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El waterpolo andreuenc és medallista internacional!

6 La Brigitte Sleeking campiona d’Europa e ’Helena Sanchez tercera d’Europa 6 L’Alejandra
Aznar, Ruth Arifo, Silvia Morell, Paula Nieto i Mireia Guiral amb I’entrenador Javier Aznar campiones del mon

Helena Dalmases, Mireia Guiral, Alejandra Aznar i la Silvia Morell campiones d’Europa

e Mario Tenorio tercer d’Europa! @ Joan Coloma subcampic del mon!
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MISSATGE DEL PRESIDENT

ULIS 1 OULILY,

El president va lliurar a I'Helena Sanchez, la Brigitte Sleeking
i ala Jessica Vall els quadres commemoratius que es troben
a les oficines del Club juntament amb els medallistes absoluts
internacionals de tota la historia del CNSA.

Espero que hagueu gaudit d'un bon estiu. Des del CN
Sant Andreu us volem transmetre la il-lusi6 i la passié amb
la que afrontem la nova temporada, una mentalitat que
ben segur que es veura reflectida en tots els aspectes.
Tanmateix sera complicat i alhora un repte superar-nos en
I'ambit esportiu, ja que hem viscut un estiu molt intens:

La nedadora Jessica Vall s'ha proclamat subcampiona
d'Europa a Glasgow en 200 braga; en un campionat
on els altres quatre integrants, la Lidon Mufoz, I'Albert
Escrits, I'Africa Zamorano i I'Alex Ramos han lluit unes
fantastiques actuacions de la ma del entrenador Jordi
Jou. D’altra banda, les jugadores de waterpolo Alejandra
Aznar, Silvia Morell, Paula Nieto, Mireia Guiral i Ruth Arifo
s’han proclamat campiones del mén juvenils a Belgrad,
en una seleccié dirigida pel nostre tecnic Javi Aznar.
Només unes setmanes després, Morell, Guiral, Aznar i
I'Helena Dalmases s’han proclamat campiones d'Europa
juniors a Madeira. Pel que fa a I'ambit absolut, la Brigitte
Sleeking s’ha proclamat campiona d'Europa de waterpolo
a Barcelona amb la selecci6 holandesa i I'Helena Sanchez
ha estat tercera amb I'equip nacional.

Perd aquest estiu no només ha estat exitdés pels merits
esportius, sind que també hem celebrat moltes festes
socials al club com sén les Havaneres i el sopar a la
fresca amb musica en directe. Ara ja estem preparant i

organitzant la festa major i la 40a edicié de la cursa de
Sant Andreu. Us vull comunicar que estem treballant per
dur a terme una iniciativa solidaria: durant aquesta tardor
vindra al Fabra el Banc de Sang amb I'objectiu de que tots
els socis i les socies solidaris donin un cop de ma a les
persones que més ho necessitin donant sang.

Pel que fa a la instal-laci6 i als serveis, us agraeixo la
comprensié per les obres realitzades durant el mes d'agost
i setembre: era imprescindible aprofitar les temperatures
altes per millorar el voltant de la piscina de 20m, i també
buidar la piscina de 50m amb I'objectiu de comencar a
reparar la cUpula i dur a terme la substitucié d'aigua; una
inversi6 que ens hem vist obligats a realitzar-la, ja que la
normativa inclou la obligacio de la renovacié d'aigua cada
dos anys.

Espero que afronteu aquesta nova temporada amb tantes
ganes com el CN Sant Andreu i que pugueu fer realitat
tots els vostres reptes.

Cordialment,

Angel Bernet i Rib6
President

CLUB NATACIO
SANT ANDREU
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Fidels al nostre compromis electoral d’Informacié i Transparéncia, us
detallem seguidament totes les millores i/o actuacions que s’han dut a
terme durant els mesos de juliol, agost i setembre:

INSTAL-LACIONS:

Piscines: S’ha substituit les llums de la piscina de 50m per
il-luminacié Led. S’ha dut a terme les tasques de rehabilitaci6 dels
encofrats de la piscina de 50m, sala de maquines i zona d'aigles.
S’han pintat els pilars de la ctpula de la piscina de 20m. S’ha
substituit el motor que hi ha a la fosa de la zona de I'esquaix.

Pistes de tennis: s'ha reparat la xarxa lateral de la pista 6 i
s'ha canviat la xarxa de la pista 5. S’ha substituit els protectors
dels fanals de les pistes.

Gimnas: S’ha reparat el parquet de la sala de fitness.

Zona d’aiglies: S’ha canviat el motor del jacuzzi masculi. S’ha
posat en marxa el nou sistema de control d’accés amb polseres
de proximitat. S’ha reparat el marbre dels spas.
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PISTES DE TENNIS

Vestidors: s’han reparat els bancs dels vestidors de la zona
de I'esquaix. S’han substituit els assecadors del vestidor general
femeni.

Sala d’spinning: S'ha reparat I'aparell d'aire condicionat de la
sala d'spinning.

Varis: s'ha continuat amb I'adaptacié dels sistemes de deteccio
d’incendis a la nova normativa. S'ha reparat el marcador i les
porteries de waterpolo. S'ha col-locat nova il-luminacié a les
oficines. S’han revisat i reparat les fonts d'aigua. S’han portat
a terme les tasques d’' impermeabilitzacié del terra del solarium.
S’ha reparat la paret de la sortida d’emergéncia del gimnas.
S’esta portant a terme I'adequacié de la zona que sera I'arxiu de
documentaci6 de I'entitat.

Durant aquests mesos les pistes també han estat una prioritat i per aixd s’han pintat les linies, s’han reparat les xarxes i s'ha

col-locat sorra nova.

CLUB NATACIO
SANT ANDREU
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CONTIGO, DETRAS DE TUS RETOS
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LES ACTUACIONS MES IMPORTANTS

El personal de manteniment ha estat treballant tot I’estiu en millorar la instal-lacié6 amb I’objectiu d’oferir el millor serveis
als socis i socies del CNSA. Us expliquem a continuacié en profunditat totes les actuacions de millora:

CUPULA

Durant la primera setmana de setembre es va dur a terme un
sanejament dels rodaments, una complicada tasca que es va
finalitzar amb exit.
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PISCINA DE 30m

Per compliment de normativa, vam buidar la piscina de 50 metres
i la vam omplir d’aigua nova. Durant aquest procés es va aprofitar
per sanejar el liner, reparar els talls del vas de la piscina i es van
netejar i realitzar tractaments a les canonades i en els filtres. A part
també es va realitzar una profunda desinfeccié de les ventilacions
de la piscina.

SOLARIUM

Es van detectar filtracions d'aigua en el
gimnas i es va investigar la causa. Després
d'un estudi es va detectar que les filtracions
eren causades per la piscina de 20m, sobretot
al voltat de les vidrieres. Es va aprofitar
I'estiu, que les vidrieres no estan posades
per impermeabilitzar tota la zona, ja que no
es podria haver fet en un altre moment per
aquest requisit. Es va restaurar la major part
de la zona afectada, tot i que la zona delicada
requerira una altra intervencié. EI CNSA vol
agrair la paciencia i la comprensié a tots els
socis.

MI SELECCION PARA SUPERAR MI PROXIMO RETO

Sy e

Es mi fuente favorita de energia por si aporte inme-
diato, ya que es de-facll y rapida asimilacion. Me
lo suelo tomar durante la maraton en los kidme-
Iros 15, 30 y 35 acompanado de un isolonico, La
presencia de wilaminas C y B1 ayudan al funciona-
miento normal del sistema inmumtano.

Sabores: Liman, Manzana, Cereza, Fresa-Platang

¥ Newdro

Me encanta la textura de eslas barilas. Las consuy-
me siempre anfes del enfrenamiento, por fa mana-
na o por fa farde. Me aseguran el aporfe necesario
de carbohidralos. p vitaminas gue reguieran 1os
esfuerzos infensos y profongados.

Sabores: Frutas, Banana, Almendra y Chocolate

- HYDRATE & PEF
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Lo tomo a diario, -antes, duranfe y despugs def
antrenamiento e camera- ¥ o fuerza para estar
bien hidratado. Ademas, me ayuda a no lener pro-
blemag de calambres y a retrasar fa ftiga lo maxi-
mo posible. Es el producto que mas utifizo en mi
preparacion,

Saboras: Liman, Naranja; Frutos Rajas y PH neutro

Descubre el #Equipolsostar en:

n fsostarSpain u @isostarspain
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‘UBCAMPIONA
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JESSICA VALL VA TORNAR A FER HISTORIA EN LA NATACIO INTERNACIONAL
TRENGANT LIMITS | DEMOSTRANT QUE TOT ES POSSIBLE.

El passat 7 d'agost va fer realitat un altre somni: penjar-se la medalla d'argent en 200 braga al Campionat d'Europa en piscina
llarga. Ho va aconseguir amb un fantastic temps de 2:23.02, sent només superada per Yuliya Effimova (2:21.31).

Vall va sortir rapidissima en els primers metres i ella mateixa va explicar que “volia apretar des de I'inici per marcar terreny a les
rivals”. Sens dubte va aconseguir el que pretenia. Tanmateix ens ha confessat que mantenir-se en I'alt nivell ha requerit un esforg
important: “Hem treballat per guanyar seguretat i ganes a I’'hora de nedar i avui estic molt contenta perque he aconseguit gaudir
d'aquesta mentalitat”. Jéssica no frena ni vol frenar. Continua sent Unica i demostrant que si es treballa amb constancia i passio
es pot arribar tan lluny com es desitgi.
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El Campionat d’Europa Absolut de Natacié va ser la competicio
U N EU RU P EU EXC E P [:] | U NAL més important de I’'any i el CN Sant Andreu comptava amb

CASINO

BARCELONA

PRESENTA

» FESTIVAL

INTIMS

sopar+concert

cinc nedadors (la Jessica Vall, I’Africa Zamorano, la Lidon
Munoz, ’Albert Escrits i I’Alex Ramos) i I’entrenador Jordi Jou.

Amb aquests representants el CNSA ha ocupat gairebé la meitat
de la seleccid, un merit extraordinari que demostra la bona salut
dels nostres equips de natacié.

Glasgow era el perfecte escenari per demostrar la capacitat
dels andreuencs després d'una dura i motivant temporada. Una
vegada més van superar les expectatives de tothom: Jessica Vall,
a part de penjar-se I'argent en 200 braga, va assolir el quart lloc
en 100 braga amb un temps de 1:06.98. La jove Africa Zamorano
es va convertir en semifinalista, proclamant-se vuitena en 200
esquena amb 2:11.55. La Lidon Munoz va ser novena d'Europa
en 100 lliures (54.64) i desena en 50 lliures (25.15). Pel que fa
als nois, I'Alex Ramos es va proclamar cinqué d'Europa en el
relleu 4 x 200 lliures amb un temps de 7:13.07, i una posta de
1:48.14. | I'Albert Escrits va exhibir una prova excellent, ja que en
800 lliures va acabar en 8:01.39, sent 19¢ i superant el ranquing
inicial. Aquest campionat ha quedat registrat en la historia del
Club Natacié Sant Andreu ja que tenir cinc esportistes entre
els millors d'Europa és molt dificil d'aconseguir. Gracies a la
disciplina i la motivacio de I'equip de Jordi Jou, ho han aconseguit.

Nacho Campillo
Tam Tam Go!

28 ABRIL + 5 MAIG

Coque Malla

6/20/27 OCTUBRE

Juan Perro
3/10 NOVEMBRE

Alba Molina

12/19 MAIG

21.30h

Kiko Veneno
9/16/30 JUNY

VENDA D’ENTRADES: 900 354 354 - www.casinobarcelona.com

Es imprescindible DNI, Permis de Conduir o Passaport. Només Passaport per als ciutadans que no pertanyen a la Uni6 Europea. Només majors de 18 anys.




Club Nat:
Sabadell
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CAMPIONES | SUBCAMPIONS D'ESPANYA!

En el campionat d'Espanya Absolut de Natacié celebrat al
CN Mariena Aljarafe, Sevilla, I'equip femeni es va proclamar
campi6 nacional en la classificacié general per punts i I'equip
masculi subcampid. L'equipas junior va tancar la temporada
en un excel-lent campionat d'Espanya de la seva categoria
competint al costat dels absoluts, amb ganes i ambicié de
créixer encara més. Felicitats campions i campiones!
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ELS NEDADORS ALEVINS GAMPIONS
D'ESPANYA!

L'equip alevi masculi de natacié es va proclamar campié
d’Espanya en el nacional celebrat a les instal-lacions del CN
Sabadell. El conjunt entrenat per Carlos Pefia va lluir una
majoria de records personals i la unitat de tot I'equip. Aquest
fet es va veure reflectit en els relleus, ja que en les tres proves
els nedadors del CN Sant Andreu van pujar a podi: el quartet
del 4x100 lliures i del 4x200 lliures es va proclamar campio,
mentre que en el 4x100 estils van ser subcampions.

Pel que fa a I'ambit individual, el Pol Aguilera es va penjar
I'or en 400 estils, 200 braga, 200 estils i va ser tercer en 200
esquena. D'altra banda, I'lker Barrera va aconseguir 'argent
en 100 i en 200 lliures.

A part, la gran part de I'equip ha aconseguit superar-se en
velocitat i tecnica. D'aquesta manera, I'equipas de Carlos
Pefa tanca una temporada plena d'éxits i d'aprenentatge.
El CN Sant Andreu també vol agrair la gran tasca de les
delegades, que donen suport en tot moment. Gracies!

JOU, MILLOR ENTRENADOR DE LANY!

El nostre entrenador Jordi Jou va ser anomenat millor

entrenador de I'any per I'’Associacié d'Entrenador i Tecnics
de Natacio, un premi que representa tota la feina realitzada
durant cada temporada i els exits assolits de cada un dels
seus nedadors juntament la passi6é que hi posa tota la seccid
de natacié en millorar i lluitar pels somnis de cada esportista.
Moltes felicitats!

ELS “PEQUES” COMENCEN
AMB GANES!

Els equips benjami i prebenjami han comencat la nova
temporada fent entrenaments divertits i diferents, amb I'objectiu
de gaudir d'aquest inici tan esperat. Tanmateix, els nostres
“peques” s'han posat rapidament les piles per comengar a
competir a la Lliga Catalana, un conjunt de competicions on
disputaran tots els estils, tant en proves individuals com en
relleus. Els petits peixets estan preparats per afrontar una
temporada plena d'éxits!

NATACIO

LA MILLOR TEMPORADA DELS INFANTILS

Els nedadors i nedadores de |'equip infantil de natacié han lluit
una temporada excel-lent, progressant a cada competicié i fent
un pas endavant a cada entrenament. Perd el més interessant
va arribar a final de temporada, ja que aquest equipas es va
proclamar campié de Catalunya en la classificacid general
del campionat autonomic de la seva categoria. Els nedadors i
nedadores entrenats per Juanmi Rando i Judith Tarraco ho van
aconseguir el 7 i 8 de juliol a les instal-lacions de la piscina
Sant Jordi. Els esportistes van sumar un conjunt d'éxits
individuals que els va portar directament a I'escalé més alt
del podi: Van assolir 74 finals en els tres dies de competicio
i entre les quals es van penjar 32 medalles. Només unes
setmanes més tard, I'equip masculi d'aquesta categoria es
va proclamar subcampié nacional en la classificacié general.
Aquest equipas ha treballat de valent durant tota la temporada
i ha estat ara quan han vist reflectit el resultat gracies al mérit
més satisfactori: la victoria conjunta.

'VETERANSK
N MASTERS C|

EL JOSEP FARRE, PLATA | BRONZE
A LEUROPEU

El nedador master Josep Farré va participar a principis de
setembre en el Campionat d'Europa de llarga distancia a
Eslovénia. L'esportista vetera es va proclamar subcampi6 en
els 5 quilometres, i tercer en els tres quilometres a la categoria
+70. Per ell I'edat no és un obstacle mentre hi siguin les ganes
de seguir nedant.

Pel que fa a tot I'equip dels masters han comencat a entrenar
i alguns ja van competir a la Travessa de Banyoles, una mitica
cursa de 2.000m celebrada en un ambient de familiaritat i una
mescla d'esport social i d'alt rendiment. Seguim!

CLUB NATACIO
SANT ANDREU
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SLEEKING | SANCHEZ
MEDALLISTES EUROPEES!

Les jugadores de waterpolo del CN Sant Andreu Brigitte
Sleeking i Elena Sanchez van disputar el Campionat
d'Europa que es va celebrar a les piscines Bernat Picornell.

Sleeking jugava amb la seleccié holandesa, qui es va
imposar a la final guanyant a Grécia amb un emocionant
6-4. 1 I' Elena Sanchez jugava amb la seleccié espanyola
qui es va endur el bronze després de guanyar a Hongria
amb 12-6.

Les dues jugadores internacionals es van convertir en
peces claus en els partits de les respectives seleccions
i han obtingut una experiéncia internacional espectacular
gracies al nivell del campionat. Les dues andreuenques
continuen jugant aquest any a I'equip de Javi Aznar després
de brodar una temporada brillant.
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JOAN GOLOMA, SUBCAMPIO DEL
MON | DE LA COPA COMEN!

El jugador de waterpolo del primer equip del CN Sant Andreu
Joan Coloma es va penjar dues medalles de plata aquest
estiu: la primera va ser a la Copa Comen (Mediterranean Cup)
amb la seleccié espanyola a Belgrad. L'equip nacional es van
imposar en tots els partits, perd van caure a la final davant
de 'amfitrié, Sérbia, amb un emocionant 9-7. Unes setmanes
més tard es va desplagar a Szombathley (Hongria) i va disputar
el mundial sub18 amb I'equip nacional amb la mateixa tonica
que la Copa Comen: van guanyar tots els encontres, excepte
I'Gltim, que van caure per la minima (8-9) davant de Grecia.
Coloma ha estat un jugador clau en aquests campionats i per
ell ha estat una experiéncia inoblidable que el fara créixer en
I'ambit esportiu.

MARIO TENORIO 3r D'EURGPA!

El jugador de waterpolo del Club Natacié Sant Andreu Mario
Tenorio es va proclamar tercer d'Europa junior amb la seleccio
espanyola a Minsk, Bielorussia. L'equip nacional es va poder
refer de la dura derrota de les semifinals davant Montenegro
(van caure en els penals) i es van imposar a Croacia amb un
ajustat i vibrant 9-8, un resultat que els lliurava la meritosa
medalla de bronze.

Aquest campionat tant exigent com important ha aportat a
Tenorio una experiéncia inoblidable i una consolidacié com a
jugador internacional.

WATERPOLO

CAMPIONES D'EUROPA!

Les nostres jugadores de waterpolo Helena Dalmases, Mireia
Guiral, Alejandra Aznar i la Silvia Morell van tornar a fer historia
en I'ambit internacional. Aquesta vegada ha estat a Funchal,
Portugal, amb la seleccioé espanyola. L'equip nacional amb les
quatre waterpolistes andreuenques es va proclamar campio
d'Europa Junior després d'imposar-se 12-8 davant de Russia
en una final molt intensa i d'altissim nivell. | la Silvia Morell va
ser nombrada MVP del campionat.

Aquestes jugadores estan progressant esportivament a cada
campionat, i amb aquesta competicié demostren I'excel-lent
nivell que han assolit.

CAMPIONES DEL MON!

Les jugadores del CN Sant Andreu Alejandra Aznar, Ruth
Arifio, Silvia Morell, Paula Nieto i Mireia Guiral amb I'entrenador
Javier Aznar es van proclamar campiones del mén juvenils a
Belgrad, Serbia, amb la seleccié espanyola de waterpolo.

L'equip nacional va superar a Italia en una final del tot ajustada
que va desembocar en un emocionant 8-7 i, d'aquesta manera,
s'han fet amb el triomf més ambiciés del planeta. També van
guanyar a Grecia (13-9) en la semifinal i a Hongria (13-10) en
els quarts de final, després d'obtenir la primera classificacio
en la fase de grups.

D’altra banda, la jugadora Alejandra Aznar ha estat nombrada
MVP del campionat, un valués mérit que se suma a l'euforia
del waterpolo andreuenc.

LES JUVENILS GUANYEN LOR AL
NAGIONAL

L'equip de waterpolo juvenil femeni cada any afronta les
competicions de I'estiu amb una especial motivacié i sempre
es percep aquesta actitud ambiciosa. Enguany les noies es
van proclamar campiones d'Espanyal!

Van guanya la final davant del Medi amb el resultat de 11 - 5; i
la jugadora Mireia Guiral va ser designada MVP del campionat.

CLUB NATACIO
SANT ANDREU
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CINQUENA EDICIO DEL LLUIS GIRALT

El Club Natacié Sant Andreu estrena cada any la temporada
amb el Trofeu Lluis Giralt de waterpolo, una competicié ja
consolidada en les categories joves d'aquest esport. La
piscina Pere Serrat va tornar a ser seu d'aquest emotiu trofeu,
en el qual els treballadors i voluntaris ho van organitzar amb
la intencié de fer homenatge al nostre company. Com sempre,
vam viure una tarda plena de companyerisme i del millor
waterpolo. Finalment el CN Terrassa es va proclamar campio,
el Sant Andreu es va endur la copa d'argent i el CN Rubi la de
bronze. Gracies per fer-ho possible!

EXIT ORGANITZATIU DE LA
SUPERGOPA A LA PERE SERRAT

Les semifinalsilafinal de la Supercopa d'Espanya de waterpolo
masculi es van celebrar a la piscina Pere Serrat el 22 i 23 de
setembre, una competicié absolutament emocionant gracies a
la rivalitat dels vuit equips i I'espectacularitat de I'organitzacio
andreuenca. Tot i que no va poder participar |'equip local,
I'organitzacié s'hi va bolcar amb I'objectiu d'oferir una
SuperCopa impecable en tots els sentits. Finalment el CN
Atlétic- Barceloneta va ser el supercampid, en una final xiulada
per I'Alex Ortega, soci i treballador del CNSA.
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BONA FORMACIO DELS NOSTRES PEQUES!

Totes les categories inferiors de la seccioé de waterpolo han estat competint durant I'estiu: els alevins i les alevines van participar
a I'emblematic trofeu HabaWaba, lluitant al costat dels millors equips nacionals. També I'infantil masculi es van desplagar a
Oporto, on es van proclamar campions del Trofeu Internacional Mix. D'altra banda, I'equip de waterpolo cadet femeni va ser
cinque, el cadet masculi sisé i I'infantil masculi catorzé al Trofeu my Water My Friend a Lloret de Mar. FELICITATS!
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SUUAIX
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ELS JUGADORS D'ESQUAIX ESTRENEN LA
TEMPORADA AMB MES GANES QUE MAI!

La seccid d'esquaix esta motivada i té ambicié per millorar
els excel-lents resultats assolits la temporada passada. Tot i
lluir unes competicions nacionals i internacionals magnifiques,
aquest any s'ha proposat arribar més lluny. Gracies als
durs entrenaments de pretemporada i al talent dels nostres
esportistes ja han atrapat els primers éxits:

e La Sofia Matos, la Noa Romero i el Pablo Dolz van ser
seleccionats per la Federacié Catalana d'Esquaix per disputar
el Campionat d'Espanya de seleccions autonomiques a
Pontevedra. Tots dos equips, el masculi i el femeni, es van
endur el bronze, una bona classificacié que els va servir per
comencar a familiaritzar-se amb I'exigéncia de la competicio.

e Una setmana més tard, la Noa i el Pablo van participar
en la Copa d'Espanya sub17 a Valéncia i es van proclamar
campiona i subcampid respectivament.

ELS FUTURS JUGADORS SESTRENEN
AL SETEMBRE

Desenes de nens i nenes han comengat el curs escolar amb
noves activitats esportives al CN Sant Andreu. Un exemple
son els nous jugadors d'esquaix, que s'han introduit a I'equip
durant I'inici de temporada. Com que el CNSA ofereix cursets
de tots els nivells, els nens i les nenes s’han adaptat amb
facilitat. Els “peques” que no so6n tan nous i ja formaven part
de la secci6 continuen millorant el seu rendiment i creixent
dins del mon de I'esport.

CLUB NATACIO
SANT ANDREU




TENNIS

BON NIVELL EN EL GAMPIONAT SOGIAL

Els jugadors i jugadores de tennis van disputar el Campionat Social, classificats per les respectives categories. En totes es va lluir un
nivell més que bo i es va gaudir de I'esportivitat més sana entre tots els participants. Els campions i subcampions van ser:

OCTUBRE | 2018

JUNIOR:

Joan
MORENO
Marina
GIL

Lluis
RIU

Elena
GASPAR

Ricard
PADRENY
E?J Marta
b & SARRASI

INFANTIL:

Q0
00

Estanis
JIMENEZ

Sara
ABREU

Marti
GIL
Sara
ABREU

ALEVI:

Q0
Q0

Didac
JIMENEZ

Gisela
PALOMINO

t?j Didac

b & JIMENEZ
t?j Laia
) & GONZALEZ

Q0
Q0

Arpau
MERIDA

Emma
BESCOS

INDIVIDUAL:

Alex
MATEU

INDIVIDUAL CONSOLIDACIO:

00

Albert
ALONSO

v Estanis Jordi
- JIMENEZ POYO
INDIVIDUAL VETERANS:
David Joan
ASENSIO FERRAGUT
DOBLES:

t?j Alex i Julio
b & MATEU

Q0

Estanis
JIMENEZ i
Jan GUICH

CAMPIONS (FINS | TOT DE VACANGES)!

Durant aquest estiu molts jugadors i jugadores de tennis han estat realitzant tornejos per tot Catalunya, amb I'objectiu de gaudir de
I'esport d'una manera més tranquil-la perd amb les ganes de guanyar cada campionat que hi assistien. Aquests jugadors son la Laia
Gonzalez, el Joan Moreno, I'Elena Gaspar, el Ricard Padreny, la Marina Gil, I'Albert de Dios, I'Alba de Dios i el Didac Jimenez: tenistes
de totes les edats que han estat campions i subcampions dels tornejos estiuencs. Moltes felicitats cracks!

LELIMINATORIA NACIONAL AL FABRA

Diumenge 30 de setembre es va celebrar a les pistes de tennis del Club Natacié Sant Andreu I'eliminatoria del Campionat d’Espanya
per equips, una competicio en la qual s’enfrontava el nostre equip absolut masculi contra el CT Pamplona. El partit va desembocar en
un malaurat 0-5 pero els nostres van lluitar fins al final, ja que I'any passat van lluir un excel-lent nacional. Aquest, tot i no haver tingut
sort en I'eliminatoria, continuaran entregant-se al maxim per arribar més lluny.

CLUB NATACIO 7
SANT ANDREU
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ELS ESTIUS SON MAGICS AL FABRA

B, ¢
Com cada any hem passat un bonic estiu entre els jardins del Fabra gaudint de les activitats a I'aire lliure. Ens agrada, a partir de la

e primavera, allargar els dies amb els amics de tota la vida jugant o fent esport.

Una de les activitats que més ens agrada és la cantada d’havaneres. Aquest any es va celebrar el 13 de juliol i vam gaudir de musica

\ :
G U M ENGA LA I-LI GA n E PAD E L! | en directe i el rom cremat que van elaborar els nostres voluntaris.

La nova temporada també ha comencat pels padelistes, que s’han inscrit a la nova lliga de padel 18/19. Cada vegada
so6n més jugadors els que s'animen a disputar aquest torneig constant pero divertit, ja que es manté la motivacié durant
tota la temporada. Com sempre, esdevindra des de I'octubre fins el juny i hi juguen les parelles mixtes, les parelles de
dones i d’homes perque tothom pugui escollir el company o companya que prefereixi.

Ja fa tres anys que es van construir les tres pistes de padel al Fabra i des de la seva inauguracio ha estat aprofitat per
la gran majoria de socis.

Molta sort per la nova temporada!
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SOPAR A LA FRESCA AMB JAZL

També vam celebrar el sopar a la fresca entre jazz, una activitat
que va encantar als assistents, una experiéncia per repetir!

OCTUBRE | 2018

10T A PUNT PER
LA FESTA MAJOR

La Social esta preparant tots els detalls i
organitzant cada una de les activitats per
celebrar la Festa Major com sempre: plena
de tornejos socials, el concurs d'arrossos, la
cursa, etc. Volem que aquesta Festa Major
que la gaudiu al maxim i pugueu aprofitar
cada un dels esdeveniments que prepara
el Club.

Us hi esperem!

00000

'ET DESITGEM
SALUT |... BONA
'FESTA MAJOR!

[ . 1 JUNIOR
| . 3CURSES }
B\ INFANTILS 4

@ s NaTmoro Trenca els teus limits ¢ Viu U'esport amb nosaltres ¢ Vola a la Festa Major!

I ) Més informacié 4
IO % arss SANT ANDREU
' ' #SomSantAndreu
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G I Teixits SANG Aottng

a Srdioieg ’

DONACIO DE
SANG AL FABRA

Dona i aj i
; Sang i ajuda a qui més ho necessita!

DONA SANG | AJUDA
A QUI MES HO
NECESSITA!

Dissabte 10 de novembre, a la Sala

Blanca de 10h a 14h. Dissabte 10 de
. . . “Amb a teva sang, novembre, a I3
Ens uns dies el banc de sang s'instal-lara al Fabra amb i o Pots donar vida, Sala Blanca
. . . 5 ot ser el primer
I'objectiu de recaptar sang per ajudar a les persones ; i el podem ferjun'::_s de 10h a 14h
que més ho necessiten. Es requereixen almenys 25 : Ag't",'a teva sang,
. . : €s possible, | o
persones inscrites. Fem bategar el cor, ngcar[ 'ZC'ZU[S ala Secretaria
) ) ) :; Perque arribi a tothom* e dilluns a divendres
Us podeu apuntar a la Secretaria Social de dilluns a de 17h a 20,

divendres de 17.00h a 20.00h.

N

A FOTO ANTIGA DEL CLUB

La foto esta captada I'any 1987 durant la 16a edicié del Campionat Social. Aquesta competicié se celebrava cada any i posteriorment
es lliuraven premis i s'organitzava un sopar.
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FITNESS

LA NOVA TENDENCIA
DEL FITNESS:

Ha arribat al Fabra i al CEM Sant Andreu - La Sagrera una de les
grans tendeéncies la industria del fitness: el Power Pump. Es tracta
d'una dura activitat dirigida que t¢ com objectiu la millora de la
forga-resistencia i el to muscular.

La sessio té una durada de 45 minuts dividits en vuit blocs. A cada
bloc es treballa un grup muscular amb una cangé determinada
comengant per |'escalfament passant pel pectoral, quadriceps,
deltoides, glutis, triceps, biceps i abdominals, acabant amb els
estiraments.

Per enfortir cada mulscul es duen a terme combinacions
d'exercicis aixi com flexions, aixecaments de la barra i repeticions
amb els discos.

La sensaci6 final és d'esgotament general ja que el maxim
objectiu és treballar TOT el cos i augmentar tant la forga com la
resisténcia. Per tant, el Power Pump és una de les activitats amb
més exit gracies a la rapidesa de I'obtencié de resultats.

Esteu a punt per provar-ne una sessio?

LENTRENADOR PERSONAL

A molts usuaris del fitness ens agrada fer esport i atrapar els nostres objectius en diferents vessants de |'activitat fisica, perd moltes
vegades no sabem com arribar-hi o com assolir uns resultats optims. Els entrenadors personals del Fabra i del CEM Sant Andreu - La
Sagrera t'ajudaran a planificar i a ser constant amb els teus entrenaments. Ells et guiaran cap a les teves fites i faran que gaudeixis de
cada sessi6 prevenint les lesions. No dubtis més. Ells son la teva soluci6.

CLUB NATACIO 93
SANT ANDREU



FITNESS

BENEFICIS DEL

El CNSA no només ha apostat per les novetats de les
activitats dirigides, siné que ha volgut oferir classes
totalment diferent de les convencional. Un exemple
és I'entrenament funcional de boxa, una activitat que
ha tingut un gran eéxit inicial. Aquestes classes han
donat I'oportunitat als socis i abonats de practicar i
exercitar-se d'una forma diferent, divertida, efectiva i
sense maquines. Ja saps quins son els seus efectes?

e Augment de la forca, I’agilitat i la resisténcia.

¢ Millora de la confianca en un mateix.

¢ Crema de calories.

* Reduccié del nivell d’estrés.

¢ Definicié6 del cos.

e Augment de la capacitat de reaccio.

¢ Millora de la concentracié.

¢ Acceleracié del metabolisme.

¢ | molta més felicitat!

LA MOTIVAGIO

Tot esportista passa experimenta diferents sensacions al llarg de la temporada i, alguns perden la motivacié després de I'euforia
inicial de I'estiu. El Club Natacié Sant Andreu vol que estiguis en forma tot I'any i que vinguis al gimnas amb ganes de menjar-te
el mén. Es per aixo que et donem alguns consells per la teva rutina esportiva:

¢ Planifica: Diumenge al vespre o dilluns al mati és un bon moment per pensar i escriure quines sessions vols fer i quan les
podras realitzar. D'aquesta manera et consciencies de la distribucié de la setmana i faras el possible per assistir-hi a totes.

* Menja bé, sa i variat: Controlar els aliments que ingereixes i optar sempre pels sans t'ajudara a sentir-te millor i a tenir més
ganes d'activar-te.

* Escolta musica: Et quedaras sorpres. El ritme de la mUsica marcara el teu!

* Busca companya: Quan fas esport amb companyia crees un compromis amb aquella persona o grup que et genera més

m(:: Z'ZOAm::se;:i:d:e:u‘:‘:: i:sport per tu mateix, i no pels altres. Ning( té el cos perfecte, i no intentis assemblare als TEN S E NTR,E 1 2 | ] 6 ANYS?
EL FUNCIONAL KIDS ES LA TEVA OPORTUNITAT!

topics del fitness. Aprecia cada progressié que fas i marca el teu propi cami.

e Gaudeix: si fem esport és per disfrutar. Per tant, concentra't en la sensacié que obtens durant la practica esportiva i intenta
retenir-la, ja que et sentiras felig les hores posteriors.

Dimecres de 18:10h a 19h * Preu mensual: Soci 9,5€ / No Soci: 14,5€
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EL TRIATLO COMENGA PER LA PORTA GRAN!

Ja sén trenta persones els que s’hi ha sumat en aquesta gran aventura del Club Natacié Sant Andreu: el triatld. Els esportistes s’han
enamorat d'aquest esport per la varietat de facetes que ofereix i la diversié que comporta entrenar en un equip unit i il-lusionat.

El triatld neix amb la filosofia de promoure I'esport als nens, joves i adults per tal d’aconseguir un estil de vida saludable, tenint en
compte que el practiquem per gaudir-lo.

S’han creat tres categories amb diferents horaris i objectius:

e TRIJOVE: Esta dirigit a nens i a nenes de 12 a 15 anys. Entrenen tres dies a la setmana combinant la natacid, el ciclisme indoor, el
running i circuits en el gimnas. Els entrenadors contagien les ganes als joves per tal que vinguin motivats i se sentin a gust fent activitat
fisica.

« TRIJUNIOR: Dirigit a nens de 16 a 18 anys. Compaginen els mateixos esports que el TriJove amb la diferéncia que entrenen quatre

vegades a la setmana i comencen a inscriure’s a alguna cursa com les de running socials o aquatlons curts.

e TRIFABRA: dirigits a adults. Entrenen cinc dies a la setmana combinant la natacid, el running i el ciclisme indoor en sessions on
es treballa el perfeccionament de la técnica, les transicions i el rendiment de cada esport, sempre adaptat a les necessitats de cada
persona doncs s'ofereix tant el nivell alt com el d'iniciaci6.

Tinguis I'edat i el nivell que tinguis el CN Sant Andreu és el teu lloc. Fes triatl6 amb nosaltres i gaudiras! TRIANIMA'T!

NIL SIRERA, FINISHER
EN EL HALF IRONMAN!

El soci del Club Natacié Sant Andreu, Nil Sirera i Cabré,

va disputar la 100x100 Mar Brava: és a dir el mig ironman

el passat 30 de setembre. L'esportista el va completar

en 05:48:37, sent el quart de la seva categoria (sub23).
Aquest temps el va aconseguir tragant els 1'9km de
travessa al mar en 39.33, els 90km de bici de carretera

en 3:10.07 i la mitja maraté en 1:47.07. Aquest jove r
andreuenc es troba en plena progressio i s'ha plantejat
molts més reptes en un futur immediat. Moltes felicitats!
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PEQUES, GOMENGEM A NEDAR?

Al setembre vam estrenar una nova temporada i molts nens i nenes van arribar per primera vegada al Fabra o al CEM Sant Andreu
-La Sagrera amb I'objectiu d'aprendre a nedar. Segurament tots ja havien estat en alguna piscina, a I'estiu i de vacances, pero
mai com una activitat extraescolar. Aquest fet marca la diferencia per molts motius que us explicarem a continuacio, pero el més

important és que l'infant es troba en un indret diferent, amb companys que encara no coneix i monitors nous.

Aquesta situacioé se li suma a I'adaptacié a un medi totalment desconegut: I'aigua. Sempre havia desenvolupat les seves aptituds en
el medi terrestre i ara, de cop, s'haura d'adaptar a I'aquatic i tot el mecanisme haura de ser nou: els gestos, la manera de desplagar-
se, la forma de respirar, la postura, les sensacions, etc.

Pels nens és una etapa molt especial, ja que comporta un aprenentatge que els marcara per sempre: milloraran la seva autonomia
i la seva confianca. Es per aixo, que recomanem que els pares i les mares no estiguin a la grada els primers dies. Si els petits
reconeixen familiars a la piscina, tenen ganes de tornar amb ells i perden la concentracié en el que estan fent. Es important pel seu
benestar i creixement deixar-los en mans dels monitors i fer que s'adaptin per ells mateixos a I'activitat extraescolar.

Aguests mesos estan plens de canvis per la majoria de cursetistes: a vegades tenen poques ganes d'anar a la piscina, altres en
tenen més. Es van relacionant amb nous amics, coneixen al monitor, comencen a dominar |'aigua i, poc a poc, superen obstacles i
perden la por gracies a les seves capacitats.

Esperem que tots s’hi enganxin i I'any vinent repeteixin.

Laigua és vostre, petits!



URSETS  /

UN ESPLAI EXCEPCIONAL!

Els nens i les nenes que han passat I'estiu en el casal del Club Natacié Sant Andreu han fet un pas més en el seu creixement tant
intel-lectual com esportiu. Tots els infants que s’han posat a les mans dels nostres monitors i monitores s'han divertit, han jugat, han
rigut, han aprés a compartir, han parlat en angles, etc.

Com cada any el Casal d'Estiu, tant el LudoSport com el CanguroSport, s’ha superat introduint noves activitats i sortides aconseguint
que els nens i nenes aprenguin i gaudeixin en tot moment: dues premisses que s'han tornat a assolir amb exit.

Gracies a la passi6 i la preparacié dels nostres monitors, els infants estan en les millors mans i fan tot el possible perqué cada nen
sigui molt felig aquests dies d’estiu. Tots fan nous amics, altres ja es coneixen, pero en general s'adapten amb naturalitat creant nous
vincles i vivint noves experiéncies.

Per tant el Casal d'Estiu‘18 s’ha acomiadat amb un somriure extravagant en el rostre de cada nen i nena. A I'hivern us hi esperem!
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CEM SANT ANDREU ~ LA SAGRERA

EL CEM EN EL GOMENGA AL GARRER

Dissabte 6 d'octubre el CEM Sant Andreu - La Sagrera va sortir al carrer, concretament a la Rambla Onze de Setembre. Es van
promocionar les activitats dirigides, posant I'accent a les de migdia, es van sortejar regals i van viure desenes de sorpreses. El personal
del Club va transmetre |'energia que tant caracteritza als monitors de fitness i d'aigua i van animar a tothom a apuntar-s'hi. Finalment es
van obtenir una dotzena d'altes, un nombre que supera les expectatives i demostra que en el CEM cada vegada hi som més!

ACTIVITATS

S L CEM PER
STomiass LA MOBILITAT SOSTENIBLE

NOSALTRES TENIM LA SOLLUCICH Fﬂ' 5

NOVES

Urban Value (MUV) que forma part del conjunt d'iniciatives que
combinen la innovacié tecnologica i de recerca, processos
participatius i millores de la mobilitat en els diferents mitjans de
transport. EIl CEM Sant Andreu - la Sagrera s’hi ha sumat a la
iniciativa dins de I'Ajuntament de Barcelona.

ACTIVITATS @t .. . La Comissié Europea ha decidit finangar el projecte Mobility
DIRIGIDES! -

"V ENCLI

S'esta treballant en la recerca d'estratégies de gamificacio per
aconseguir que els ciutadans utilitzin més la bicicleta i vagin
caminant a la feina, a casa, al gimnas, etc. i quantificar quants
quilometres de “benzina” han estat estalviats. L'Ajuntament de
Barcelona esta desenvolupant una aplicacié que ajudara al CEM
a incentivar aquesta practica. Estigueu molt atents!

( N

SRS

Valors Urbans de Mobilitat

mou-te, juga, ... | guanya premis!
C’hﬂ' una opcid sostenible participa | gaudeix t'ho mereies!

V.

OPTICA & AUDIOLOGIA

UNIVERSITARIA

Fem equip! 102

addicional’ per socis
del Club Natacié Sant Andreu

*No acumulable a altres promocions o descomptes ni Ray-Ban 89€.
Imprescindible presentar acreditacio del club.

Sant Andreu

Gran de Sant Andreu, 254 Tel. 93 345 47 75 opticauniversitaria.com



EMPRESES AMB AVANTATGES PE

La Roca Village

LA mma‘vu..mu La Roca

10 % de descompte

SAT. Sant Andreu Teatre

sag ' Carrer Neopatria, 54
m

10 % de descompte

Optica Univers de la Visi6

_ Gran de Sant Andreu, 103

10 % de descompte

Instituts Odontologics
instituts _ Carrer Neopatria, 55

odontolégics | 90 04 de descompte

Higiene bucal gratis pels socis i familiars.

Mestic Solucions

: Informatiques
ll Gran de Sant Andreu, 248
5 % de descompte

Cariiiena Cicles
Carifiena 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
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CENTRE DENTAL

Sart Andred

CERCENADO

SPORTS

FENAUTALIA

CASINO
BARCELONA

ashi®

w Aural

Centre Dental Sant Andreu

Gran de Sant Andreu, 56
15 % de descompte

Cercenado Esports
Gran de Sant Andreu, 229

10 % 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

Aural

20% de descompte en cada parella
de taps de bany + Revisié auditiva
gratuita.

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 installacions
del CN Sant Andreu.

Consulta més info a www.escolavitae.com

El Club Natacié Sant Andreu ha arribat a un acord amb la UE Sant Andreu gracies
al qual cada mes regalara dos abonaments per anar a veure els partits al camp Narcis
Sala. Aquestes invitacions seran sortejades entre els treballadors del club.

Retalla i presenta aguest val i obtindras un

10% DE DESCOMPTE A SENYOR FABRA
Vilid mamts o dinars 5 saprrs @ b cark* o vl b o mer: o s i -  bagacs
Rambla de Fabra i Puig, 51 - Tel. 938 586 329
www.pepatomategrup.com

| INVICTUS

R

IMATGE CORPORATIVA, CAMPANYES PUBLICITARIES | GESTIO DE
MITJANS, MARKETING PROMOCIONAL, PRESENCIA ONLINE,
SENYALITZACIO | DECORACIO, ESDEVENIMENTS...

Edifici BMC - Rda. Maiols, 1 08192 Sant Quirze del Valles Tel. 931 317 024

www.invictuscomunicacidon.com
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CENTRE DENTAL

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

Tel. 93 222 90 00




