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Gran de Sant Andreu, 76 entl. 2a 08030 BARCELONA

MISSATGE DEL PRESIDENT
P NATACIO ]
ANDREU SANT ANI

Apreciats socis i socies,

Com bé haureu comprovat, hem creat una nova web del Club. Desitjo que us hagi
agradat aquesta innovadora plataforma digital, on és possible veure els resultats
actualitzats, llegir noticies de profunditat, visualitzar videos interns, conéixer totes
les activitats, i un llarguissim etcétera de possibilitats. També podras reservar pistes de
padel a través d'Internet i consultar els cobraments desglossats. Hi hem dedicat molt d’esforg en
modernitzar-la i actualitzar cada raco de la web, una de les més avangades dels clubs esportius
espanyols. Les millores tecnologiques implantades estan pensades per a oferir al soci un servei
més dinamic i facil, i continuarem avancant en aquesta direccio perqué tots vosaltres pugueu
disposar de les solucions a les necessitats més emergents.

Com bé haureu comprovat, durant el mes de marg vam haver d'acomiadar-nos de la nostra
historica palmera. Després d'haver consultat a diversos especialistes, ens han recomanat
retirar-la donat la seva infeccié de I'escarabat morrut. Sé¢ conscient que molts de vosaltres us
apreciaveu enormement aquest simbol del Club, doncs heu i hem crescut als seus voltants i, a la
vegada, hem vist com ella creixia. Tanmateix, actualment estem treballant per comunicar-vos les
propostes que té present la Junta Directiva per la seva substitucio; i que vosaltres, els socis i les
socies, ens ajudareu a decantar-nos per la millor opcio a través del vot equitatiu.

D'altra banda, vull transmetre la meva satisfaccio per la Jornada Escolar de natacio
celebrada el passat 25 de marc. Aquest dia tan especial demostra que el Club Natacio Sant
Andreu és una gran poténcia de formacié de l'esport dels més joves. Molts pares, mares, avis i
avies vau poder veure com el vostre petit nedador es llengava a la Pere Serrat per demostrar la
seva progressio. L'emocio que reflectia la grada va ser inoblidable per I'equip organitzador.

Aquesta pedrera és la que en un futur no gaire llunya es convertira en un pilar basic dels nostres
equips, uns equips que estan demostrant ser un refent en I'ambit nacional. Els nedadors i
nedadores s'han proclamat campions de Catalunya absoluts i enguany estan disputant el
nacional cercant minimes pel Campionat del Mon. D'altra banda, quatre joves jugadores de
waterpolo, la Paula Crespi, la Carmen Baringo, la Mireia Guiral i I'Alejandra Aznar, ja formen
part de la seleccié espanyola absoluta: una excel-lent noticia pel nostre waterpolo femeni.

Pel que fa a I'ambit social, us comunico que els treballadors del Club estan dedicant
molts esforcos per a celebrar una revetlla de Sant Joan magica. Ens agradaria compartir
una revetlla com les d'abans amb una orquestra amb cinc musics, amb taules rodones al jardi en
una nit que sempre desemboca en desenes de balls amb la musica en directe i aquest any també
estara dirigit als joves matrimonis amb fills, doncs els petits tindran entrada totalment gratuita i
durant el sopar estaran entretinguts i vigilats per dos o tres monitors del Club. Perd aquest no
és |'tinic esdeveniment que se'ns presental També arriba la 36a edicié de la pujada a Peu
a Montserrat. El 19 de maig els més valents pujaran fins a dalt després de caminar
tota la nit. Us animo que a qué us apunteu, us prepareu i gaudiu de I'experiéncia més
aventurera del Club Natacié Sant Andreu.

Per finalitzar, espero que estigueu gaudint d'unes bones vacances de Setmana Santa.

Angel Bernet i Ribé
President
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INFURMA:

Fidels al nostre compromis electoral
d’Informacio i Transparéncia, us detallem
seguidament totes les millores i/o actuacions
que s’han dut a terme durant els mesos de
gener, febrer i marg:

INSTAL-LACIONS:

Piscines: sha arreglat la installacié per escalfar 'aigua de la
piscina de 20m, s'ha fet la borada de la piscina de 50m i s'ha
canviat el diferencial de la ventilacio.

Sauna: s’ha canviat un dels motors del jacuzzi femeni, s'han
canviat les sondes dels banys de vapor, s'ha fet la hipercloracié
dels jacuzzis, s'han canviat les portes dels comptadors i sha
reparat el bany de vapor.

Pistes d’esquaix: s’han canviat les llums existents per llums
leds.

Pistes de tennis: s'han reparat les pistes de tennis malmeses
pel temporal de vent.

Pista de fronté: s’han arreglat els desperfectes de la pista i
s'ha pintat les parets.

Sala de tennis de taula: s'esta canviant la illuminacié per
ser més eficients energeticament.

Vestidors: Shan arreglat les dutxes dels vestidors generals.
Sha canviat el magnetotermic del vestidor femeni, s’han
canviat les reixetes dels vestuaris generals i s'estan substituint
assecadors als vestidors.

Gimnas: A causa del problema amb
I'empresa de manteniment de les
maquines del gimnas, s'ha procedit a
rescindir el contracte amb aquesta i,
mentre s'acaba d'estudiar el projecte
de remodelaci6 de les maquines de
la sala de fitness que es té previst
sigui després de l'estiu, shan llogat
quatre cintes de cdrrer per solucionar
el problema temporalment. A part,
s’ha canviat la corretja de la turbina
de la maquina d'aire condicionat.
Sha reparat |'entapissat malmes
d'algunes maquines de la sala de
fitness.

CLUB NATACIO
SANT ANDREU

5



ASSEMBLEA
INFORMA: ~ ORDINARIA DE SOCIS

La Junta Directiva del Club Natacié Sant Andreu ha acordat convocar tots els socis amb dret a participar a I’ Assemblea
General Ordinaria de I'entitat, a realitzar el proper dia 27 d’abril de 2017, a les 19 hores en primera convocatoria i a

les 19.30 hores en segona, en el Col-legi Jesus Maria i Josep, carrer de Sant Sebastia, 55 (entrada pel carrer Pare
Manyanet cantonada carrer Sant Sebastia) de Barcelona, amb la finalitat de desenvolupar el segiient

ORDRE DEL DIA

1. Informe del President.

2. Memoria de les activitats realitzades I'any 2016.

3. Informacié del pla d'inversions 2015-2019 i el Nou Fons Patrimonial. Estat de comptes.

4. Presentacid i aprovacié, si s'escau, de la liquidacié i balang de tancament de

l'exercici 2016.

5. Presentaci6 i aprovacié, si s'escau, del pressupost per a any 2017.

6. Nomenament de Soci d'Honor.

7. Suspensi6 temporal de quotes a peticié del soci (punt 3 J del titol 1 del Reglament de Régim Interior per a I'is de les
installacions).

8. Torn obert de paraules.
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Bar: shan arreglat els esglaons de

les escales de l'entrada del bar. Sha
collocat la tela asfaltica al sostre i shan
reparat les goteres existents i I'antena de
televisio.

Varis: sha reparat una gotera del
parquing. Shan reubicat els canviadors
de nadons per facilitar I'accés als

pares. Sha fet el tractament de la
“processionaria” als pins. Sha canviat les
llums dels lavabos del hall de la piscina
i de les plantes 112 de I'edifici social.
Sha posat nota senyalética informant
dels horaris de la zona d'aigles, piscina
i gimnas. Shan arreglat diferents taules
i cadires dels locals socials. Sha reparat
la fluida d'aigua del jardf que afectava

el parterre de I'entrada del jardi. Shan
canviat les cistelles de basquet de la
pista poliesportiva. Shan remodelat els
lavabos que hi ha al hall de la piscina

i s’ha canviat el cablejat electric de
diferents zones del club..

Tenen dret a participar a 'assemblea, tots els socis numeraris o esportistes majors de 18 anys, que pertanyin al Club amb un
minim d'un any ininterromput d'antelacié i no tenir suspesa la condicié de soci. Per assistir-hi hauran de presentar 'acreditacié
corresponent.

Durant els deu dies naturals anteriors a la data de realitzacié de I' Assemblea, qualsevol soci podra examinar, al domicili del Club,
la informacié sobre les matéries objecte de I' Assemblea.

De conformitat amb els Estatuts Socials, s'acorda donar publicitat d'aquest acord de convocatoria de I' Assemblea, que
s'exposara als taulers d'anuncis del Club, en un diari d'amplia difusié de la Ciutat, al butlleti social d'abril i a les xarxes socials de
lentitat. Aixi mateix, es fara I' oportuna comunicacié a la Federacié Catalana de Natacid, als efectes pertinents.

El Secretari del Club Natacio Sant Andreu
Albert Marrugat i de la Iglesia
Barcelona, 21 de mar¢ de 2017
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GUANYADORS
DEL SORTEIG

En el sorteig que es
realitza mensualment
entre els 100 treballadors
més antics del Club, els
privilegiats han estat:
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Laura Casanovas Olga Miquel Maria Salome Javier Herrero
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PEP MARI: )
"DISFRUTAR ARA | AQUI

Pero no es podien esperar que els hi parlessin
directament del qué suposa ser esportista d'elit, des d'un
punt de vista atractiu pero sacrificat a la vegada.

El missatge era clar des de l'inici: "Hem de disfrutar".

Marf va dividir la sessié en tres missatges:

1. Que és ser un esportista d'Alt Rendiment?

2. A esportistes: Entrenar és canviar i competir és repetir.

3. A pares i mares: Que puc fer per contribuir a I'exit esportiu
del meu fill?

Queé és ser un esportista d'Alt Rendiment?

Per Marf, un esportista ha de tenir tres punts de suport: el
més important és I'esport, i I'nan d'acompanyar els estudis i

la familia amb amics. Segons el psicoleg, s'ha de mantenir un
equilibri prioritzant I'esport i "entrenar per ser millor". Si les
prioritats canvien, els resultats empitjoren.

Un dels moments més interessants de la xerrada va esdevenir
amb el terme "compromis", que significa sacrificar-se, persistir
en l'esforg i assumir les consequiéncies que I'esportista

esta fent: "La teva ambicié ha de ser equilibrada amb el teu
compromis",
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Tothom s'esperava la tipica xerrada
de psicologia, aquell dimecres vuit
de febrer a la sala del tennis taula.
Nedadors, jugadors de waterpolo,
pares, mares, treballadors del Club...
tenien curiositat per conéixer al Pep
Mari, un psicoleg altament valorat
en el mon de l'esport (responsable
de la psicologia del CAR durant 28
anys i autor dels llibres "aprendrer
de los campeones, liderar equipos
comprometidos i la felicidad no es
el objetivo”).

Pels esportistes: entrenar i competir

Segons Marf, entrenar és canviar, aprendre, corregir, modificar
una forma de funcionar per una altra millor i, per tant, s'han de
cuidar tots els detalls. En canvi, competir és repetir. "Un bon
nedador sap nedar. Un bon competidor sap nedar quan toca"
|, per tant, la pressié sempre s'ha d'afrontar, mai evitar; i es pot
tolerar o gaudir. Per tant, quan arriba el moment important ens
hem de dedicar a fer el que sempre fem, sense canviar rituals
previs. | gaudir.

Pels pares: qué puc fer per contribuir I'éxit esportiu del
meu fill?

Segons aquest prestigids psicoleg, els pares mai han de
prohibir al seu fill anar a un entrenament per suspendre un
examen, ja que li restarfem autoestima. A part, I'objectiu és que
el fill aprengui a compaginar tots els aspectes de la seva vida,
per tant, no li podem treure un. "Ha d'aprendre a organitzar la
disciplina i el sacrifici que requereix I'esport amb la dedicacié
als estudis". Marf també ho relaciona amb el sentiment d'equip,
ja que totes les peces sén imprescindibles.

Va ser una xerrada extraordinaria en la qual tots vam poder
aprendre molts aspectes practics i aplicables del mén de I'alt
rendiment. Gracies Pep, pel teu temps, el teu talent i els teus
consells!

LA CONSOLIDAGIO
DE LA LLARGA DISTANCIA

El CNSA ha format a grans nedadors de forma
excepcional des dels seus inicis, esportistes que han
estat preparats per afrontar centenars de competicions i
campionats en piscina. Pero des de fa pocs anys ha nascut
una altra disciplina: la llarga distancia. Aquests nedadors, a
part de preparar-se per afrontar carreres com 3km o bkm en
piscina, també s'entrenen per competir a mar obert.

Durant aquests mesos s’ha demostrat que la llarga distancia

al Club és un altre ambit a destacar meritoriament: LArnau
Honrubia s’ha proclamat campié catala en 3.000m, i en Marc
Ponce ha estat subcampié. En el nacional, [Albert Escrits es va
proclamar campid junior, mentre que Honrubia assolia el bronze.
[ la Judith Navarro s’ha convertit en la figura de referencia al
CNSA de la llarga distancia ja que, a part de formar part de

la seleccié espanyola i participar en diverses competicions
internacionals, sha proclamat subcampiona de Catalunya i
subcampiona d'Espanya. I, pel que fa als masters, en Josep
Farré ha batut el seu propi record nacional proclamant-se
també campid.

Aixi doncs, el fenomen de les aiglies obertes ja és una realitat
al Club. Ara, que ve el bon temps, es podran posar a prova en
les competicions a mar obert. Veurem com va la nova etapa!

ELS MASTERS. AMUNT

Els esportistes veterans del Fabra es van traslladar a Palma

de Mallorca per disputar el Campionat d'Espanya. Tots ells

van batre els seus millors registres i la satisfaccié era una
evidencia a 'equip de Pol Vizuete. Perd a part, en Josep Farré
es va penjar cinc ors i un argent, la Roser Cuevas un argent i el
Luis Sanmarin un bronze. Ara, ja s'entrenen per la temporada
d'estiu. Sén invencibles!
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AMPION
DF CATALUNYAL

Els nedadors i nedadores de I'equip absolut de natacié
es van proclamar campions de Catalunya. Va ser

una competiciéo molt important per a cadascun dels
esportistes, ja que es posaven a prova en un periode
d’entrenament molt dur, pero la forca de equip va ser
tan intensa que van aconseguir fer pinya i entregar-se al
maxim.

Amb 18 medalles i desenes de classificacions a les finals, la
installacié del CN Terrassa van vibrar amb els esportistes de
Jordi Jou, doncs van donar un exemple de superacio, d'itusi¢ i
de passi6 per la natacié i pels companys. Aquest va ser un pas
més per acostar-se al gran objectiu: el Campionat d'Espanya
de Primavera, on cercaran objectius ambiciosos i les millors
sensacions de la temporada. Ho aconseguiran!

ELS BENJAMINS couperemen  cass

El Club Natacié Sant Andreu ha aconseguit amb molt d'esforg
convertir-se en la seu del Campionat de Catalunya Benjami
durantels dies O, 10§ 11 de juny. Aquesta sera una oportunitat
de luxe pels socis, ja que podran observar i viure 'espectacular
ambient familiar i esportiu que es viu en ambit de la natacid. El
CNSA és afortunat en aquest aspecte, ja que la piscina Pere
Serrat podra vibrar gracies al nostre esport, acollint a tots els
petits nedadors i nedadores de Catalunya.

Agraim a tots els socis la vostra collaboracié una vegada més
per fer possible aquest tipus d'endevinaments. Us animem a
tots i a totes a ser part del public d'aquesta magica competici.
Us hi esperem!

CLUB NATACIO 9
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PLUJA DE MEDALLES
DE CALEV

Els nedadors i nedadores de I'equip alevi han hagut
d'esperar molt fins al Campionat de Catalunya, puix que
el van disputar el mes de febrer. Perd aquest fet els va fer
entrenar amb més forga i adquirir més consciéncia: els joves
esportistes de Carlos Pefia tenien tantes ganes de llancgar-se
a la piscina olotina per donar el maxim d'ells mateixos que es
va notar rapidament en els resultats:

17 medalles i la tercera classificacié general és la lectura rapida
de la competicié més important de I'hivern. Pero no és el més
important. La clau i el desenllag d'aquests merits és la pinya que
s'ha fet en tot moment, I'estima entre companys, la motivacié
personal de cada un, i el gaudiment de competir en un bon

i gran equip amb molt de futur. Aixi, doncs, continuaran amb
aquesta mentalitat per fer front als proxims reptes desafiants.

JUNIORS I INFANTILS,

IMPECABLES AL NACIONAL

Els nedadors dels equips junior i infantil han disputat un
excelslent campionat d'Espanya de les seves respectives
categories a les instalelacions del CN Santa Olaya, a
Gijon. Els esportistes entrenats per 'Oriol Plans i Juanmi
Rando han assolit un total de 19 finals en un context molt
competitiu, ja que la competicié era d'un sorprenent nivell
comparat amb altres campionats nacionals d'aquestes edats.
L'Alba Guillamon, lArnau Honrubia i el Francho Artal van ser
els medallistes d'aquest repte, aixi com els tres relleus jdnior
fement.

Per la vintena de nedadors el campionat va ser traduit com una
experiencia esportiva que els ha conduit a fer un pas més en

la seva trajectoria i a afrontar amb més ganes i més illusié la
temporada d'estiu. Ja s'hi estan preparant Sén impressionants!
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EL TRIOMF GATALA s sis moseueics.

L'Oscar Pérez, I'Andres Hernandez, I'Arnau Honrubia, I'Alba Guillamon, el
Francho Artal i l'Alberto Hernandez es van proclamar campions d'Espanya

competint amb la seleccio catalana.

Els nedadors juniors i infantils van fer unes extraordinaries actuacions al nacional,
fet que va ajudar a fer que I'equip catala s'imposés sense escripols i triomfés un
any més. Tots els esportistes d'Oriol Plans, de Juanmi Rando i de Carlos Pefia estan
evolucionant i ja cerquen el darrer tram de la temporada, on esperen reflectir tota la

feina feta des del setembre.

TENNIS
LES VETERANES,

PRIMERES DE LA LLIGA%

Les jugadores veteranes de tennis estan firmant

una temporada excel-lent, ja que totes estan més en
forma que mai i s'hi senten molt motivades. Pero el
més important recau en la classificacié provisional de la lliga
Set Ball, on les andreuenques se situen primeres. A falta
d'alguns partits, les famoses veteranes del Fabra estan a punt
de pujar a la primera categoria i fer un pas molt important en
la seva trajectoria com a esportistes. A part d'entregar-se al
maxim a cada partit, aquestes extraordinaries jugadores sén
un referent al Club, doncs a part de portar decades jugant a
les mateixes pistes, no perden mai el somriure. | que segueixi
aix!

BON CAMPIONAT DE CATALUNYA

Els jugadors de tennis

dels equips infantils van
disputar el Campionat de
Catalunya per equips a les
instal-lacions del CT Urgell,
on el collectiu masculi del
CNSA es va proclamar
cinqué i el femeni quinzé.
Va ser un pas endavant, ja
que en aquest campionat
hi predomina I'alt nivell i la
quantitat d'equips que hi
disputen. Ara se centren

en lalliga catalanai els
tornejos ocasionals que els
hi déna motivacié per seguir
entrenant i competint.

SUMEN MES JUGADORS
NTERNACIONALS

Tres esportistes de la seccio de
tennis van ser convocats per
disputar campionats d'alt nivell
internacional:

El Pau Campo va jugar a Austria

en la categoria +30, on va poder
augmentar el nivell i aprendre molt
dels contrincants. D'altra banda, I'Adria
Vila i I'Oriol Salvanya es van desplagar
fins a Mallora per disputar un
"Futures" perd no van poder participar
a causa de les fortes pluges.

EL CADET FEMENI,
SEMIFINALISTA CATALA

L'equip de tennis cadet femenf va arribar a la semifinal

del prestigiés Campionat de Catalunya per equips, on va
perdre davant del CT Sabadell. Tanmateix, per arribar a
disputar aquest complicat partit van realitzar préviament
unes actuacions brillants com la treballada victoria davant del
Hispano- Francés, on es van imposar amb un ajustat 3-2.

CLUB NATACIO 1
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WATERPOLU
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PALEUSWIIVI
L'ENTRENAMENT
MES ESTRICTE

Els entrenadors es troben en ¢ % nua
recerca de quins métodes d' p nament
funcionaran millor als seus es ortlstes
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Es part del seu treball i ho entenen com una
evolucio perque els esportistes puguin progressar.
"Si vols resultats diferents, no facis el mateix de
sempre".

|, amb aquesta filosofia Dani Ballart ha instaurat una
nova metodologia als seus jugadors de waterpolo: el
PaleoSwim.Provinguda de la nova tendéncia "Paleo
Training", Ballart ha mesclat aquest concepte amb
I'aigua. L'objectiu és guanyar forga, capacitat aerobica

i anaerobica i resistencia muscular en el medi on es
desenvolupen els jugadors de waterpolo: I'aquatic.

Per tant, entren i surten de I'aigua constantment per

a fer salts, flexions, exercicis de "core", etc. en els

pals situats al costat de la piscina. Aquest esforg
comporta una fatiga muscular tan elevada que els
waterpolistes pateixen, posant-se en la situacio dels
darrers minuts del partit. Els serveix, a part de guanyar
forga, per aguantar solidament tot i cadascun dels
minuts disputats.Ballart va instaurar aquesta curiosa
metodologia en la preparacié esportiva perqué és
I'entrenament més semblant a un partit, ja que estan en
constant transicié amb la natacié i la intensa lluita cos a
cos contra el rival (en el cas del Paleoswim sén els pals).
Segons els jugadors, el PaleoSwim és I'entrenament
més dur de la setmana perd sén conscients que

també és un dels més importants. Després i durant

els entrenaments posteriors perfeccionen tactiques i
tecniques de joc, aixi com la natacié i xuts a la porteria,
entre d'altres.

L'equip de waterpolo masculi s'esta cohesionant
cada vegada més gracies als entrenaments durs i la
mentalitat de treballar sempre en equip. Va comencar
a l'inici de temporada com un projecte entusiasmant
i ara, a part de ser una realitat tangible, és un equip

amb molt de futur.

1 ’ CLs MATAES
@ sm-f'rmnnm

XERRADES S03RE RESOLUCIG DF CONFLIGTES A L'ESPORT

La seccio de waterpolo, ha impulsat un seguit de
xerrades, amb |'objectiu principal de tractar tots aquells
aspectes, que puguin causar qualsevol conflicte entre

els actors/actrius que formen part dels equips esportius
(esportistes, pare/mares, entrenadors/es, arbitres, etc), ja
sigui en el dia a dia, com en el moment de la competicié.
Aquestes conferéncies s'enfocaran amb la idea de fer
tot el possible i ajudar al maxim, perque els protagonistes

ELS BENJAMINS EN PLENA
LINIA ASCENDENT

Els jugadors més petits de totes les categories
estan disputant la lliga, lluitant per les posicions
del primer al sisé. Pero les futures estrelles del
CNSA estan brodant una excel-lent temporada,
en la que 'objectiu és aconseguir millorar en tots
els sentits i acabar al més amunt possible del
ranquing catala.

reals de I'esport, els/les esportistes, puguin gaudir al
maxim de la seva activitat. Tothom estara convidat a
assistir-hi. Les xerrades esdevindran els dies:

. 620 d'abril
. 11i 25 de maig

.20 de juny
Us hi esperem a tots i a totes.

AMB GANES DE
CAMPIONATS!

Tots els equips i categories de waterpolo es troben
en un moment molt ambicids de la temporada, ja
que els Campionats de Catalunya s'aproximen i els
esportistes tenen moltes ganes de disputar-lo.

Des dels benjamins fins als juvenils disputaran la
competici6 catalana durant el mes de juny i de juliol,
un fet que marcara el punt final de la temporada
201 6/201 7.A per totes camplons'

MAGNVM

RESTAU RANT

Unu gran se|ec¢:|c: de vins en Formu’r Mugnum
Alta gastronomia Mediterrania.
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ELS PETITS
REVOLUCIONARIS

DEL FUTBOL SALA

Els sis grups de futbol sala sén
equips formats per components
enamorats de l'esport.

Els hi agrada aprendre i millorar a cada
entrenament per donar el maxim en els partits.

Els hi agrada percebre les seves millores i lluir-les en
els moments més importants de la temporada. Tots

ells es troben en ple desenvolupament, tot i que en
diferents nivells segons I'edat. Aquesta etapa de la seva
vida €s magica, ja que comparteixen amb els companys
els valors del futbol i de I'equip, a part d'aprendre i
créixer com a persones.
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T'AGRADA

L'ESPORT?
ESCOLA VITAE

CICLES FORMATIUS D'ESPORT
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PADEL

EL PADEL MES ENAMORADIS 7

Diumenge 19 de febrer es va celebrar un campionat de padel
molt especial al Club Natacié Sant Andreu: amb motiu de
Sant Valenti, els participants havien de dividir-se en parelles
mixtes.

Va ser una altra festa esportiva i social molt divertida envoltada de
bonrotllisme i molt padel. L'éxit organitzatiu va comportar que les
156 parelles participants gaudissin de tot el mati. Els campions van
ser el David Paton i la Lorena Plaza, que es van imposar a la final
als subcampions Sergio Reboirio i Ivette Izquierdo.

Moltes felicitats a tots els padelistes! |, als que no hi vau poder ser,
us hi esperem a la proximal

cSUUAIX

DIRECTE
A L'EXIT

Durant aquest trimestre els nostres jugadors
d'esquaix han assolit uns récords impressionants.
Els esportistes andreuencs sén un referent a
I'estat i ja competeixen en I'elit internacional.

La Sofia Mateos ha estat una de les jugadores més
destacades, ja que s'ha proclamat campiona de I'open

internacional jdnior sub17 a Viena, va assolir els
vuitens de final en el Campionat d'Espanya absolut i
va ser sisena al nacional sub19.

D'altra banda, 'Edmon Lopez ha continuat
augmentant el seu espectacular nivell: es va
proclamar Campié de I'open internacional ( PSA )
celebrat al (Club Eurosport la Pineda - Salou ), va
ser quart classificat absolut d'Espanya i va quedar
semifinalista en I'open internacional de Malaisia.
A part, el Cristian Romero es va proclamar quart
d'Espanya sub19 i el Pablo Dolz catorze.

BON CAMPIONAT DE
CATALUNYA D'ESQUAIX!

~10
EU
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SOFTRAQUET, CAMPIONS!

Els jugadors veterans

Els joves jugadors i jugadores de la secci6 d'esquaix de la categoria

van participar en el Campionat Catala sub 11 i +45 van disputar el

sub15 a Can Melich Club.

La Noa Romero va assolir el tercer lloc, el Carles Martin i
el Roger Ortega el sete, I'Aleix Romero el vuite, el Diego
Escobar el nove i el Yago Agruia I'Onze.

Uns mesos més tard, van disputar aquest campionat a les
instal*lacions

CN Barcelona.

El Jose Martinez es
va proclamar campid,

Campionat del Circuit
Softraquet celebrat a
les instalelacions del

Centre Dental Sant Andreu, es una
clinica privada, de recent apertura,,
en el el cor del barri de Sant
Andreu. Es una clinica que neix
amb la ultima tecnologia, de cara

a obtenir la major eficacia posible
en tots els tractaments, alhora, que
prioritzem el confort i la comoditat
dels nostres pacients, amb sales
d’espera amplies, comodes, i amb
un ambient el més relaxant posible.
i per al més petits. hem reservat
una sala de jocs, on de ben segur,
I'espera se’ls fara més curta del que
els agradaria.

Fem tots els tractaments
odontologics, amb professionals

de primera linea, d’experiencia
contrastada, i amb un perfil personal
completament adrecat al tracte
personal de cadascun dels nostres
pacients.

CENTRE DENTAL SANT ANDREU

Des de el Centre Dental Sant Andreu, entenem que el millor tractament
que es pot fer, es la prevencio per part dels pacients, per el que us volem
donar unes petites pautes, en funcio de 'edat .

ASPECTES MES IMPORTANTS A TENIR PRESENTS A LA INFANCIA:
- PRIMERA DENTICIO:

Les primeres dents surten entre els 4 i els 7 mesos, i els simptomes mes comuns,
son El babeig, l'inflamacid i dolor de genives, lrritabilitat, i problemes per dormir.

- SEGONA DENTICIO | CANVI: Es el “adeu a les dents de llet’... Cada nen te
el seu propi ritme de canvi; el que es realment important es animar al nen perque
ajudi al moviment de la dent amb suavitat. En cas cas s’ha d'arrencar la dent, ja
que aixo exposa les arrels de manera prematura, i por ser motiu d'infeccions.

- ADQUISICIO D’HABITS: Es important, desde petits, introduir uns habits
d’higiene bucodental adequats,a partir aproximadament dels 18 mesos,
inicialment nimés amb el raspall, i partir dels 3 anys, amb pasta dentifrica infantil.
Es important respallar despres de cada apat, i especialmente, després de sopar.

- ASPECTES MES IMPORTANTS A TENIR PRESENTS DELS 15 ALS 40 ANYS

Es basic fer una consulta al especialista en el momento de la segona denticid,
per asegurar que les dents definitives, ocuparan 'espai adequat, deixat per
les dents de llet, ja que gran part de les anomalies en aquest proces, generen
posteriorment, tractamtent de gran complexitat.

En aquesta franja d'edat, es quan es poden comengar a perdre peges dentals, i

no donem prou importancia a la reposicié de les mateixes. Una gran majoria de
les patologies dentals, es deuen a la perdua dels espais dentals, i a una oclusié

Fiel Iguglada el David Cornudella El ce?tre este,‘l GQUiPat ?mb lultima incorrecta, ja que deteriora a un ritme molt important les dents restants
'la Sofia subcampid i el Txema tecnologia amb fobjectiu duna banda, _ gprerEg MES IMPORTANTS A TENIR PRESENTS DELS 40 EN ENDEVANT
Mateos es Minguez tercer en de posar a disposicié del equip medic “ .
va proclamar la categoria Open. de les millors eines diagnostiques, i PREVENCIO VS. TRACTAMENT, , 0
campiona Tanmateix, cal afegir que d'altra banda, donar al pacient el confort Segos la SEPA (Soc. Espanyola per a la periodoncia i Ostomtegrac!o), el 40%
. C dell també ) ) j o . deles persones amb mes de 60 anys, han perdut totalment la funcionalitat
absoluta i la g -ormuaeta va|§der anr:j le | la confianca necesaria. La clinica esta e |5 seva dentadura, ja sigui per 'absencia de les peges, o be per lincorrecte
Noa Romero éampp CO:ZO lCa?(l) € totalment digitalitzada, de manera que  funcionament de les mateixes.
. ampionat de Catalunya ;
tercera. Sn P : Y els nostres pacients, poden veure en | a correcta prevencié, mitjancant revisions periodiques, pot disminuir aquestes
. R mentre el Toni Lopez es ;
joves pero : va endur el bronze tot moment, tant les seves imatges  perdues.
tenen futurl S ' radiografiques, com les imatges reals  Malgrat aixd, en els ultims anys, la tecnologfa ha avangat enormement en
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de la seva boca mitjangant la camara
intraoral de ultima generacio.

aspectos com la cirugfa reparadora i limplantologia, que ens permet, recuperar la
funcionalitat gairebé al 100%, i amb uns acabats estetics, d'altisima qualitat.

CLUB NATACIO 7
SANT ANDREU



UAPRECIADA TRADICIO
DELS TRES TOMBS

Amb motiu del dia de Sant Antoni Abat, el Club Natacié
Sant Andreu se suma a la festa tradicional de tracar
tres voltes al barri en un carro de cavalls per a donar les
benediccions als nostres animals. Com sempre, va ser
una festa divertidissima!

GENER - ABRIL 201/

Py
i

LA CAVALGADA

TORNA A SORPRENDRE

Un any més el nostre Club va ser el protagonista de la
cavalcada dels reis mags de Sant Andreu del Palomar.

El passat b de gener al vespre nens i nenes del Club van tirar
caramels des del nostre camié i vam lluir I'estrella fugac que
brilla amb una llum magica. Tots s’ho van passar genial tirant
caramels i demanant regals als reis.

APRENEM DE
LA HISTORICA UNIVERSITAT

La Universitat de Barcelona és un referent académic
i historic a la ciutat comtal i és per aixo que els socis
i socies del CNSA no es van voler perdre 'oportunitat
de visitar-la. Dimecres 8 de marg els visitants més
encuriosits van poder gaudir del vestibul, el repla, la
galeria de retrats, la biblioteca i molts altres recons
d’aquest espectacular edifici historic. Hi tornarem!

CUIDAT ELS PEUS!

La Social sempre ens ofereix xerrades Utils que ens
serveixen per diferents aspectes de la nostra vida esportiva.
El passat 14 de marg van tractar la cura dels peus,

un tema molt interessant pels que practiquen bastant
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UNA CALGOTADA INOBLIDABLE
Dissabte 18 de febrer els socis del Fabra van gaudir
d’una excursié tipica al Club Natacié Sant Andreu: la
calgotada. Aquest any, perd, s’ho van passar encara millor
gracies a les novetats que es presentaven i al bonrotllisme
de tot el grup.
Els andreuencs van sortir en autobus des de l'estacié del
barri i van anar directes a la comarca de Anoia on es van
aturar per fer un bon esmorzar. Tot seguit, van visitar Sant
Cist d'lgualada i es van desplacar a conéixer un dels forns
de la pastisseria Colom, per gaudir d'un tastet dels seus
productes. | seguidament es van traslladar per gaudir d'un
menu de calgotada. Abans de marxar, van gaudir d'un ball i
molta festa. Va ser una sortida inoblidable, on tots vam poder
fer pinya i gaudir d'un gran equip.
S\ e —-

esport. Postural Clinic ens va donar truquets de com
preparar els peus abans de I'esport i com recuperar-se.
També ens va ensenyar la manera correcte de tallar-se les
ungles i; després de tots els consells, ens van regalar una
crema reparadora i un esprai antiolor. Va ser una experiencia
molt interessant.

ELS 10 ANYS DEL BRIDGE

Després d'una timida primera etapa de quatre anys
impulsada per La Social i gracies a I'ajuda de I'Helena
Pérez, la seccio del bridge va emprendre la segona, amb
més forca i molt entusiasme per part de tothom. També
va ser gracies a la incorporacio de la Montse Estadella,
que és al capdavant com a organitzadora, responsable i
moderadora. La comissié de bridge ja celebra una década
en la qual cada dimarts i dijous les noies es reuneixen per
jugar a aquest joc tan estimat per totes elles.

Com hi juguen?

Hi participen quatre jugadores dividides en parelles. Es a dir,
dos contra dos i s'utilitzen un total de 52 cartes franceses.
Pero el bridge no és un joc de cartes normal, siné que va
molt més enlla. Es apassionat, animat, on I'habilitat és pels
guanyadors i proporciona grans satisfaccions intel-lectuals.

Permet organitzar campionats doméstics i nacionals o
internacionals. La seva invencié s'atribueix als turcs i prové
del Whist (joc britanic dels segles XVIII i XIX). EI CNSA ja fa
10 anys que s'hi practica. | que sigui per molts més!

ELS NENS, PROTAGONISTES |

DEL CARNAVAL

Aquest any els nens i nenes del Fabra han aprés a crear
mascares originals de carnaval. Molts d'ells van aparéixer al
Fabra disfressats i tots i totes van crear unes mascares molt

originals i divertides. Després de veure com s’ho van passar
de bé, repetirem I'any vinent. A

H.I

o EL GNSA AMB ELS MARATONIOANS

Durant el mes de marc 16.500 corredors van fer el

seu somni realitat: cérrer 42 quilometres a la ciutat de
Barcelona. | el Club Natacié Sant Andreu, com sempre,
va estar donant suport a tots i cada un dels atletes en

el punt més complicat de la cursa: el quilometre vint. A
I'encreuament entre Fabra i Puig i Concepcié Arenal,

la carpa del CNSA estava plena de socis i treballadors
animant a tots els participants d'aquest acte tan important
per a la ciutat comtal i el mén de 'esport en general.
Felicitats a tots els Finishers!

-

EXGEL-LENTS RESULTATS
DE TENNIS TAULA

1r LLUISOS D'HORTA
2n A. CONGRES

- . _ _ _ 3r CASAL CATOLIC S.A
La seccio de tennis taula continua disputant la intensa 4t CNSA "A"
vuitena lliga i ja han tancat la primera volta. Perd encara .
queda molta temporada i el ranquing pot canviar. g: TC;ENN;I.IAS"Z:U LA S.A (LA LIRA)

Amunt Sant Andreu!

CLUB NATACIO 19
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ELS AMICS DE LES ARTS:

"GRAVAR EL VIDEOCLIP AL GNSA .
HA ESTAT UNA EXPERIENCIA EXCEPCIONAL"

Is Amics de les Arts, un dels grups

de musica en catala més importants
de la historia d'aquest pais, ha visitat
les instal-lacions del Club Natacié Sant
Andreu per ser entrevistats; després de
gravar el seu darrer video, “Les coses,’ a les
pistes de tennis del Fabra. Amb dotze anys
d'experiéncia i cinc CDs a la butxaca, ens
expliquen com ho han viscut i qué ha significat el
Club Natacié Sant Andreu per a ells:

Com va sorgir la idea de gravar un video en unes pistes
de tennis?

Sempre haviem volgut rodar un videoclip diferent on la
historia principal fos envoltada en el mén de I'esport i
pensant, pensant.. vam decidir en unes pistes de tennis.

| en el Club Natacié Sant Andreu.

Sil Hi passem molt per davant! | sempre ha estat una
motivacié gravar un video en les instal-lacions del Fabra. La
productora ens va comentar la possibilitat de gravar-lo aqui, i
evidentment ens va encantar.

| com és que us va agradar tant? Teniu una relacio
estreta amb I'esport?

(riuen) Aquesta tarda hem quedat per jugar un partit de
futbol! Pero la veritat és que ens encanta el mén de I'esport.
Quan passem per aqui, pel carrer Dublin, i sentim aquesta
olor a cloro comentem les ganes que ens vénen de tirar-nos
a l'aigua i nedar, pero no ens hi acabem d'enganxar.

(Un d'ells, 'Eduard Costa, fa un incis): A mi si que sempre
m'ha entusiasmat, i més I'aigua. De petit jugava a waterpolo
al Club Natacié Banyoles i tenia una percepcié del Sant
Andreu com un club gran i de molt de nivell, un club que tots
admiravem.

| altres esports? Qué us agrada?

El padel, sens dubte. Quan vam venir a fer el rodatge, vam
tenir I'oportunitat de jugar una estona a padel i va ser
fantastic. Vam riure i vam connectar mentre feiem exercici.
Ho haurfem de fer més..

ABRIL | 2017

Quan vulgueu! | parlant del rodatge, com va anar?

Molt i molt bé. Vam arribar aqui a les tres de la tarda i tothom ens va
tractar molt bé des del principi. La gent de la installacié, els socis que
hi havia.. va ser un goig treballar amb vosaltres. Aixo sf, molt cansat!
Jugar a tennis fins a les tres de la matinada va ser esgotador, més que
l'aigua i tot!

Aigua? Heu gravat un videoclip en alguna piscina?

Si.. un rodatge tocant a tortura. Era I'any 2013, 'any del mundial de
natacié a Barcelona. | per gravar el video a sota l'aigua ens vam posar
pes a la roba per no flotar. Vam aprendre a fer playback a sota l'aigua.
Mai ho haurfem pogut imaginarl

S6n ja dotze anys d'experiencia musical d' Els Amics De Les Arts..
Com resumireu la vostra trajectoria?

Després de tots els instants viscuts és impossible.. sén tants anys,
tantes experiencies i tantes anécdotes que és molt complicat resumir-
ho.. pero sf que esta sent una aventura increible per tots nosaltres que
desitgem que duri molt temps.

| en aquest temps, podrieu dir quin ha estat el moment més especial?
La gravaci6 del darrer videoclip al CNSA, per descomptat!

(riem, perd és veritat))

| la segona?

Els concerts. Tocar i cantar en directe significa plasmar la feina
realitzada. Si a la gent li toca el cor la nostra musica en directe,
significa que hem complert 'objectiu: connectar amb tots ells. Es per
aixd que és tan important i tan emocionant estar a I'escenari. Es una
part de la recompensa per tot I'esforc previ.

Com us veieu en un futur?

Amb canes.. (riuen, sempre riuen!) perd podriem dir que aixd ja és el
present..

Ens imaginem cantant amb la mateixa passié que fins ara, explicant
histories diferents i intentar seguir tocant el cor dels qui ens escolten.
Doncs que sigui per molts anys més. Aqui, al Club Natacié Sant
Andreu, sempre sereu benvinguts.

Moltes gracies, ha estat una experiéncia inoblidable. Hi
tornarem!

UINA REVETL
)E SANT JOA

ESPECTACULAI

AL CLUB NATACIO SANT \NDRI"LF

CELEBRA LA NIT MES CURTA DE L’ANY FENT QUE sicul INOBLIDABLE.
Inclou:
Sopar, coca i cava.
Musica i ball amb orquestra.

Servei d'animacio infantil.

OBSEQUI PER A LES SENYORES
QUE PORTIN UNA FLOR VERMELLA.

HO VOLS VIURE O VYOLS QUE T'HO EXPLIQUIN?



Com et sents d'enca que ets cap d'instal-lacio del
Club?

Molt animada, amb moltes ganes de fer millores per aconseguir
que sigui més gran.

Pero de moment ja n'has fet unes quantes. Quan vas arribar,
immediatament es va reformar la piscina i els vestidors

Si quan vaig arribar, que vaig substituir a 'Antonio per jubilacié, ja
estava en marxa la renovacié dels vestidors. En aquell moment
vam comengar a treballar per canviar el vas de la piscing, les dues
obres realitzades al mes d'agost.

Com ho vas viure? Sén dos projectes molt ambiciosos..

Va ser un mes dur pero tot va sortir molt bé i es van complir els
terminis. Creiem que es va fer molt bona feina i ha estat una
millora d'alta qualitat.

Com creus que ha influenciat al Club que tu entressis
com a cap d'instal-lacio?

Involucrar a tothom per a adquirir millors resultats és la meva
filosofia. I tothom ha tingut una molt bona actitud. Al principi no
va ser facil perd amb el temps ens hem adaptat tots a una nova
rutina de treball

Has aconseguit aquesta filosofia de treball perd suposo que deus
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tenir altres objectius, tant com a cap d'installacié i com a socia
compromesa amb l'entitat.

M'agradaria que la seccié de La Social i I'esportiva anéssim més
de lam&, que el soci i l'esportista, en termes generals, compartissin
més valors i anéssim tots en una mateixa direccié. Estem tots molt
relacionats i emmarcar aquests estils de vida dintre de la filosofia
del CNSA en una mateixa linia és un gran desig personal.

Quins son els ambits que més t'agraden de la teva
feina?

El dia a dia és complicat perque és absolutament canviant perd
m'encanta el repte d'assumir una aventura diferent a cada jornada.
| 'altre factor favorable és els treballadors i treballadores dels quals
m'envolto: tothom té una actitud proactiva i amb ganes que el soci
gaudeixi dels serveis i la installacié gracies a la nostra feina.
Sembla un entorn ideal.

Sil Tot i aixi també tenim alguna mancanca. Per exemple, ens
agradaria poder fer més millores pero la bretxa economica ens
frena i hem de prioritzar. També ens agradaria que el soci se sentis
més com a casa seva, la tractés com a casa seva i l'estimés com
a casa seva.

Quants anys fa que ets al CNSA? 40 anys

I com i quan vas comencar?

Buuffff. (riu) Tenia 9 anys i els meus pares van considerar
que era important que aprengués a nedar. Al cap de poc
temps, durant I'any 78, em van fer socia. Llavors només
nedavem a la piscina municipal i Can Fabra, on féiem cursets
a l'estiu. Uns mesos després ja vaig entrar a l'equip de
natacié. Parallelament també recordo

hem aconseguit molts objectius, tant en I'ambit esportiu com
social. Som gairebé 9.000 socis.. Pots comptar amb els
dits de la ma clubs tan recents com el nostre que moguin
aquesta massa social. Hem evolucionat molt de pressa en
un temps molt curt.

Et quedes amb algun moment viscut durant aquests
anys?

Bufll N'hem viscut tants.. Quan era esportista em quedo

quan al 92 vam comprar I'accié del Club
per apostar per a la nova installacio i
ens vam fer socis d'aqui també.
Durant tota aquesta etapa la vas
viure com a nedadora?

Si: jo vaig pertanyer a l'equip fins als
21 anys, pero els dos Ultims van ser
complicats. Vaig comencar els meus
estudis de Biologia a la Universitat de
Barcelona i a la vegada estudiava per
adquirir titulacions esportives.

Quan vas acabar els estudis,
vas comencar a treball
immediatament aqui?

Mentre estudiava a la Universitat també

Tornant al tema de ['equip.
Actualment gairebé un 70%
de caps de departament sou
dones. Com ho vius? Com t'hi
trobes?

Estem oferint una nova manera de
treballar més grupal. La Junta Directiva
ha cregut amb dones: amb la gerent,
amb mii amb totes les altres. Es un avanc
molt important. En un futur es parlara del
Club com una entitat esportiva pionera
perque ha tingut dones en carrecs que
fins ara eren d'homes.

amb el 84, quan vam quedar campions
d'Espanya. Els CNSA només tenia
14 anys perd vam construir un gran
equip i amb molt nivell. Per nosaltres
va ser una explosié d'alegria. El nostre
nom va sortir a tot arreu i va sorgir un
enlairament del Club.

Com a treballadora, em quedo amb
el present. M'encanta treballar amb
gent amb ganes, amb entusiasme..
El present és molt important perque
estem construint un gran club. Ja ho
som pero el farem millor!

I sempre has viscut entre esport.
Com relacionaries els valors

feia cursets aqui, al club. Per tant EI Club Natacié Sant
Andreu sempre ha estat casa meva.

Amb tants anys aqui, com has viscut I'evolucié del CNSA?
Som un dels clubs més joves de Barcelona i amb pocs anys

que t'ha donat amb la teva tasca laboral?

L'esport et ddna tres eines molt importants per treballar:
I'esforg, la superacié i el treball en equip.

Moltes gracies.
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JORNADA ESGULAR‘

IL-LUSIO | NATACIO
PER A 150 NENS | NENES

Les quatre de la tarda del dissabte 25 de marg la
instal-lacié del Fabra era ple de nens i nenes, de pares
i mares, d’entrenadors i técnics. Pero sobretot el Club
Natacié Sant Andreu era ple d'ilusié, d'entusiasme, de
ganes de gaudir, de ganes de nedar.. Era el dia dels petits
cursetistes: per fi nedarien davant dels familiars, exhibint la
progressié i les millores adquirides durant el darrer any en el
medi aquatic.

1560 nens i nenes es van tirar a la piscina Pere Serrat en un
entorn immillorable: la complicitat i interaccié entre pares,
monitors i fills era evident i el somriure dels més petits
brillaven en tot moment, sobretot quan van rebre una medalla
i van ser felicitats per la Junta Directiva i el president Angel
Bernet.

GAUDIM | NEDEM!

Lescola de cursets de nataci6 és un dels punts més forts |
del CNSA, ja que aconsegueixen que els nens i les nenes
adquireixin una bona técnica a I'aigua en un ambient
ludic i divertit. Aprendre a nedar mentre s’ho passen bé és
l'objectiu; i veure que ho aconsegueixen any rere any la major
satisfaccid.

una organimzacio IMPECABLE

Aquesta edicié de la jornada escolar ha estat
protagonitzada pel dinamisme i la rapidesa de

la competicid, un fet que els familiars agraeixen
especialment. A part, els cursetistes van obtenir regalets i
I'esperada medalla al final de 'esdeveniment. L'organitzacié, un
any més, va ser impecable gracies a la feina realitzada de tots
els implicats.

GRACIES A TOTS | A TOTES!

El Club Natacié Sant Andreu vol agrair als familiars per
estar en un dia tan important pels nens i a totes les
entitats que es van oferir a col-laborar. Gracies a Isostar,
per ser-hi sempre i a La Trinidad Panes Creativos per la
seva entrega: ens van regalar més d'un centenar de panets
bonissims!! | gracies als socis i a les socies per permetre

la celebracié d'aquesta magica festa esportiva i venir a ser
particips! Som un gran club!

— - —

CLUB NATACIO
SANT ANDREU

"’F__""“"\\ | h | » & : = N
[ 28 € : ' Y/ e [ 20 € \]

L?

A

Divendres 19 de maig a les 18.45h

Sortirem des dels jardins del Club.
Data limit d’inscripcio: 12 de maig de 2017
Inscripcions a les oficines.
social@cnsantandreu.com - 933 456 789

@) Nom 82 #somsantandreu

T

NO SOCIS SOCIS
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PISGINA INTERACTU

BENVINGUTS A LA NOVA WEB!

Els nostres monitors de nataci6 estan especialitzats 3 :
en la técnica i la tactica que s'utilitza per desplacar-nos El Club Natacié Sant Andreu torna a fer un pas endavant

a l'aigua, aixi com el domini dels diferents estils de per acostar al soci, a I'abonat i a 'esportista tota la

P E R N A |_ A |_’ A| A I natacié. / informacié que necessitin. Es per aixd que hem creat una
. Molts usuaris han decidit rebre una atencié personalitzada ; s A S web més vistosa, atractiva visualment i amb moltes més

per a millorar més rapidament el seu nivell. La progressid, ’ a7 opcions virtuals. En aquesta innovadora plataforma digital
amb els entrenadors personals, esta assegurada doncs y - APl j e ’ és possible veure els resultats actualitzats, llegir noticies
dediquen molt temps i esforg en dissenyar entrenaments per ' "~ %Hm M de profunditat, visualitzar videos interns, coneixer totes les
a cada soci i/o abonat. S N :r & activitats, i un llarguissim etcétera de possibilitats.
% L'element més diferenciat és I' “accés socis” un espai digital on

cada soci podra entrar mitjangant les seves dades personals.

En aquest racé podra fer reserves de les pistes de padel i

consultar els pagaments desglossats.

B E N V | N -|- A ’ ' - Al principi, perd, estarem atents en com va el funcionament
- 4 : 4 d'aquesta nova seccid per a seguir millorant. A part, ja estem

plantejant nous reptes tecnologics per a seguir evolucionant i
posant-vos totes les facilitats al vostre servei.
Esperem que tagradi i que t'hi familiaritzis aviat!

www.chsantandreu.com

SIS ACOMIADEM A LA
o 4 PALMERA DEL FABRA

La palmera més alta del Fabra estava
malalta per l'afectacié del morrut, una
plaga de les palmeres ornamentals a la
peninsula Ibérica produida per una espécie
d'escarabat curculionid. Tot i els intents per
salvar-la, ens vam veure obligats a retirar-la
després d'haver realitzat diversos tractaments
i estudis d'empreses especialitzades en
aquesta malaltia fins a acomiadar-nos d'ella el
passat dimarts 7 de marg, quan també es va
aprofitar per fer la poda als arbres del jardi.

Enguany, pero, ja s'estan estudiant i analitzant
diferents opcions per substituir l'arbre
centenari. Quan el personal treballador i
la Junta Directiva hagin valorat les millors
possibilitats, es dura a terme una votacio

\ i

S e e s e e e

popular perqué el soci pugui decidir quina ] e o i
opcio li escau més als jardins del Fabra. En ﬁ g T L, o -
poc temps ja podreu coneixer alguna idea! ] R F ' =
US HIESPEREM ATOTS I A - v, o fEEE il
TOTES! MOLTES GRACIES PER LA VOSTRA . { i

COL-LABORACIO!

CLUB NATACIO 97
SANT ANDREU




GIMNAS

EL ZUMBA pisney
MES ESPECTACULAR!

Aquest carnaval passara a la historia. Sabeu per
qué? Doncs perqué molts i moltes de vosaltres vau
acudir el passat 17 de febrer a la Rambla Fabra i Puig
disfressats i disposats a donar-ho tot en una master
class de zumba que duraria més de dues hores.

OBJECTIU.

MES FORGA DE CAMES!

Moltes vegades ens proposem augmentar la nostra
forca a les cames per diversos factors com: guanyar
velocitat i resisténcia en el running, definir el mascul
o senzillament sentir-nos millor. Pero és complicat
aconseguir-ho si no tens una pauta a seguir, per aixo
nosaltres et proporcionem una guia perqué tinguis les
cames que desitges!

En primer lloc, has de saber que per guanyar forga hauras
d'alternar diversos tipus d'exercicis i que no serveix fer
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Els monitors del CNSA es van entregar al maxim per fer-vos
gaudir del ball i lluint les disfresses tan impressionants que vau
mostrar. Seguint el protocol de Disney, tots vosaltres ens vau
sorprendre amb una diversitat extraordinaria: 101 dalmates, Els
Increibles, Peter Pan, La Campaneta, la Mini, la Ventafocs i un
llarguissim etcetera que feia goig.

Gracies a tots per compartir una vetllada tan magica i per tornar
a demostrar que al Club Natacié Sant Andreu som una pinyal

ENTRENAMENT 1:

Quadriceps: Després de cada serie:
3x20, 3x12 , 3x8, 3x6. 4 salts explosius

10 min. escalfament eliptica Després de cada Isquiotibials: 3x20, Després de cada serie:12

serie: 8 “sentadilles” 3x12, 3x8, 3x6. sentadilla alterna

(8 ssiemens

ENTRENAMENT 2:

> >

Unicament quatre repeticions a les maquines. Cal treballar
de forma variada i constant. D'altra banda, la quantitat del
pes que hi posis és relativa, pero seria bo que sabessis
quant aixeques a cada exercici per recordar-ho i tenir una
referencia personalitzada. Contra menys repeticions, més
pes. Observa i posa-ho en practical

IDEAL: compaginar aquestes dues sessions de forca
amb una sessié de spining, i dues de running (o al
revés) durant la setmana.

En dues setmanes ja veuras el resultat.

Creu que pots, i podras!

Després de cada serie: Isquiotibials de peu:

P incli c
el 3x20, 3x12 , 3x8. 3x6.

3x20, 3x12 , 3x8, 3x6. 15’ carrera continua

10 min. escalfament elliptica Després de cada serie: Extensié de bessons: Després de cada serie:
descales 10 salts alternatius 3x20, 3x12 , 3x8, 3x6. 8 salts a 'espatllera

(8 sstamens

CLUB NATACIO

SANTANDREU |2




A LA PISCINA TAMBE SUES.

LA HIDRATACIO EN ELS ESPORTS AQUATICS.

La sudoracié consisteix en una resposta de les glandules sudoripares

a un estimul nervids que activa les alarmes quan hi ha canvis en la
temperatura corporal. Aquestes glandules segreguen una solucié formada,
majoritariament, per aigua i electrolits (la suor); que té com a objectiu
dissipar la calor (disminuir temperatura) amb la seva evaporacio.

Per aquest motiu, en funcié de la temperatura de I'aigua o
del gruix del neopre si nedem en aiglies obertes, el nostre
cos pot tenir més o menys dificultats per dissipar aquesta
calor; per tant, aconseguir una regulacié de la temperatura
corporal durant I'exercici a I'aigua és complexa.

Si ets dels que pensa que entrenar en l'aigua (mar o
piscina) no se sua, estas molt equivocat. Qualsevol tipus
d'activitat fisica implica un augment de la temperatura
corporal; aquest augment de temperatura implica que es
posin en marxa diferents sistemes termoreguladors. Un
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d'aquests sistemes és la sudoracié. No prevenir aquestes
perdues i / o compensar les mateixes, multiplicaran les
possibilitats de patir un dels principals factors limitants

del rendiment esportiu, la deshidratacié. Perdre aigua amb
la sudoracid, aixi com perdre sals (el sodi per exemple),
dependra de factors com: condicions climatiques, la prova o
el grau d'entrenament i I'adaptacié dels esportistes.

Per tant, la nostra recomanacié és que encara que la teva
disciplina esportiva sigui a la piscina o en aigtlies obertes, no
oblidis mai que “a I'aigua se sua” i molt! Aixi que per garantir
un correcte rendiment, has de compensar la pérdua de
liquid i electrolits (sodi sobretot). D'aquesta manera podras
evitar els simptomes que pot provocar la deshidratacié
(marejos, perdues d'orientacié, perdua de consciencia,
problemes d'hiponatrémia, etc.) . La seglient taula mostra
la comparacio de les principals marques de begudes
(isotodniques) per a esportistes i aixi podras comparar
els diferents nivells de sals i hidrats de carboni que
podran cobrir millor les teves necessitats.

Recorda que la FEMEDE (FEDERACIO ESPANYOLA

DE MEDICINA DE L'ESPORT) en el seu document sobre
begudes i pautes de reposicié de liquids, ens recomana per
exemple, que una beguda isotonica per esportista ha de
garantir nivells de 46 mg de sodi per 100 ml de beguda,
entre altres requisits.

A la vista esta que moltes suposades begudes per a
esportistes, estan més properes a un refresc que a una
solucié apta per a la practica esportiva.

Volem informar-te que com a soci del Club Natacié

Sant Andreu, tens el benefici de gaudir de diversos

serveis gratuits de nutricié, com una sessi6 de consells
personalitzats del nostre nutricionista esportiu, Alex Vidal, o
una analisi corporal gratuit per calcular el teu percentatge
de greix i massa muscular. Vine a visitar-nos a ReSport
Clinic.

Alex Vidal.
Nutricionista esportiu de ReSport Clinic.

Hem preguntat a alguns socis, socies
abonats i abonades del Fabra perqueé
venen al Club, quines son les seves
sensacions i si realment fan esport...
Descobriu-ho!

Alba Iglesias

Activitats: Spinning i gimnas
Freqliéncia: Quatre vegades a la
setmana

Amb qui? Amb amics i familiars. Fa
tants anys que séc aqui, que sempre
em trobo a algu!

Qué aprecies més? El bon
ambient que s'hi respira

Lola Alonso

Activitats: Entrenaments personals
i spinning

Freqiiéncia: Intento venir tres
vegades a la setmana

Amb qui? Lesport el faig sola pero
hi tinc molta familia socia

Queé aprecies més? Tot! M'encanta
I'entorn. No vinc només a fer esport,
sind a passar ho bé.

EDAD DE ORO
piISFRUTELA CON DINERO

Ramon Rodriguez

Activitats: Natacié i tennis

Freqliéncia: La natacié cinc cops a la
setmana i el tennis tres o quatre.

Amb qui? Acostumo a jugar amb amics tot
i que aqui també hi tinc familia. Sempre hi ha
collal

Queé aprecies més? Poder disfrutar dels dos
esports de forma molt diferent

Genis Cutillas

Activitats: padel i tennis

Freqiiéncia: tres dies a la setmana

Amb qui? Amb amics i companys i també hi
tinc familia.

Qué aprecies més? Es un privilegi tenir un
club esportiu aixi en el barri. Trobar aquest
espai és un tresor.

Ferran Milan

Activitats: padel i la zona d'aiglies
Freqliéncia: m'agrada venir tota la setmana
Amb qui? Amb tothom. Es un Club molt
familiar,

Qué aprecies més? Que sempre thi sents
com a casal

BEST HOUSE li ofereix la
Hipoteca Inversa Vitalicia
Sense perdre |la propietat i gaudint del

seu habitatge, vosté, pot
complementar la seva pensio.

Vosté, conserva la propietat de
I'nabitatge i els seus hereus no perden
cap dret.

Per que Voste, s'ho mereix.

No permeti que la seva pensié li
amargui la vida.

Truqui'ns i l'informarem sense cap
compromis.

JOAN TORRAS 4 - BALMES 221-Baixos

2 93.3601000
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CEM SANT ANDREU - LA SAGRERA CEMTRINITAT VELLA

UNA MILLORA INTERNA EN PROFUNDITAT

La instalelacié del CEM Trinitat Vella s'esta remodelant

en profunditat, substituint motors i filtres per a millorar
I'eficiéncia técnica. S'estan finalitzant les obres de drenatge en
la part exterior de la piscina per millorar tota la zona de solarium.
A part s'ha dut a terme la substitucié metallisteria frontal de

la piscina, per a oferir una imatge més moderna i amb més
lluminositat.

Aviat comencaran les fases de climatitzacié del gimnas i

RECORD D'ABONATS!

Actualment el CEM Sant Andreu - La Sagrera compta
amb 3.023 abonats, una xifra récord que s'ha assolit
gracies a les reformes realitzades i a les noves
activitats dirigides instaurades. A més, es va dur a terme
la campanya de la dona, durant la setmana del 8 de marg |
31 dones van inscriure's a la installacié per a donar pas a
una nova etapa plena d'esport i diversié. Els usuaris cada
vegada estan més contents i sembla que tot Sant Andreu
s'animi a fer esport!

AMB GANES DE PISCINA D'ESTIU!

El personal de La Sagrera ja esta treballant a la piscina
d'estiu, per tal que estigui tot a punt quan comenci el
bon temps. Aquest any s'esta intensificant la posada a
punt amb la intencié d'obrir-la abans, perqué els abonats

i abonades puguin gaudir-la durant més dies. Tanmateix,
també dependra de la climatologia de principis de juny.
Esperem que faci soll

UN CLUB QUE NO S'ATURA

Durant aquest trimestre s'ha estat treballant molt
intensament en el CEM Sant Andreu per a dur a terme
millores. Es va reparar la teulada, ja que provocava humitats
a l'escala. També s'hi ha installat un sistema informatic per
a millorar el funcionament de la climatitzacié i s'ha canviat el
sistema d'accés a la installacié, substituint-lo per I'Us de la
targeta de proximitat.

EL FITNESS EN PLENA FORMA

El gimnas del CEM es troba en un moment
extraordinari: cada mes uns 2.400 usuaris fan us del
fitness i de les activitats dirigides, un fet inédit en
aquesta instal-lacié. També s'han inclos noves activitats
com els estiraments i zumba en dissabtes puntuals i s'ha
comprat material per fer esport amb més recursos.

UN CARNAVAL PLE DE RIALLADES

Treballadors i abonats es van disfressar de diferents
personatges durant el carnaval. La piscina sembla una
pellicula plena de personatges de diferents eépoques, un circ,
un zoo... tots s'ho van treballar molt i impressionava veure

a tothom tan animat i tan divertit. Algd va aconseguir parlar
amb els mims?

vestuaris de pistes a més de quadre electric general.

25 DONES MES

Amb motiu del dia de la dona es va oferir una campanya
de captacio d'abonades durant la segona setmana de
marg. Gracies a aquest impuls a l'esport, vint-i-cinc dones més
ja sén abonades del CEM Trinitat Vella.

Ara, a posar-se en formal

LESTIU AMB EL CAMPUS OLIMPIA

Ja s’esta preparant la campanya d’estiu perqué tots els
nens i nenes que ho desitgin puguin passar uns dies
divertidissims al Campus Olimpia. A partir del 22 d'abril ja
us podreu inscriure per garantir-vos la placa a un casal on es
prioritzara les activitats Iidiques, poliesportives, el xipolleig

a la piscina d'estiu i molta animacié. Cada any és un exit i

enguany no sera una excepcié!

MES AQUAS, MES NATACIO

Pensant en les necessitats dels abonats i les abonades,

el CEM Trinitat Vella estrenara cursets de natacié durant

el mes de juliol. A part, també s'oferiran activitats aquatiques
com l'aquagym per estar ben fresquets durant 'estiu mentre fem

esport. T'ho perdras?

OFERIM CLASSES A JOVES | NATACIO A NENS

Després de Setmana Santa els alumnes de I'Institut
Comas i Sola comencaran a fer esport al CEM Trinitat
Vella. Vindran per a passar-s'ho d'allo més bé ballant zumba

i fen les dures classes de tonificacié. Es posaran en forma
rapidissim!

A part, gracies a la campanya "Jo nedo" molts nens i nenes
aprenen a nedar i milloren la seva técnica a la Trini, un referent
pel barri, ja que als més petits els hi encanta fer esport en

aquesta piscina.

EXIT A L'AQUAZUMBA

El passat dilluns 27 de marg la piscina petita es va omplir
gracies a tots i totes les participants de I'Aquazumba, una
activitat extraordinaria que es va celebrar perque tothom sortis
de la rutina fent esport. Tothom va quedar tan content, que ja
estem pensant en la seglent!

Num 92
5 ABRIL | 2017




EMPRESES AMB AVANTATGES PELS NO

LA BOCA BLYILLAGE
akes QETLeT EATRFING
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Carifena Cicles
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La Roca Village

La Roca
10 % de descompte

SAT. Sant Andreu Teatre
Carrer Neopatria, 54

10 % de descompte

Optica Univers de la Visi6
Gran de Sant Andreu, 103

10 % de descompte

Iberoptic Optica
Rambla de Fabra i Puig, 9, 1r

40 % de descompte

Instituts Odontologics
Carrer Neopatria, 55

10 % de descompte

Mestic Solucions

Informatiques
Gran de Sant Andreu, 248

5 % de descompte

Cariiiena Cicles
Rambla de Fabra i Puig, 64

5-10 % de descompte

Fil a Fil
Rambla de Fabra i Puig, 70
10 % de descompte,

promocié no acomulable

Agrupacio ofereix descomptes
especials en els seus productes i serveis
als socis del CN Sant Andreu

Gran Via de les Corts Catalanes,

652, telefon 933410400, 08010
Barcelona

\
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CENTRE DENTAL

CERCENADO
SPORTS

Ryt

FRINAUTALIA

CASINO
BARCELONA

Barcelona

ITAE

Centre Dental Sant Andreu
Gran de Sant Andreu, b6

15 % de descompte

Cercenado Esports
Gran de Sant Andreu, 229

10 % de descompte

Le Petite Cerise
Segre, 63

5 % de descompte

Nautalia
Coroleu, 1

5 % de descompte

Casino de Barcelona

El Club Natacié Sant Andreu ha
arribat a un acord amb el Casino de
Barcelona gracies al qual cada mes
regalara dues entrades per anar a
sopar al bufet del Casino. Aquestes
invitacions seran sortejades entre els
treballadors del club.

Ashi “Sports & Lifestyle”

www.ashisports.es

5-15 % de descompte

Zoo de Barcelona

Parc de la Ciutadella, s/n

20% de descompte en la teva entrada
en la compra on line o presentant el
teu carnet del club a la taquilla

Escola Vitae Sant Andreu
Escola Vitae Sant Andreu, especialistes
en Cicles Formatius d'Esport, ofereix
als abonats del Club un 10% de
descompte en la matricula del cicles
que podeu cursar a les instalslacions
del CN Sant Andreu.

Consulta més info a www.escolavitae.com

J
CENTRE DENTAL

Gran de Sant Andreu 56, 08030 Barcelona
www . dentalsantandreu.com

Tel. 93 222 90 00




LA VOSTRA AGENCIA
IMMOBILIARIA

(‘ 93 360 10 00
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