Vall va rebre el maxim reconeixement individual: la
medalla extraordinaria al mérit esportiu.

En clau de categories van ser premiats els dos esports
d'aigua: el waterpolo, per la medalla de plata assolida als
Eurogames de Baku (amb Alejandra Aznar, Paula
Crespi, Helena Dalamases, Mireia Guiralt i Javier Aznar)
i la natacié, per la medalla de bronze assolida per PAfrica
Zamorano al Campionat del Mén Junior de Singapur.

La constancia dels nostres nedadors i de les nostres
nedadores de llarga distancia també va rebre un merescut
reconeixement, després d'imposar-se a la majoria de
travesses. Aixi, la Naria Ciuro, el Jordi Bosch i la Sandra
Garcia van pujar a recollir el seu premi. Finalment, el soci
del Club Sergi Borrell, també es va penjar 'escut d'or de la

Federacié Catalana de Natacid per la seva trajectoria com a
arbitre.

La natacié catalana va brillar al Born! Es van celebrar tots els
éxits i vam viure moments Unics i inoblidables. Com sempre,
la Diada de la Natacié Catalana va fer emocionar al public,
encomanant les ganes de seguir avancant i progressant.

TEONOCASA

ed FRANCHISING NETWORK

LA SEVA IMMOBILIARIA A SANT ANDREU

FRANGUICIAT ESTUDI PROJECTE SANT ANDREU SLU
RAMBLA FABRA | PUIG, 46 - BARCELOMA - 93.5716.76.69

GRAN DE SANT AMDREU, 330 - BARCELONA - 93.639.84.36
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LES OLIMPIQUES, AMB PUIGDEMONT

El President de la Generalitat de Catalunya, Carles
Puigdemont va rebre el passat 30 de maig als
nedadors olimpics i paralimpics catalans que s’han
guanyat el bitllet a Rio de Janeiro.

Les nedadores del Club Natacié Sant Andreu, Marta
Gonzalez, Africa Zamorano i Jessica Vall van ser clares
protagonistes en aquest acte celebrat al Palau de la
Generalitat,

Puigdemont es va dirigir als esportistes com a “referents

de superacid” i els va animar en aquests darrers mesos
d'entrenament fins la fita olimpica.

El President es va mostrar satisfet amb els resultats de
I'esport catala i va encoratjar i animar a tots els protagonistes
a continuar en aquesta linia d'exits. També va fer mencié a
les persones que sempre estan al costat dels esportistes:
‘Recordeu a tots els que us han donat suport en aquest dur
cami cap a l'exit’

VALL, SUBCAMP

Jessica Vall no deixa de sorprendre, encara que es trobi

en plena preparacid. La tot terreny del Club Natacié Sant
Andreu va tornar a fer historia el passat mes de maig a les
installacions olimpiques de Londres, on es va disputar el
Campionat d'Europa Absolut de Natacié. Vall va arribar en
segon lloc amb un extraordinari temps de 2:22.56, rebaixant el
seu propi record nacional que va batre a Kazan durant l'agost
del 2015 (2:22.76).

La catalana només va ser superada per Rikke Moelle
Pedersen (2:21.69), l'actual plusmarquista mundial en una
prova que es va mostrar més valenta als primers metres que
altres vegades, tot i que acabant amb l'impressionant esprint
que tant la caracteritza. Vall, va tocar la placa a I'hectometre
en cinquena posicié (1.09.82) perd els dos Ultims llargs i van
permetre somiar amb la medalla (36.72 1 36.21) i d'aquesta
manera ho va fer realitat.

Es la primera vegada que la “Xess’, com |i diuen els seus
companys del Club Natacié Sant Andreu, puja al segon
escald del podi internacional (a 'anterior europeu, a Budapest
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ONA D'

Després d'aquestes paraules, el President Carles
Puigdemont i Raiil Romeva, actual conseller dAfers i
Relacions Institucionals i Exteriors i Transparéncia de la
Generalitat de Catalunya, van felicitar i parlar amb les nostres
esportistes; un fet que va fer especial illusio a les tres cracks
de la nataci6 andreuenca.

FUROPA!

2014, va assolir el bronze, igual que al Mundial de Kazan

2015). A part, aquesta meritoria medalla porta el valor afegit

que la nedadora es troba en plena preparacio pels Jocs

Olimpics de Rio de Janeiro. El volum i la intensitat d'aquestes
darreres setmanes han estat protagonitzats per la duresa i el

cansament.
La Jessica és capac de superar qualsevol obstacle fent
realitat impossibles. Felicitats Xess!
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ELS ALEVINS, D'STAGE

Els nedadors i les nedadores de la categoria alevi van
anar a Castell de Fluvia per realitzar un stage molt
divertit.

Van sortir del seu medi ("aquatic) per gaudir d'activitats
originals com tirolina, rapel o mountain bike. Va ser una
experiencia inoblidable que els va donar més ganes i energia
per afrontar el darrer tram de temporadal

FL MAGIC VIATGE A EIVISSA

Els juniors i infantils van disputar el Trofeu Santa
Eularia Des Rio, situat a ’est de l'illa eivisenca.

Els esportistes van emprendre 'emocionant viatge en vaixell el
vespre del dijous b de juny, nerviosos per arribar a port balear.
Divendres al mati, després d'installar-se a I'hotel i omplir els
estémacs, van passejar per la platja on també van jugar i van
acabar banyant-se tot i la baixa temperatura del mar. A la tarda
els nedadors ja van poder cercar sensacions a la piscina de
competicié ja que van realitzar un entrenament enfocat en el
Campionat.

Dissabte i diumenge els andreuencs van competir amb
intensitat, nedant un nombre de proves elevat, fet que
augmentava el cansament. Tot i aixi, es van aconseguir desenes
de medalles i unes bones marques.

Una vegada finalitzat el Trofeu, tots els participants van gaudir
d'una barbacoa organitzada pel club eivissenc. Després van
tornar a port per navegar fins Barcelona durant tota la nit.

Va ser una experiencia inoblidable en que I'equip d’Anna Duran
i Julian Gonzalez va estar unit i va poder viure anecdotes que
sempre quedaran gravades.

Sergi Flamarich

Bisbe Sivilla, 33. 08022 BCN
Telf: 93 211 62 33

sergi @ sergitours.eu
www.sergitours.eu
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CAMPIONS DE LA COPA
CATALANA

ELS PETITS A ELX

El passat mes de maig, concretament el cap de
setmana del 13 al 15, alguns dels nedadors de ’equip
benjami del club (anys 2005 i 2006), van marxar cap

a Elx per participar en el Il Memorial Miguel Angel
Vives Gomis (Encuentro de jovenes nadadores).
Divendres al mati van marxar amb autocar acompanyats dels
entrenadors i delegades. A l'arribada, després de moltes hores
de viatge, els nedadors van poder participar en un entrenament
conjunt amb els nedadors del Club Tenis Elche i gaudir de

les seves installacions, i els entrenadors van poder compartir
experiencies i punts de vista sobre la manera de treballar.
L'endema els esperava una jornada de convivencia amb els
nedadors del Club Tenis Elche; on van poder gaudir de la
platja, de jocs i activitats, per després fer un dinar conjunt i
agafar forces per a la competicié de la tarda.

Leuforia de ’equip absolut de natacié no s’atura. Els
nedadors del primer equip del Sant Andreu ha tornat
a demostrar que el seu nivell és invencible i que estan
al capdamunt de la nataci6 catalana. Ho han fet a
Terrassa amb motiu de la Copa Catalana, una competicié on la
puntuacié per equips ha estat el decantador del guanyador.

La competicié estava formada per dos jornades on van poder
nedar proves individuals (100 m. papallona, 100 m. esquena,
400 m. lliures, ...) i proves
de relleus (4x50 m. lliures,
4xB60 m. peus estils o -
8x50 m. estils, ..). Cal dir |
que alguns nedadors
era la primera vegada
que ho nedaven i els
resultats i les sensacions
van ser molt positives.
La convivencia durant
aquests tres dies entre
nedadors, entrenadors i delegades (Mar Jarque i Sandra
Giménez) va ser molt bona i agraim tot 'esforg, la dedicacio i
comprensié que van tenir les families perque aquesta sortida
anés bé.

SANDRA GARGIA,

DOBLE CAMPIONA DE
LA COPA LLATINA

Les nedadores del Club Natacié Sant Andreu Sandra
Garcia i Judith Navarro es van desplagar fins Santiago de
Cali (Colombia) per disputar la Copa Llating, seleccionades
per la Federacié Espanyola de Natacié després dels seus
excellents resultats al nacional.

Les dues esportistes van lluir unes actuacions extraordinaries:
la Sandra Garcia va pujar a I'esglad més alt del podi a les
dues proves favorites: els 100 i 200 braga i la Judith Navarro
va assolir dues plates, 400 i 800 lliures.

Van viure una experiencia molt positiva per a la carrera
esportiva d'aquestes nedadores, que van rebre el suport d’
Anna Duran, I'entrenadora del CN Sant Andreu. Ara ja es
preparen per afrontar els Campionats d'estiu i consolidar-se a
I'elit nacional.

ot TO Rl

Vall, Zamorano, Torrez, Gonzalez i Jou als Jocs
Olimpics!

Els Jocs Olimpics és 'esdeveniment esportiu més important
multidisciplinari a nivell mundial des del 1.896, quan es van
celebrar els primers JJOO moderns a la capital grega (tot i que
des de l'any 700 ac. ja es realitzaven).

Ledicié del 2016, que es celebrara a Rio de Janeiro, arriba
carregada d'intensitat i emocié. Pel Club Natacié Sant
Andreu encara més, ja que comptara amb la presencia

de quatre extraordinaries atletes: la Jessica Vall, I'Africa
Zamorano, Marta Gonzalez i la Karen Torrez. Les quatre
estrelles de l'entitat andreuenca s’han preparat a consciencia
per a [ocasié.

La Jessica, després de proclamar-se tercera del mén l'any
passat a Kazan i batre el récord d’Espanya (2:22.76), buscara
disputar una final olimpica. 'Africa, després de guanyar
diverses medalles europees i mundials a nivell junior, buscara
la consolidacié com a esportista absoluta, batent el seu millor

registre. La Marta s'ha classificat al relleu pero també intentara
fer una bona actuacié individual. | la Karen pretendra deixar
Bolivia (el seu pafs d'origen i pel qual competeix) a un bon nivell
gracies a les seves actuacions. Quan sera el seu moment?

| Jessica Vall
100 bracga: 7 d'agost - eliminatoria i semifinal
8 d'agost - final
200 braca: 10 d'agost - eliminatoria i semifinal
11 d'agost - final
| Africa Zamorar
200 esquena: 11 d'agost - eliminatoria i semifinal
12 d'agost - final
[Marta Gonzalez.

4x100 lliures: 4 d'agost

Karen Torrez:

100 lliures: 5 d'agost - eliminatoria i semifinal
6 d'agost - final

50 lliures: 12 d'agost - eliminatoria i semifinal
13 d'agost - final

Africa.Zamorano
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GRAN PREMI INTERNAGIONAL
pE NATAGIO CIUTAT DE BARGELONA

UN GRAN PREMI

FOPECTACULAR

La 37a edici6 del Gran Premi Internacional de Natacié
Ciutat de Barcelona va ser una festa esportiva
impressionant d’un altissim nivell internacional. La piscina
Pere Serrat va vibrar de 'emocié amb un public entregat que
omplia la grada de gom a gom.

El Club Natacié Sant Andreu va acollir als millors nedadors
d'arreu del mon, els que lluitaran per una medalla als proxims
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Jocs Olimpics de Rio de Janeiro.

Sarah Sjostrom, Chad Le Clos, Katinka Hosszu, Kosuke
Hagino o Ruta Meylutite només sén alguns referents
mundials que van competir a I'entitat andreuenca durant l'onze
i dotze de juny. A part, els millors de la casa (Jessica Vall,
Africa Zamorano, Juanmi Rando i Marta Gonzalez) van
lluitar brac a brac amb tots ells, classificant-se a les finals del
que va ser el Trofeu amb més nivell de la historia.

ESPORT 3 1Mot MES!

La competicio va ser retransmesa en directe per Esport
3. De quatre a sis de la tarda tota Catalunya va poder
contemplar la competicié i el nom del nostre Club va
sortir a tot arreu.

Daltra banda, els mitjans de comunicacié es van implicar de
forma sorprenent amb el Gran Premi. El Mundo Deportivo,
I Sport, el 9 Esportiu, el Marca, TV3, Bty, Catalunya Radio,
etc van fer un estricte seguiment de la competicié amb
entrevistes als nostres esportistes.

ilNA GRADA EMOGIONADA

Socis, abonats, apassionats |
de Pesport, pares de '
nedadors, gent de
Barcelona, veins del barri,
etc. van acostar-se al
Club per apreciar aquest
espectacle esportiu. Un
public que va estar entregat
en tot moment animant els
esportistes locals i sumant
ambient a cada carrera

u MARTA BAT

FL RECORD DE CATALUNYA!

A il La nedadora del Club

1 Natacié Sant Andreu,
Marta Gonzalez, va batre
el récord de Catalunya
absolut en la distancia dels
50 lliures. Gonzalez no
| s'esperava els 25 segons |
56 centesimes que marcava
el cronometre pero va volar
durant la primera jornada del
- Ciutat de Barcelona.

El seu progrés s’esta
convertint en un éxit
" constant. | el que queda!

VOLUNTARIS I COL-LABORADORS

La 37a edicio va ser possible gracies als nostres
voluntaris, que van estar treballant cada dia amb
moltes ganes. Gracies a ells i als treballadors I'organitzacié
del Ciutat de Barcelona va ser un éxit rotund. Gracies també
a Agrupacio, I'Ajuntament de Barcelona, Fundacio
Damm, La Maquinista, Isostar, Generalitat de Catalunya,
Federacié Catalana de Natacid, Institut Barcelona
Esports, Hotels Catalonia i a Citroén Autoeco.

CLUB NATACIO 15
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WATERPOLU

tL PROJECTE ENGRESCADOR
DEL WATERPOLO MASCUL

Daniel Ballart sera el nou entrenador de I'equip
de waterpolo absolut masculi a partir de I'agost,
quant s’inicii la temporada.

El tecnic andreuenc dirigira aquest collectiu durant aimenys
tres anys amb objectius ambiciosos i molta itusié per construir
un gran projecte. Durant la presentacié oficial, Ballart es va
mostrar apassionat: "Tinc moltes ganes. Vull somiar i vull fer-
ho realitat La itusio és imprescindible al waterpolo i jo en tinc
molta"

Al'acte, en el que es va desprendre una bona dosi de
motivacié esportiva, Ballart va explicar I'alegria que sent per
seguir formant part, en un escalé més, del cos tecnic del Club
Natacié Sant Andreu: "Seguir treballant amb el Javi en
aquest Club que tant m'ha donat i al costat de la meva gent
(entre ells les jugadores que he portat fins ara) és un plaer".

FL MASTER DE WATERPOLO
A LA RECTA FINAL

L'equip master de waterpolo, a I'hora d'escriure
aquestes linies, segueix competint i ja encarant la
recta final del Campionat de Catalunya.

Aquesta competicid, en que participen quinze equips, va
iniciar-se al mes de novembre i s'allargara fins a mitjans
de juliol. D'aquesta manera completara una temporada
amb 28 encontres i nou mesos de partits de forma
practicament ininterrompuda.

El Sant Andreu ha fet, com sempre, una temporada
molt digna. Després d'uns quants anys en qué assolir la
posicié de podi s'havia convertit en un costum, I'aparicié
de nous equips en la competicié ha augmentat el
nombre de candidats a quedar entre els tres primers. En
aquest tram final del campionat sembla que I'objectiu
més a 'abast és el cinqué lloc. Al llarg de I'any hi ha
hagut resultats de tots tipus: derrotes inesperades,
victories sonades, partits trepidants i, com sempre,
passié pel waterpolo.

L'equip esta format per vint jugadors i jugadores, tots
ells vinculats al club en la seva faceta d'ex-esportistes.
Després de contribuir durant uns anys de la seva vida a
fer gran el waterpolo del club, ara comparteixen ['aficié
per aquest esport des de la competicié. Aixi, el resultat
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final té una importancia relativa i els objectius principals
s6n mantenir 'amistat forjada a les piscines i gaudir del
waterpolo defensant els colors del club, com han fet tota
la vida.

La filosofia de I'esport master, doncs, es manté ben viva
cada dijous a la piscina on toqui anar a jugar.

BRUGUE s ImpRescioic

El jugador absolut i entrenador dels benjamins del
mateix esport, Erik Brugué, continuara defensant els
colors del CN Sant Andreu durant tres anys més.

El talentissim jugador va exposar les seves sensacions:
"Estem creant un procés de continuitat, ja que tres
anys ens permeten treballar més tranquils i en clau de
futur. Tinc molta confianca dipositada en la seccic de
waterpolo del Club".

Brugué, de 27 anys, també va reflexionar sobre el seu
rendiment i els objectius personals: "Un projecte atractiu
pot fer treure el millor de les persones. La clau de

la progressio €s la motivacio i aixo crec que em pot
permetre fer un pas endavant com a jugador i mostrar la
millor versié de mi".

Doncs que aixi siguil

EAGEL-LENT TEMPORADA
DE LES JOVES JUGADORES

Els equips de waterpolo juvenil i cadet femeni s'han
proclamat campiones de la Lliga Catalana, un fet
que demostra la regularitat i la qualitat de I'equip
andreuenc.

Les esportistes han progressat a mesura que ha
transcorregut la temporada, un fet que s'ha percebut a
les piscines catalanes fins al punt de ser infalibles. La
temporada, perd, no ha finalitzat, ja que a les jugadores
els esperen els reptes més ambiciosos: el Campionat de
Catalunya i el d'Espanya.

ELS BENJI\/IINS, ENTRE SOMRIURES
| GANES DE WATERPOLD

Els més petits de la casa sén pura felicitat. Corren, criden,
juguen, s'animen, s'abracen, lluiten, progressen... es troben

en un moment clau, ja que comencen a sentir aquesta forta
motivacié pel waterpolo. La piscina és l'indret on se senten
més a gust, on els agrada passar les tardes, on es refugien, on
es diverteixen, on passa el temps volant encara que estiguin
cansats. Els benjamins sén incansables!

LES PETITES VAN PEL MATEIX CAMI

Les jugadores de I'equip alevi han finalitzat la temporada
terceres de la Lliga Catalana, un fet que déna confianga a
aquest col-lectiu per afrontar el darrer tram.

Les joves esportistes estan molt motivades i tenen ganes de seguir
aprenent i millorant. De la mateixa manera succeeix amb l'equip
infantil fement, que ha finalitzat quart en el mateix campionat.

['ADEU MES TENDRE

L'Elisabet Gazulla ha passat la majoria del seu
temps intentant que la pilota rival no es colés entre
els seus bracos.

Gazulla, de 30 anys, s'ha desviscut pel mén

del waterpolo des de l'inici, entregant-se a cada
entrenament, a cada jugada, a cada partit. Ha estat

qui ha animat I'equip quan més ho ha necessitat, ha
ajudat les companyes quan ho han necessitat i ha

estat 'alegria i la forca tant dels bons com dels mals
moments. Ha compaginat I'esport d'alt nivell amb els
estudis, la familia, els amics... ha intentat dividir sempre el
temps prioritzant la pilota groga. Fins avui.

L'Eli, la portera de I'equip de waterpolo femenf absolut,
ha decidit prioritzar en clau de futur: es dedicara
plenament al magisteri. Es per aixd que tanca aquesta
etapa tan intensa, tan important. Des del Club Natacié
Sant Andreu volem agrair a la nostra portera tot el que
ens ha donat, tot el que ens ha ensenyat. | fer-li saber
que el CNSA sempre sera casa seva. Gracies Elil
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The New Kids Club és el centre ideal pels nens |

nenes de Sant Andreul A THNRC Barcelana — Sant Andreu als
vostres fillzs gaudiran dals serveis d'anglés, reforg escolar,
ludateca | casals de vacances.

L'anglés s"imparteix amb el THKC METHOD, la metodoiogia prigia da la

franguicia dissenvada per a alumnes d'1 a 12 anys. Els vostres fills

aprendran d'una forma divertida | natural, amb classes inlegres en anglés

| sencs 'aclaparadora escolta de CD ni deures fins als 12 Anys.

La base del THKC METHOD és & joc | es complemeanta amb als libres
d'elaboracid propia, els contes, flashcards, elc, per aconseguir una
assimilacid natural de 'anglés, TNKC Barcelona - Sant Andreu ds també
“Preparation Centre”, aixi els vostres fills podran preparar-se per a les
proves oficials de Cambridge,

Aguest estiu, teniu la millor opcio per seguir aprenent angles: el casal
de THK.C Barcelona - Sant Andreu, ple d'activitats integres en anglés.
Les inscripcions ja estan obartes | les places son limitades, nomas cal qua
amau al centra i resarveu la vostra placa.

C/Concepcion Arenal, Z293-295 | 08030 BARCELONA
infobarcelonasantandreu@thenewkidsclub.es
Tel: 934 £35 445 | Tel. Central: 902 023 383

" Bareelona - Sant Andreu

SENSE CD
SENSE DEURES Z2o

o ¥ |

* UANGLES SADQUIREIX | NO SIMPLEMENT S'APREN

FhES
BARCELCSE
LAHT AMORELY

En definitiva, a THNKC Barcelona — Sant Andreu trobareu un professorat titulat | ben format, "atencio personalitzada del
seu director, Mario Lopez, i els senieis educatius de qualitat que necessiten ela vostras fills amb descomptes especials

pels socis del Club Matackd Sant Andreu.

O f ¥ 8 @

Ja esta obert també el periode d'inscripcions pel curs vinent, no ho dubteu més, | reserveu la vostra placa!

WWW.THENEWKIDSCLUB.ES

T

ANGLES . REFORC ESCOLAR - LUDOTECA - CASALS

Mﬁ“ ewkidScLue®

TNKC

BARCELONA
ST. ANDREU

ESTIU TNKC

APROFITA | GAUDEIX DEL NOSTRE CASAL EN ANGLES
DEL 27/06 AL 5/08/16
DEL 29/08 AL 9/09/16
DE 9H A 13.30H

Places limitades

Qué fﬂm,; aquest estiu €

=

T INSCRIPCIONS

Pel curs 2016/2017

-~ A JA ET POTS INSCRIURE PEL PROPER CURS !
oot

JNE . METODOLOGIA PROPIA D'ANGLES
Places limitades '

., consuila horans § preus al feu cantre TREC
,ES PELS 50CI5 DEL C.N. 5T. ANDREU (A
V) uw 10% pe D7E EN LA maTRICULA 1 B casa &)

i

THE NEW KIDS CLUB BARCELONA -5T. ANDREU | C/Concepcion Arenal, 273-295 | 0B030 BARCELONA

Tel: 934 435 445 | Tel. Central: 902 023 383 | infobarcelonasantandreu@thenewkidsciub.es | wwow thenewkidsclub.es

EL TEU CENTRE D'ANGLES | MOLT MES



TENNIS

ELS JUGADORS JUNIORS SON CAMPIONS

Els tennistes de la -
categoria junior del Club
Natacié Sant Andreu estan
brodant una temporada
impressionant. Els joves
andreuencs s'han proclamat
campions de la lliga de
Terrassa amb una superioritat
impressionant, tant en punts
com en qualitat de partits i
jugadors. D'aquesta manera,
a part, estan directament classificats per a la seglient fase
i sera all, a la recta final de la temporada, quan hauran de
demostrar tot I'esforg invertit fins enguany.

A PUNT PER TANCAR LA TEMPORADA!

Com cada any, la secci6 de tennis esta organitzant
un sopar de cloenda on es lliuraran els premis

als jugadors. L'acte tindra lloc divendres 1 de juliol. Dos
dies més tard, els tennistes de la casa s'acomiadaran de la
temporada de la manera que més els hi agrada: celebrant les
12 hores de tennis!

EL PADEL ES LA GRAN FESTA
ESPORTIVA DEL FABRA

Les tres pistes de padel cobren vida durant els
mesos primaverals. Tothom té més ganes de jugar i
els protagonistes d'aquest esport tan de moda comencen
a posar-se morenos. A l'estiu, pero, també sera una bona
temporada per seguir gaudint-lo i mantenir-se en forma!

DOBLE DE PADEL

El primer cap de setmana de juny, el CN Sant Andreu va
celebrar el Campionat Social de Dobles, tant masculi com
femeni. Va ser una jornada festiva on tothom va gaudir d'un
dia assolellat ple d'esport i amics.

Pel que fa als homes, la parella Asencio-Martin es van
imposar a Bentanachs i a Montero, tot i la bona actuacié
de tots quatre. El mateix va succeir amb les dones ja que
la parella Gaspa-lserte es va imposar a la parella Tomas-
Yasuda malgrat ser una final de gran nivell.
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BONES ACTUACIONS DE TOTS ELS JUGADORS

També disputaran la final els alevins, tant I'equip
femeni com el masculi, ja que els dos col-lectius
han finalitzat la lliga regular en tercera posicio.
L'infantil femeni també donara guerra durant aquestes
setmanes caloroses després de sumar punts suficients per
guanyar-se la classificacié a la fase final. Qui no podra ser-hi
és l'infantil masculf, ja que han acabat la lliga en cinquena
posicié i s'han quedat a les portes de lluitar pels primers
llocs. Els benjamins, d'altra banda, han realitzat una bona
temporada. Estan aprenent molt i se senten especialment
motivats pel tennis. Els queda molt camf per recérrer, i que
segueixin amb aquesta ilusid!

ELS CRACKS DE LA LLIGA CATALANA
DISPUTARAN LA SEGONA FASE

Els equips cadet femeni A, cadet femeni B, absolut
masculi i absolut femeni s'han classificat per a la
seglent fase de la lliga catalana gracies als magnifics
resultats assolits durant tota la temporada. Felicitats i
endavant campions!

UNITS FEM FAVILIA,
UNITS FEM PADEL

El Fabra també va viure un emotiu torneig entre pares i
fills. Pel fet d'oferir un format tan original, els nens van gaudir
al costat dels seus referents compartint complicitat, joc i
rialles. Ja estem pensant en repetir l'experiencial

tSUUAIX

MATEQS | DOLZ ,
CAMPIONS DE LA COPA FEDERACIO!

Durant els dies 22 i 23 d’abril el Gimnas Triops de
Banyoles va organitzar la Copa Federacio Infantil
d’esquaix en les categories sub 11/15 amb més de 40
participants provinents
de diferents punts de
Catalunya.

Disset jugadors de

la categoria sots11 i
vint-i-quatre en sots15
reflecteixen la bona
salut de la cantera de
I'esquaix nacional, cada
cop més consolidada i
en creixement qualitatiu i quantitatiu.

En categoria sots15 femenina es va percebre la superioritat
mostrada per la Sofia Mateos i Noa Romero que es van
plantar amb relativa facilitat a la final. Finalment va ser la
Sofia qui es va imposar.

En la categoria sots15 masculina, els dos favorits, Pablo
Dolz, i igualadi Nacho Fajardo (I'actual subcampié
d’Espanya sots15 i I'actual campié d’Espanya sots13 ), van
arribar a la final sense complicacions. Una final que va ser
molt emocionant amb el Pablo avancant-se 2 jocs a O i el
Nacho, molt combatiu, remuntant fins arribar al cinqué joc on

DANI PASCUAL,
SUBCAMPIO DE CATALUNYA!

Durant el mesos de maig i abril la seccié d’esquaix es
trobava en plena competicié i els jugadors del Club
Natacié Sant Andreu han anat assolint cada vegada un
nivell més alt. Un exemple d'aquesta progressié és en Dani
Pascual, qui ha quedat subcampié de Catalunya absolut. En la
mateixa competicié Sofia Mateos ha assolit el bronze malgrat
la seva joventut (pertany a la categoria sub15).

D'altra banda, els veterans David Cornudella i el Maria Angel
Paul shan proclamat campions de soft raquet veterans (+45 i
+55 respectivament). D'altra banda, 'Edmon Lopez va realitzar
bones actuacions a Lviv, Ucraina on va arribar a quarts de final
del Karakal Lion Cup PSA bK.

malgrat els problemes fisics del Pablo, la seva experiéncia
es va acabar imposant per endur-se el definitiu joc per un
ajustadissim 12-10.

ELS EQUIPS D'ESQUAIX | SOFT RAQUET NO
S'ATUREN

Els millors equips de veterans de la lliga regular van
disputar el Play Off de la lliga nacional per equips a les
instal-lacions del Tipi Park de Santa Cristina d'Aro i els
jugadors del Club Natacié Sant Andreu van aconseguir
resultats excellents.

- CN SANT ANDREU (1a categoria) SUBCAMPIO de la lliga
nacional per equips.

- CN SANT ANDREU (2a categoria) 3r CLASSIFICAT de la
lliga nacional per equips.

- CN SANT ANDREU (veterans) 4t CLASSIFICAT de la lliga
nacional per equips.

- CN SANT ANDREU (soft raquet) SUBCAM PIO de la liga
nacional per equips.

L'EDMOM CONQUEREIX REPTES INTERNACIONALS

El jugador Edmon Lépez va poder arribar a la semifinal
de 'open internacional (PSA) celebrat a Franca.

El jugador andreuenc esta content i se sent satisfet de poder
disputar campionats amb estrelles internacionals ja que és la
clau de la seva progressié. Després d'haver guanyat tants titols,
vol seguir millorant i aprenent. Els Open PSA sén els reptes
més interessants per avangar en el camf cap a l'exit.

CLUB NATACIO
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RECORDEM EL TRIMESTRE!

DIUMENGE RADIANT ENTRE
MUSICA EN DIRECTE

Diumenge 29 de maig el Club Natacié Sant Andreu va
viure una jornada brillant als jardins del Fabra.

La banda simfonica Manyanet — Sant Andreu ens

va sorprendre amb un concert magic. Els musics ens
transportaven a una historia diferent a cada cangé que
tocaven. | el public s'hi va entregar.

Es van omplir totes les cadires pero també hi havia gent de
peu i altres al bar, on aprofitaven per prendre algun refresc
entre la dolga musica. Un dia radiant de primavera, ple de
musica i magia.

| TAMBE GOSPEL!

A principis de maig el Club va acollir ’Escola de Musica
Barcelona Fusio, un grup de talentosos cantants de
gospel, acompanyats pel Combo Sagrera Destruction.
Els dos grups es van unir per oferir un espectacle emotiu

i vibrant durant el vespre del 6 de maig. Va ser una bonica
manera d'estrenar el jardi, omplint-lo de felicitat i bon rotllet.

CHIVITE FA HISTORIA
AL GRAN DICTAT

El carismatic Doctor Chivite, soci del Club Natacié Sant
Andreu, ha arribat al seixanta-sisé programa del Gran
Dictat gracies al seu talent per lletrejar.

Amb 38.600 euros a la butxaca es va acomiadar de I'Oscar

Dalmau, el presentador del programa emés per TV3, qui va
recordar que David Chivite va estar a punt en 15 ocasions
d'endur-se el pot (40.000 euros més) pero per una lletra

no ho va aconseguir. Tot i aixi, I'andreuenc es va endur el
porquet guardiola, el tresor més apreciat del programa. Tot el
CNSA el va seguir a cada ocasié. Moltes felicitats David!

JOAQUIM RENOM,
CAMPIO DEL MON!

El nostre soci Joaquim Renom és un crack del tennis
taula. Aixi ho ha demostrat a Elx, on s'ha disputat el
Campionat del Mén. Renom s'ha proclamat campié de
dobles juntament amb el seu company japones Yamada a
la categoria +90 anys (en té 92). El vetera jugador es va
penjar el bronze també a escala individual. Aixi doncs, amb
92 anys va guanyar dues medalles mundials! El més crack
del tennis taulal

INSCRIPCIONS DE FUTBOL
SALA OBERTES

Els nens i nenes que vulguin
jugar a futbol sala el curs vinent
ja poden inscriure’s a les oficines
del Fabra. Hi podran jugar des dels
més petits (nascuts al 2012) fins
als més grans (2005). Sera una
temporada plena d'experiencies |
jocs a través de I'aprenentatge de
I'esport en equip. El futbol sala és
sempre una seccié que aconsegueix
la progressié dels petits i, a la
vegada, que gaudeixin a cada
entrenament. Aixi doncs, no ho
dubtis ICOMENCA A JUGAR
A FUTBOL!

Els trofeus de LA SOCIAL

es lliuraran:
DIMARTS 27 DE SETEMBRE.

CONEGUEM
LA MILLOR CERVESA

Una vintena de curiosos van
marxar al Prat de Llobregat
per conéixer els racons

més insolits i amagats de la
Fabrica Damm, tot un referent
en el mon cerveser a nivell
nacional i internacional.

Els andreuencs van gaudir d'una
ruta guiada i després van tenir el
privilegi de fer un tastet de diverses
cerveses de la marca Damm.

LART DE LA PINTURA
REFLECTIDA AL FABRA

La sala del billar es va convertir durant els primers dies
d’abril en una exposicio de quadres pintats pels nostres
socis. L'exposicié va estar al servei de tothom, oberta matf

i tarda. Van ser molts els que van deixar-se sorprendre per
I'art dels nostres pintors. Durant el mati d'inaguracié van
estar presents els protagonistes d'aquesta festa cultural.

Van compartir experiencies, valors i costums de pintors. | els
primers encuriosits ja van contemplar les obres.

GRACIES PER DONAR-NOS LOPORTUNITAT DE

VEURE | APRECIAR AQUESTS TRESORS!

IMPRESSIONANT
VISITA AL CEMENTIRI

Uns grup d’encuriosits membres del Club van visitar el
Cementiri de Montjuic, el passat 12 d’abril.

Alla van quedar bocabadats gracies a la bellesa de les peces
arquitectoniques que decoren aquest important patrimoni
funerari de Barcelona.

A través d'una visita guiada, els participants van poder
contemplar panteons d’'una gran monumentalitat, molts d'ells
construits pels millors arquitectes de I'€poca, i coneixer
figures importants pel que fa al creixement economic de

la ciutat i la seva modernitzacié. Molts artistes modernistes
tenen escultures funeraries, i van poder analitzar obres
d’Enric Claraso, Josep Llimona i molts d'altres.

A més, la visita els va permetre parlar de la historia més
recent, i el Fossar de la Pedrera n'és una mostra. Mitjancant
el memorial a les victimes afusellades pel feixisme després
de la Guerra Civil espanyola, un memorial a 'Holocaust i la
tomba del President Lluis Companys, van parlar d'una pagina
negra de la historia, perd que cal no oblidar per evitar repetir
els mateixos errors.

Finalment, la visita va acabar a la Colleccié de Carrosses
Flnebres, un espai Unic a Europa que permet contemplar diverses
carrosses flnebres, les quals van ser les grans protagonistes dels
enterraments durant més de 100 anys a Barcelona.

Sens dubte, va ser un dia inoblidable, una excursié per
repetir. Gracies per donar-nos aquesta oportunitat!

WIGILANTES DE SEGURIDAD
CONTROLADORES DE ACCESDS
ERADRANDO ERO pads maoned 18 phd
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RECORDEM EL TRIMESTRE!

CURSETS

MONTSERRAT
TORNA A SER
UN EXIT!

La nit de divendres 20 de maig a dissabte 21 va ser
magica pels 136 caminants que pujaven a Monistrol de
Montserrat des de les instal-lacions del Club Natacié
Sant Andreu. A les set del vespre comengava l'aventura, la
3ba edicié de la pujada a Montserrat!

Els excursionistes van caminar mentre es feia fosc fins a
Rubi, on es van aturar per sopar, coincidint amb festes de
la localitat i una lluna plena espectacular que illuminava
als nostres herois. Rapidament van tornar a caminar fins
Ullastrell per recarregar piles amb fruita i dirigir-se a Olesa
de Montserrat, on no hi havia intencié de fer una aturada
gaire llarga perd van descobrir un bari... que bé els va
entrar un café calent al cosl!!

Afrontaven llavors el tram més dur, la part final de la nit,
quan el desig que surti el sol era a les ments de tots els

caminadors. A part, el darrer avituallament era el més somiat:

xocolatada! Amb I'estémac ple, els 131 cracks (cinc van
haver d'abandonar) van pujar fins a Monistrol de Montserrat.
La sensacié de conquerir el cim va ser, sens dubte, magica.
| és que va ser una aventura fascinant, inoblidable. Pero

res hagués estat possible sense els nostres voluntaris, que
van ajudar en tot moment. Gracies a ells, els excursionistes
gaudien de tota la seguretat, no havien de portar motxilles

i 'alimentaci¢ i la hidratacié estaven assegurades en cada
avituallament.

Des del Club Natacié Sant Andreu us volem donar les gracies:

voluntaris i excursionistes!ll Us hi esperem l'any que ve!

COMENCA
A DIVERSIO!

El Club ja comenca a estar ple de nens i nenes que han
vingut amb moltes ganes de passar-s’ho bé i fer esport a
les instal-lacions andreuenques. Lesplai, que va comencar
el passat 22 de juny, és un éxit cada any en tots els sentits:
d'organitzacid, diversio, experiencies variades i aprenentatge
enriquidor. Els nens i les nenes fan esport, juguen entre aigua,
marxen d'excursio, aprenen angles i un llarguissim etceteral

A més, el CNSA ofereix places durant tot I'estiu, des de juny
fins la primera setmana de setembre. Els pares i mares poden
organitzar-se aquests mesos com més els convingui amb la
tranquillitat que els petits de la casa estan gaudint i aprenent a la
vegada. Aquest estiu més i millor!
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UNES CLASSES MOLT ESPECIALS

Quan arriba el mes de juny les aqties finalitzen. Tot i aixi,
els monitors organitzen classes especials d’aiguagim i
aquasalut per inaugurar estiu.

Els seus components gaudeixen de moments especials i
diferents i poden allargar la temporada d'esport fins Sant Joan.
Tots i totes estan encantats de poder realitzar més classes i fer
lesport que més els agrada.
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PISCINA v GIMNAS

LAIGUA. LINDRET IDEAL PER A LES EMBARASSADES OLE SEVILLA!

Lembaras no és sindnim obligatori de repos total, siné ben
el contrari.

Lesport de baixa intensitat és sempre un benefici en el procés,
per molt avancat que estigui. A part dels seus efectes fisics, laigua
comporta una agradable sensacié a les dones que es tradueix en
un benestar general durant aquests nou mesos cabdals.

La natacid, l'aiguagim o la gimnastica a la piscina sén alguns dels
exemples que podria triar qualsevol embarassada. El nexe en
comu de totes aquestes activitats és 'aigua, ja que no implica risc,
ni caigudes, cops, altes o baixes temperatures, etc. Es un medi
diferent perd tranquil i agradable que fa sentir a gust les dones en
estat. A continuacié perfilem els beneficis de la natacié durant els
mesos d'embaras:

® Fa que et sentis més lleugera tot i el pes que puguis guanyar
en el teu estat. Aixo permet que les articulacions s'alliberin.

® La posicid horitzontal facilita una millor distribucio del pes
del cos sense sobrecarregar una zona en particular.

@Al ser una activitat aerdbica millora el sistema
cardiorespiratori.

@ Millora la circulacié.

® Augmenta el to muscular i 'enforteix ja que nedant s'utilitzen
els musculs de bracos i cames.

@ Contraresta la pressié que pots anar guanyant a 'esquena

pel progressiu creixement del teu ventre,

® Enforteix els musculs per evitar la tendéncia a corbar la
columna i la inclinacié d'espatlles i pelvis.

® En l'estar dins l'aigua, protegeix de la calor.

® Els ligaments i les articulacions s'enforteixen per evitar danys.

® Cremes calories.

® Fa que et sentis menys cansada.

@ Afavoreix el dormir millor.

Tots aquests beneficis en conjunt, fan que portis millor tots

els canvis fisics i psicologics que se't van presentant durant
I'embaras. L'especialista en Medicina Esportiva, el doctor Enrique
San Isidro comparteix I'opinié: "Cal tenir en compte que
l'exercici, a més de proporcionar un benestar fisic, és molt bo
per a la ment. | l'aquatic resulta el més idoni en tots els periodes
d'embaras, sobretot als darrers mesos'.

Aixf doncs, no ho dubtis! Mira't la graella d'activitats que s'ofereix
al Fabra i escull la que més s'adapti a les teves necessitats.
Rebras un tracte Unic en un ambient idoni. T'hi esperem!
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Amb motiu de la fira d’abril, el Club Natacié Sant Andreu
va organitzar un taller de sevillanes que va desembocar
en una gran festa per a tots els socis, socies, abonats i
abonades.

Era principi de maig i els nostres monitors de fitness van animar
una tarda de dissabte plujosa. A partir de les cinc de la tarda el
Sergio, 'Andrea i la Vanessa ja estaven talonejant i ensenyant
als més amants de la rumba i les sevillanes.

Dues hores d'aprenentatge per després, lluir els passos apresos.
A partir de les 7 del vespre, I'escenari del jardi es va omplir
d'alegria i tot el Fabra es va contagiar d'aquest benestar que
transmeten els nostres ballarins. Va ser festa i disbauxa. Un dia
per recordar. Un dia per repetir!

ESTRENEM MANUELLES!

El gimnas del Fabra gaudeix de 48 noves peces. Es tracta
de noves manuelles que serveixen per fer tot tipus d'exercicis de
bracos. Els seus pesos son variats (entre 12 i 34 quilos), per tant
esta a labast de tots els nivells i gustos. Els socis i abonats les
estan gaudint des de fa dos i mesos i, segons expliquen, sén Utils
i comodes. Ja les han introduit en les seves rutines esportives.

[UMBAKIDS
ES LA MODA PER ALS *PEQUES

La seccid de gimnas va dur a terme una iniciativa valenta

i arriscada, diferent a la graella d’activitats que s’oferia.

Es tracta d'ensenyar a ballar Zumba als nens i nenes després

de l'escola, amb la intencié que es divertidissim fent esport i
aprenent. L'exit va ser inesperat: en uns dies es van esgotar
inscripcions i les classes estan plenes de gom a gom. Tot i aixi; us
podeu apuntar a llista d'espera. EI CLub esta valorant oferir més
classes d'aquest especial ZumbakKids.

CLUB NATACIO 97
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A LUMBALGIA

ASSOCIADA A PROBLEMES DIGESTIUS O ABDOMINALS

La lumbalgia és un dels motius més comuns i habituals
de consulta. Es tracta d’un trastorn que pot tenir diferents
causes tot i que, majoritariament, sol estar causada pels
mals habits que ens venen marcats per la nostra vida
actual, laboral i familiar...

Malgrat aixo, les persones estem cada vegada més mentalitzades
i conscienciades de la necessitat de realitzar activitat esportiva
per contrarestar els efectes dels nostres habits, moltes vegades
sedentaris i de inactivitat.

Poden dividir els factors desencadenants de la lumbalgia en dos:
els externs i els interns.

ELS FACTORS EXTERNS
MES HABITUALS SON: 1

¢ Mala higiene postural
* Sedentarisme

* Inactivitat

 Esports agressius

* Lactivitat laboral

e Estrés

Amb tot aixd, la falta de to muscular facilita la sobrecarrega
d'aquesta musculatura, el que provoca un dolor agut de la zona
lumbar que desencadena la lumbalgia.

D’ALTRE BANDA HEM DE CONSIDERAR TAMBE
FACTORS INTERNS:

 Hérnies discals i protrusions.
« Sacroilitis (inflamacié de l'articulacié sacre-iliaca)

« Escurcament muscular dels isquio-tibials (musculatura
posterior de la cuixa).

+ Debilitament abdominal (transvers de I'abdomen, recte
anterior.)

+ Malalties degeneratives articulars ( artrosis, artritis.)

Hem de tenir en compte perd que, moltes vegades, aquests
factors interns també poden ser consequiencia dels factors
externs.

Amb aquest escrit volem conscienciar i donar a congixer que no
totes les lumbalgies venen desencadenades per un problema
articular i muscular si no que un mal habit alimentari, per molt
complexe que ens sembli, pot també ser causa d'una lumbalgia o
lumbociatalgia.

@)
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Quant parlem d'una lumbalgia
associada a problemes digestius
fem referencia també a problemes
de les visceres abdominals com:

¢ Males digestions
* Estrenyiment
¢ Colon irritable

¢ Malalties associades a l'intesti
prim i al colon.

¢ Tumors abdominals

* Problemes de ronyé (nefritis)

¢ Inflamacio del fetge, mal
funcionament (hepatomegalia).

Totes aquestes visceres estan relacionades directament a nivell
de la zona lumbar i, per tant, un problema visceral es pot reflectir
molt facilment com a espasme muscular en aquesta zona, al
estar estretament relacionada a nivell del sistema nervids.

La contractura és un avis o resposta externa que dona el nostre
cos de que hi ha un problema intern (visceral), ja que cada zona
del cos esta relacionada directament amb un organ. Per tant un
problema intern pot afectar una zona en concreta del nostre cos
i viceversa.

CONCLUSIO :

Losteopatia és la terapia
que et permet tractar aquest
tipus de patologa i saber
diferenciar una lumbalgia
per un bloqueig articular

0 un problema visceral o
ambdues, ja que és una
técnica que valora de forma
global o holistica a la persona
i sap buscar I'origen primari
de la patologia i no només
tractar la conseqiiéncia
secundaria que seria el dolor
lumbar o lumbalgia.

CEM SANT ANDREU - LA SAGRERA

Record
d'abonats!

Aquest trimestre el CEM Sant Andreu - La Sagrera ha
organitzat un conjunt de campanyes amb I'objectiu de
captar més abonats.

Per Sant Jordi, a molts la matricula els va sortir gratis. Durant
la setmana de Sant Josep, els homes no pagaven matricula;
igual que les dones durant la setmana coincident amb el Dia
de la Dona.

Gracies a aquestes iniciatives i a les diverses activitats
impulsades pel CEM, han augmentat els abonats fins a
2.955, una xifra record. Els treballadors estan contents i
satisfets, ja que es percep a les activitats aquatiques i a les
de fitness. Com més gent, més riurem.

Per motius técnics (buidatge, neteja i sanejament de
piscines i platja de piscina) la instal-lacié del CEM
Sant Andreu romandra tancada de I'1 d’agost al 28
d’agost. Disculpeu les molésties.

Més activitats
variades i divertides

Quan arriba el bon temps, els esportistes del CEM
gaudeixen de les bones temperatures realitzant
activitats dirigides a l'aire lliure.

D'aquesta manera poden cérrer i estar més amples.
Tot i aixi, es continuen realitzant activitats per tot tipus
de gustos: gent tranquilla, gent en forma, gent que
practica esport social, i un llarguissim etcetera.

Refresca't a La Sagrera!

S'obrira cada dia de la setmana de 10.30 h. a 18:45 h. |,
com sempre, podrem viure uns mesos inoblidables
refrescant-nos a la piscina descobertal

La piscina de La Sagrera ja esta preparada perqué tots els
abonats del CEM Sant Andreu facin Us de la installacié
durant l'estiu.

FISIOTERAPIA
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CEM TRINITAT VELLA

En aquest Centre Esportiu Municipal s’ha instal-lat un
nou controlador de PH, amb la finalitat de treballi a les
dues piscines cobertes i garantir la salubritat de I'aigua
per als abonats i cursetistes. Es una técnica innovadora
i eficient que permetra dosificar el clor, per tenir
controlats els seus nivells en cada moment.

Tot preparat
per a l‘estiu!

Els treballadors de Trinitat Vella han invertit temps

i esforc per preparar la temporada d’estiu que just
encetem. La illusié en comengar el Campus Olimpia i
banyar-se a la piscina descoberta ja es percep a 'ambient.
Tot i la feina que comporta, tots els membres de la “trini",
abonats i treballadors, tenen moltes ganes de calor i d’aigual
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Euforia final

Els nens i les nenes que es llencen cada dia a 'aigua
de “la Trini” estan euforics ja que ja acaben I'escola i els
cursets. Es per aixd que els nostres monitors han organitzat
jornades de jocs amb matalassos aquatics i globus a la
piscina. S'ho passen geniall

Totes de lila!

Amb motiu del dia de la dona, el CEM Trinitat Vella va
organitzar una divertida classe tematica.

En aquesta, les participants van vestir de lila i van gaudir
d'una seleccié de musica i coreografia especials per a
l'ocasié. Les participants van ballar sense parar durant tota
la sessid. Per a totes elles, va ser, sense dubte, un dia per
recordar.
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