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pagines centrals



CASALS NADAINS ?

29-30-31 DESEMBRE [l 2-5-7 GENER |

ACTIVITATS

ACTIVITATS AQUATIQUES
JOCS ESPORTIUS
JOCS PSICOMOTRIUS

GIMCANES
TALLERS

INICI INSCRIPCIONS
SOCIS: 04/11/14

NO SOCIS: 05/11/14

NENS DES DE LANY 2003 FINS AL 2011 (INCLOSO0S)
___1DIA___ | 3DIES___ | _ 6DIES |

PREUS sOCI |NOSOCI| SOCI |NOSOCI| SoCI |NOSocl

MATI (9H-13H)
MATI + DINAR
TOT EL DIA (9H-17H)| 30 €
ACOLLIDA (8H-9H)

Més info: casalldcnmolins.cat

(® @cN_Molins

© cN Molins

@ www.cnmolins.cat
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Redactor en cap
Disseny grafic i Maquetacio
Fotografia

Han col-laborat
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L'ADEU DEL CAPITA

|_ CAP|TA DE L'ABSOLUT Com portes _a_g;:estes primeres setmanes
DE WATERPOLO LLU|S  sense competicio:
CASELLAS [MOL| NS DE Al setem'bre hp he passat molt malament‘. Trobo
REI, 1967) HADECIDIT e e S e
- d'entrenar, pero0 a mesura que s'acosta el
PISCINES DESPRES DE 20 dissabte, el "mono’ va crefxent.
ANYS COM A ESPORTISTA Per qué vas prendre la decisio de deixar el
DEL CLUB AQU EST waterpolo?
ENGINYER INDUSTRlAL HA Creia que era el millor moment, tant per la

PROTAGONITZAT ELS TRES compatibilitat amb la meva vida professional i per-

ASCENSOS QUE HAN sonal com amb el meu nivell esportiu. Era o dei-
PO RTAT EL CN M,O LI NS A LA xar-ho ara o comencar a no gaudir del waterpolo.
PRIMERA DIVISIO Tornant als inicis, com vas fer el pas de provar
ESPANYOLA. HUMIL, aquest esport?

DISCRET | TREBALLADOR, Feia futbol aqui a Molins de Riil, pero et metgﬁ
em va recomanar que per problemes al geno
EN LLUIS FA BALANC DE LA comencés a fer natacio. Als cursets d’estiu em

SEVA ETAPA ESPORTIVA van preguntar si volia entrar a la seccio de
QUE S'ACABA DE TANCAR natacio. | aixi va ser. Durant els primers anys
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només vaig fer natacidé, després ho vaig
compatibilitzar amb el waterpolo i als 15 anys
vaig fer el pas definitiu cap al waterpolo.

Vas ser seleccionat per estar a la Residéncia
Blume amb els millors jugadors catalans de la
teva generacio. Com va ser aquella experiéncia?

Vaig estar quatre anys i va ser fantastic. Estava
24 hores amb amics que, alguns d’ells, conti-
nuen estant a l'elitijuguen a nivell internacional.
Va ser la millor experiéncia de la meva vida.

Es dificil compaginar la practica esportiva amb
els estudis o la feina?

~ "QUAN
S'ACOSTA
ELCAPDE
SETMANA
EMTORNA
EL'MONO'DE
WATERPOLO

Considero que compaginar les dues coses es
beneficids per a un esportista. Amb tot, cal
diferenciar els estudis de la feina. En els estudis
depens Unicament de tu; ets amo de la teva
gestio del temps. A la feina és molt diferent. La
carrega de responsabilitat és molt més gran i ja
no només depens de tu.

Que és el més sacrificat de jugar a waterpolo a
nivell espanyol?

Els caps de setmana fora. Viatjar és dur. Quan
ets més jove esta molt bé, et fa il-lusid, pero a
mesura que et fas gran costa més.

Aquesta temporada hi ha hagut molts canvis al
primer equip del club. Com veus el CN Molins?

Es un equip molt jove, perd amb un molt bon
estat fisic. Es complicat que cinc jugadors nous
d’equips diferents es compenetrin en poc temps.

L'ENTREVISTA

Lany passat tenia companys amb els que
portavem 20 anys jugant i aixo influeix molt en el
joc de l'equip. Segurament sera una temporada
complicada, pero crec que a la segona volta ho
faran millor.

Quins han estat els teus millors moments com
a esportista? | els pitjors?

Com a positiu, em quedo amb les fases d'ascens a
Santiago i Sevilla. També amb la que vam aconseguir
pujar a Primera Divisio o els anys a la Residencia
Blume. Sén molts moments bons. En la banda
menys positiva hi ha moments esportius complicats,

pero per a mi no han estat traumatics. Sempre m’he
pres el waterpolo com un esport. Res més.

Al llarg d’aquests anys has vist canviar molt el
club. Quina ha estat la seva evolucio?

Levolucié del club en aquests anys ha anat
clarament cap a la professionalitzacié. Ara som
un club esportiu de debo. Als inicis no hi havia
estructura, compartiem espais moltes catego-
ries, no hi havia material... S’ha fet un salt a
nivell esportiu molt gran.

Com sera la nova vida d’en Lluis Casellas?

Igual que l'anterior, amb l'Unica diferéncia que
ara no hi haura waterpolo. Seguiré fent les
mateixes coses, pero entre setmana a les 8 del
vespre no estaré a la piscina. Vs
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UN HALLOWEEN
TERRORIFICAMENT ESPORTIU
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CNMOLINS
ELS 5 BENEFICIS DE
TREBALLAR AMB TRX

DINS DE LES NOMBROSES NOVETATS
QUE PRESENTA EL SERVEI
D’ENTRENADOR PERSONAL DEL CN
MOLINS HI TROBEM EL TREBALL AMB
TRX. ES TRACTA D'UNES CINTES DE
NYLON D’ALTA RESISTENCIA,
REGULABLES EN ALCADA | QUE
DISPOSEN D'UN PUNT D’ANCLATGE
PER UN EXTREM | SUPORTS PER A
PEUS | MANS EN L'ALTRE. LA CLAU DE
— —TREBALLAR AMB TRX ES LA
REALITZACIO DELS EXERCICIS
FUNCIONALS QUE PERMETEN UN
ENTRENAMENT GLOBAL QUE MILLORA
EL NOSTRE COS EN CONJUNT.
AQUESTS SON ELS BENEFICIS DEL
TREBALL AMB TRX:

NN\ //

1. ENTRENAMENT FUNCIONAL

Gracies a les cordes es treballen moviments que impliquen
grans cadenes musculars en els tres eixos espacials
(horitzontal, vertical i anterior-posterior].

2. INCREMENT FORCA

Amb el TRX augmentes la forca muscular i resistéencia, ja que
es treballa sobre el pes, fet que permet tonificar tot el cos.

3. POC ESPAI

Només es necessita un anclatge al sostre o a la paret,
d’aqui que sigui una activitat versatil i que s'adapta a tots
els espais, per petits que aquests siguin.

4. GRAN MUSCULS

EL TRX permet treballar moviments que impliquen grans
cadenes musculars amb un treball actiu a la nostra zona
mitja. Per estabilitzar-nos, passen per ella totes les forces
que generem.

5. CONTRA EL MAL D’ESQUENA

Els abdominals, els pectorals, els glutis i les lumbars sén
els musculs que més treballen, d’aqui que es tracti d'una

activitat indicada per aquelles persones que pateixen de
mal d'esquena.
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NATACIO

ELS ESPORTISTES
MES MATINERS

n grup de sis nedadors del club entrenen
tres dies a la setmana a primerissima
hora del mati. Es tracta dels esportistes de 13

a 17 anys que, es podria dir, obren la piscina
municipal. “Els dimarts i els dijous venim de
6:15 del mati fins les 7:30 i els dissabtes ens
permetem el luxe de venir a les 7:45 per fer
una hora i quart d’entrenament” ens explica el
seu tecnic Sergio Lloret.

Segons en Sergio, aquestes hores extra
d’entrenament reporten millores
considerables en els seus resultats en
competicid. “A aquestes alcades de
temporada, ja es comenca a notar la diferencia
entre els nois i noies que poden fer aquestes
dobles sessions. Es tracta d'una gran
oportunitat, ja que a aquestes hores del mati
podem fer els entrenaments en piscina de 50
metres” reflexiona en Sergio, que es mostra
molt satisfet de linici de temporada.
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La resta de nedadors alevins, infantils i juniors
del club entrenen amb normalitat totes les
tardes a la piscina municipal. Dos dies a la
setmana, els dilluns i els dijous, també tenen
temps per a entrenar-se al gimnas. Els més
joves no toquen les peses, pero si que fan un
rigords treball d'abdominals, flexions i
exercicis diversos per agafar un bon to
muscular adequat per les seves edats.

A més de les lligues comarcal i catalana, el
primer gran repte amb el que es trobaran els
nedadors i nedadores del CN Molins sera el
Campionat de Catalunya d’hivern. Els infantils
i juniors disputaran aquesta competici6 del 20
al 23 de desembre al CN Barcelona. Sera la
primera prova de foc per a comprovar l'estat
de forma d’aquests joves grans esportistes.
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NATACIO SINCRONITZADA / TRIATLO

LES SIRENES DE MOLINS

TORNEN A LACCIO

D esprés dels grans éxits de la temporada
passada, les nenes de natacid sincronitzada
tornen a la feina. La medalla d’or al Campionat de
Catalunya escolar és un gran alicient per engegar
aquest nou curs, en queé els reptes continuen sent
els mateixos: fomentar el treball en equip,
aprendre dels errors comesos i gaudir de la
competicid, tant en la victoria com la derrota.

Aquest any, el nombre de nedadores alevines és més
gran, ja que moltes benjamines han pujat de
categoria. Aixo implica que les 10 nedadores alevines
disputaran competicions individuals fora de casa. Tan
alevines com benjamines tindran dues competicions a
nivell individual i una en equips a lestiu en que
entraran en una categoria nova.

L'equip técnic continua encapcalat aquesta nova
temporada per la Isabel Toll en la part aquatica i la
Gemma Samso, que treballa la part de sec. Els delegats
son en Joan Carles Rodriguezi en José Juan Cuello.
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Entre els grans objectius de la temporada, sens
dubte, també estara que el nivell tecnic vagi
millorant, perfeccionin la seva natacio sincronitzada
i que es diverteixin i aprenguin d’aquest esport que
tant els agrada.
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“Quan puc venir, ho faig amb els “Gracies a les classes “Acostumo a fer natacio

meus dos fills. Vaig a la piscina d'aiguagim i aiguafons no m’han com a exercici cardiovascular
gran amb ells per a nedar | hagut d'operar del menisc.” abans d’anar a fer musculacio
passar una estona junts.” al gimnas.”

)

“Acostumo a fer les classes “Vinc al gimnas i a la piscina. “Tinc hernia discal i venir a fer

dirigides d’'spinning i Power Acostumo a estar una hora les classes dirigides de piscina

Pump, perque els monitors i mitja fent exercicis m’ha ajudat a reforcar la
son molt bons.” cardiovasculars i peses.” musculatura.”
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SOCIAL

Un reconeixement abs socis més Pidels

- Jaume Gimeno Cruellas - Sergi Vinals Villarino - Jesus Lara Vazquez

- M.Angela Arenas Sanjaume - Carmen Villarino Gorjon - Ferran Marugan Laguna

- Oscar Diaz Soler - Maximina Inés Garcia - Montserrat Garriga Pujol

- Maria Milan Peralta - Jordi Parra Fernandez - Sergi Comas Soriano

- Paquita Garcia Ortiz - Dolors Nicolau Toral - Francesc Munoz Guirao

- Carolina Santamaria Alonso - Ester Orantes Peralta - Carme Lahuerta Alsina

- Ndria Noya Vallcorba - Xavier Font Aragones - Xavier Ferrandiz Bofill

- M.Dolors Cobano Sabina - Roser Monné Peracaula - Cristina Navarro Millan

- Remedios Lobo Valero - Joan Antoni Laburta Martin

- Gemma Mas Casas - Sergi Ruiz Juarez /

Mi
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SOCIAL

Ariadna Temprano Xambo,
AUTORA DE LA POSTAL NADALENCA DEL CLUB

C om ja ve sent habitual en els darrers Temprano Xambd, que va presentar un estel
anys, el CN Molins ha fomentat un molt corporatiu. A tots els participantes
concurs de dibuix entre els socis i socies se’ls va convidar a un berenar a les nostres

més joves de Uentitat per a poder elaborar instal-lacions com a agraiment per la seva
la postal de Nadal. La proposta guanyadora col-laboracio.
d'aquest 2014 ha estat la de Ariadna

Moltes gracies nois i noies!!!
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REGALA
CLUB "404(060»

| EMPORTAT
GRANS DESCOMPTES!

PACK 1: 39€ |l PACK 2: 79€ i PACK 3: 199€

ESTALVIA UN 38% ESTALVIA UN 40% ESTALVIA UN 46%

@ www.cnmolins.cat ﬂ CN Molins G (ACN_Molins




