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LA FORÇA DE UNA IL-LUSIÓ 
 

 
 
Potser això sigui el que ens manté, 
als membres de la Junta Directiva i 
a uns quants col·laboradors, amb 
ganes de continuar treballant pel 
bé i millor d'aquest Club.  
 
La veritat és que a vegades les 
critiques i comentaris que 
s'escolten i que rebem per temes 
purament banals i secundaris,  ens 
fan pensar si val la pena continuar 
o no dedicant temps a aquesta 
causa. Penso que per davant de tot 
benestar esportiu i social, la il·lusió 
dels nostres esportistes, tècnics i 
socis, juntament amb el bon 
funcionament econòmic són els 
pilars mes importants per que 
aquesta Entitat pugui continuar  
endavant amb seguretat.  
 
Estem en una època,  tal com us 
vaig explicar la nit del sopar 
Aniversari, molt important pel 
futur del Club i si no tirem  tots en 
la mateixa direcció, aquest vaixell 
tindrà dificultats per avançar.  Això 
vol dir que necessitem la 
col·laboració de tots per arribar  a 
bon port. Per a qualsevol aspecte 
que pugui crear dubtes, dintre de 
cada àrea,  estem disponibles a 
l'oficina per a escoltar i explicar el 
perquè de les decisions que es 
prenen.                                                                           
 

Per cert, vull donar les gràcies en 
nom de tots els implicats, als socis 

que s'han dirigit al correu de 
suggeriments de la nostra web, 
amb paraules d'ànim i de gratitud. 
En concret pel treball dels 
monitors de l'escola de natació i en 
general per a tothom que 
col·labora i s'implica amb les 
tasques del Club. Això us puc 
assegurar, també dóna força per 
continuar. Gràcies a tots.  
 

Respecte al suggeriment d'una 
sòcia del Club, explicar-vos que 
efectivament a part de la llicència 
federativa anual que pagueu al 
començar cada temporada, el Club 
ha de fer-se càrrec de la despesa 
de les inscripcions dels 
Campionats.  
 
Concretament per aquesta 
temporada 2009/10 el cost serà de 
8 € per prova inscrita. Això vol dir 
que en un Campionat com per 
exemple l'infantil que aquest any 
es celebra a Vic i en el qual 
desplaçarem  uns 17 nedadors/res 
més l'entrenador i en el qual 
cadascun nedarà 4 proves, tindrem 
68 inscripcions per 8 € cadascuna, 
el que fa un cost de 544 €. Això ha 
de sumar-se al cost del trasllat, les 
nits d'hotel i els esmorzars, 
menjars, berenars i sopars de tots . 
Perquè tingueu una idea, el 
pressupost aproximat que tenim 
només per a aquesta categoria i 
per al Campionat d'hivern és d’ 
aproximadament 3.500 €. 
 
 Espero haver informat i aclarit els 
dubtes sobre aquest tema.  
 
Per acabar i com que aquesta 
revista es publicarà ja l'any 2010, 
espero que tingueu tots , molta 
sort i que es facin realitat els 
vostres desitjos. 
 

 
                                          

                                                                                         

Josep Lluís Galé                                                                            
President del Club Natació Cornellà       
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----- Escola de Natació C.N.Cornellà---------- 

 
 

Durant aquest trimestre hem estat 

treballant amb moltes ganes i 

podem dir que hi ha hagut un gran 

esforç per part de tothom. 

  

Els monitors van començar la 

temporada molt motivats i així 

continuen. A cada sessió intenten 

i tenen cura de que els nens i 

nenes aprenguin i es diverteixin, 

per a que surtin rient i amb moltes 

ganes de tornar-hi. 

 

 

 

 

 

 

 

Dôaltre banda, els nens i nenes 

han vingut molt sovint, hi ha 

hagut una alta assistència per la 

seva part. Això ha fet que hagin 

aprés molt en poc temps. I ara ve 

el fred... i sabem que fa una mica 

de mandra llevar-se dôhora cada 

dissabte per anar a la piscina... 

Esperem que no hi baixi              

lôassist¯ncia i continuï lôalt inter¯s 

per part de tots. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ara falten 3 mesos fins al període 

de Setmana Santa que pararem 

una setmana. A veure si 

aconseguim entre tots que tant 

lôassist¯ncia, inter¯s,  com la  

participació continuï amb 

lôempenta que portem fins ara, i 

arribem a lôestiu i al bon temps 

amb els coneixements apressos 

per poder ensenyar als pares i 

mares tot el que sabem!! 

 

Fins aviat!! 

 
José Salas 
Coordinador Escola Natació 
 

 

  
Club Natació Cornellà                              
C/ Bonavista 70. Tlfo: 93 474 31 50  
Horari dôAtenció 

De Dilluns a Divendres de 19:00 h a 21:00 h 

in foclu b@cncornell a.cat  

Escola del 

C.N.Cornellà  

 

V Classes de 60 minuts.  

V Nº reduït de alumnes 

per monitor.  

V Mes de quinze  anys 

dôexperiencia 

mailto:infoclub@cncornella.cat
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--- Equip Prebenjamí y Benjamí ---------------

Lliga Benjamín-Prebenjamí 
 

 

Hola a tots! Com han anat les 
festes?? Espero i desitjo que 
molt i molt bé. 
 
Pel que fa a les nostres 
categories  inferiors,  es a dir,  
els pre-benjamins i benjamins 
han començat molt bé. El 
resultats són fantàstics i 
desitgem que aquest any 
continuïn igual i que ens portin 
moltes alegries.  
 
7/11/09:  Primera jornada de 
lliga per al nostre equip benjamí 
de l'any 2001. Comencem la 
temporada i la primera 
competició es disputava al CN 
Prat. Les proves a nedar eren 
50m esquena masculí  i relleus  
de  4x50m braça mixtes. 
 
12/12/09:  La segona jornada 
Benjamí i primera pre-benjamí 
es   va   celebrar   a   les   nostres  
 
 

instal·lacions de Can Millars i 
les proves a disputar eren 25 m  
esquena masculí i femení any 
2002, 50 m braça masculí any 
2001 i el relleu de 4x50 m  
lliures mixtes any 2001. 
 
De moment, a la primera 
jornada pre-benjamí i primera i 
segona jornada benjamí els 
resultats son magnífics. Hem de 
felicitar als nostres nedadors 
pel treball realitzat fins ara i 
animar-los perquè si continuem  
entrenant a la mateixa dinàmica 
i al mateix ritme,  els resultats 
sortiran.  Estic convençut!  
 
No voldria destacar  a cap 
nedador perquè penso que és el 
treball d’equip el que fa 
possible tot això.  
 
En quant a la classificació  
general d’equips, anem tercers 
de Catalunya,  el que  significa 
que encara que estem fent un 
bon treball no podem relaxar-

nos perquè tots els equips estan 
molt forts. Així que hem  
d’entrenar tots i a veure si 
podem anar escalant posicions i 
en la propera  revista les 
noticies són encara molt més 
bones. 
 
Estic molt content i orgullós 
dels meus nedadors. No tinc 
paraules per explicar tot el que 
sent-ho.  Així que moltes gracies 
a tots.  
 
Voldria dir que aquest treball 
també és part de la nostre 
amiga i companya Judith Acedo 
per la feina feta  en els anys 
anteriors que ha sigut molt bo. 
Des d’ aquí donar-li les gracies i 
felicitar-la per la part que li 
correspon. 
 

Felicitats  a tots!!  
I a continuar treballant!  
 
 

 
Marc Cortés 
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--- Equip Benjamí -------------------------------- 

 

1ª Jornada de Lliga Benjamí 07/11/09 (C.N.Prat) 
 

 
Es va disputar la primera 
jornada de lliga a les noves 
instal·lacions del C.N. Prat. La 
competició es preveia curta, el 
que significava molt poc 
descans entre proves per als 
benjamins més grans. Tot i així, 
la competició a nivell general va 
anar molt bé, els temps van ser 
molt bons, però la gran majoria  
 

 
van cometre errors que hem 
d’anar polint poc a poc. 
 
Els nois del 99 i les noies del 
2000 van nedar 100 metres 
esquena, 50 metres braça i el 
relleu de 4x50 esquena. Els 100 
metres esquena van anar molt 
bé, els 50 metres braça també i 
els relleus van estar una mica 

fluixos per l’esgotament de les 
dues proves anteriors. 
 
Els nois del 2000 i les noies del 
2001 van nedar 50 metres 
esquena i el relleu de 4x50 
metres braça. Com els grans de 
la categoria, els 50 metres 
esquena van anar molt bé però 
els relleus podien haver anat 
molt millor. 
 
Desprès de veure els resultats 
oficials, mantenim la bona línia 
de l’any passat i seguim anant 
tercers de Catalunya!! 
 
El fet d’anar tercers de 
Catalunya és un èxit de tot 
l’equip. Per això m’agradaria 
que l’esforç de vindre a 
entrenar tots els dies i entrenar 
molt bé ho arribessin a realitzar 
tots, ja que per arribar a grans 
objectius es requereixen grans 
esforços . 
 
Per tant, APRETEU EL MÀXIM 
QUE PODEU PER ANAR A MÉS!
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XXVIé Trofeu  Aniversari  Club Natació Cornellà (21/11/09) 

 
Una competició diferent a la resta de competicions, 

primer perquè es nedaven altres proves, segon perquè hi 

havia medalles i per últim perquè era el trofeu del nostre 

club. 

Es van nedar els quatre cinquantes de cada estil i un 

relleu de 4x25 metres peus,  que és una prova diferent 

que ja prov¨rem lôany passat. 

 

Amb la participació de C.N. Parets i C.N. Sant Boi, la 

competició va ser molt llarga i quasi tots els components 

de lôequip van guanyar moltes medalles. 

 

Per fer un resum podem dir que només a una prova el 

C.N. Cornellà benjamí no va pujar a la primera posició 

del podi. Al relleus va quedar primer lôequip A i tercer 

lôequip B. 

 

2ª Jornada de Lliga Benjamí 12/12/09 (C.N. Cornellà) 

 
Els nois del 99 i les noies del 

2000 van nedar 100 metres braça, 

50 metres crol i el relleu de 4x50 

braça. Els 100 metres braça en 

general no van anar molt bé, els 

50 metres crol van anar molt 

millor i els relleus van estar 

correctes, podien haver estat molt 

millor. 

Els nois del 2000 i les noies del 

2001 van nedar 50 metres braça i 

el relleu de 4x50 metres crol. Els 

50 metres braça de tots van estar 

molt bé i el relleu de crol com 

sempre, podia haver estat millor. 

A aquestes dues jornades he vist 

els relleus molt fluixos. La 

natació és un esport individual 

però els relleus són per equips. 

Hem de saber lluitar en equip com 

ho fem individualment o amb una 

motivació extra per ajudar als 

companys. 

 

Com en la jornada anterior 

seguim anant tercers de 

Catalunya!! Però hem de dir 

també que a aquesta jornada hem 

quedat segons i que això vol dir 

que estem molt a prop de C.N. 

Sabadell i C.N. Sant Andreu. 

 

Destacar també, la primera 

posici· general de lôequip femen² 

que si segueixen així es 

convertiran en el millor equip 

prebenjamí-benjamí de tota 

Catalunya!! 

 

Per tant, una altra vegada 

felicitar-vos a tots i recordeu això: 

SI NADEM BÉ, EN UN FUTUR 

SEREM GRANS NEDADORS!!! 

 

Millors posicions de Catalunya de les jornades de lliga prebenjamí-

benjamí 1 i 2. 
 

- Alex Ramos: 3er 100 metres esquena masculí  i 4t 50 metres crol. 
- Marta Sieiro: 8ena 100 metres esquena  
- Yanira Serra: 1era 50 metres esquena i 50 metres braça. 
- German Campos: 1er 50 metres esquena i 2n 50 metres braça. 
- Begoña Lahoz: 4rta 25 metres esquena 
- Nadia Albane: 5ena 25 metres esquena 
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----- Equip Aleví ----------------------------------- 

 

Fons i Estils Aleví  24/10/09 (C.N.Cornellà)   

La primera competició 
celebrada al Club Natació 
Cornellà va ser una competició 
per a poder observar i fer un 
petit balanç, tot i que estem al 
començament de la temporada, 
de qui està entrenant i 
aconseguint uns bons resultats i 
qui podria esforçar-se més 
entrenant i assistint més als 
entrenaments i així aconseguir 
una millora en els resultats. 

La competició per una part no 
va anar molt bé, els temps van 
ser discrets, però per altra 
banda va anar bé ja que la 
majoria va aconseguir  l’objectiu 
d’aquesta competició, que ells ja 
saben. 
 
Aquesta és la primera 
oportunitat per classificar-se als 
campionats de Catalunya 
d’hivern, la segona oportunitat 

serà el 16 de gener, espero que 
en la següent competició de 
fons i estils estiguem més 
preparats, però això 
s’aconseguirà entrenant cada 
dia i al 100%. Així és com es 
portaran a terme els vostres 
objectius. 
 
“ÀNIMS NENS “Y A POR TODAS” 

 

 

 

 

 

 

                          
 

Espai de belles arts I arts decoratives 
 

Rbla. Anselm Clavé, 3 1º 2º                T. 93 377 41 85 

08940 Cornellà     M. 648 057 172 

info@artcrenata.es 

www.artcrenata.es 

mailto:info@artcrenata.es
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1ª Jornada Lliga Aleví 14/11/09 (C.N.Sant Feliu) 

Primera jornada de lliga 
catalana celebrada en el Club 
Natació Sant Feliu. 
 
Aquesta primera jornada de 
lliga va iniciar-se  amb els 100m 
braça. Vam començar molt bé 
nedant amb molta tècnica i fent 
bons temps.  Després es van 
nedar els 100m esquena i els 
200m esquena on la 
concentració que havíem de 
tenir en la tècnica 
(sortides,viratges i arribades) 

va ser una mica caos, i no 
només en els desqualificats sinó 
en la majoria. 
 
Finalment vam acabar amb un 
torn de relleus on les noies van 
quedar segones per darrera del 
Sant Feliu i el nois van quedar 
primers amb una lluita molt 
emocionant amb els de Sant Boi. 
 
La valoració de la competició és 
positiva, però no podem tenir 
tants desqualificats, hem 

d’aprendre dels errors i 
continuar millorant. 
 
Pel que fa a la classificació 
general de la lliga catalana, 
anem els 10, des d’ara fins a 
final de temporada hem 
d’aconseguir estar entre els 8 
primers per poder anar a la 
final de copa catalana al grup A. 
 
CONTINUEU ENTRENANT 
FORT!!! 

 

Trofeu XXVI Aniversari 21/11/09 (C.N.Cornellà) 
 

 
Competició celebrada al Club 
Natació Cornellà amb una 
participació increïble per part 
del nostre club. 
 
Va ser una competició molt 
bonica ja que estaven tots els 
nedadors  del club, des del més 
petit fins al més gran. 

 
El format de la  competició era 
diferent pels alevins i infantils, 
perquè  van nedar els quatre 
estils de 50 metres. Cal destacar 
la durada ja que eren molts 
nens i moltes proves i això va 
fer que la competició 
s’allargués. 
 

Dels nens he de realçar que la 
majoria va rebaixar les seves 
marques, que van nedar molt 
bé i, finalment, destacaria a 
l’Alicia Callejo i a l’Ivan 
Vatutin,  que van batre dos 
records del club: l’Alicia als 
50 metres braça amb un 
temps de 41’78, batint-lo 
quasi per un segon, i l’Ivan als 
50 metres lliures amb un 
temps de 29’85, sent el 
primer nen en baixar de la 
barrera del 30 segons amb 
aquesta edat. 
 
També caldria destacar la 
bona actuació en els relleus, 
on l’equip masculí i femení van 
quedar primers en la seva 
categoria. I com a club vam 
quedar primers en la 
classificació per punts.  

 
SEGUIU AIXI NOIS!!! 
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2ª Jornada Lliga Aleví 28/11/09 (C.N.Esplugues) 

Després de tres setmanes de 
competició seguides arribem a 
la segona jornada de lliga 
catalana celebrada al Club 
Natació Esplugues. 
 
Va ser una jornada molt bona,  
amb una gran actuació per part 
del nois i noies en totes les 
proves menys en els 200 braça 

masculí, on els temps van ser 
molt discrets. 
 
Pel que fa a la resta de proves es 
van nedar molt ràpides, amb 
bones marques i bon estil. 
Caldria destacar la gran 
actuació d’Alicia Callejo que va 
batre el rècord del club de 200 
metres braça per 5 segons. 
 

Després de la segona jornada de 
lliga continuem a la mateixa 
posició, la 10. Pel que fa a la 
classificació general per clubs 
hem de continuar lluitant per 
aconseguir una posició entre els 
8 primers. Ànims i a lluitar en la 
propera jornada de lliga. 
 

A ENTRENAR!!! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 

       Tel. : 93 663 42 03                                     C/Lope de Vega,1 
      Mòbil:  625 063 819                                  08780 Pallejà 
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----- Equip Infantil ------------------------------- 

 

1ª Jornada de Lliga Fons i Estils 24/10/09 (C.N.Cornellà) 
 

Comença la temporada per a 
l´equip infantil i es disputa la 
primera jornada de lliga que 
coincideix amb fons i estils.  
 
Els nostres nedadors masculins 
van fer els 1500 lliures i els 400 
estils, i les nostres nedadores 
els 800 lliures i els 400 estils. 

Els resultats van ser els 
esperats, sent la primera 
competició de la temporada. Es 
van aconseguir unes marques 
que l´equip tècnic esperem al 
llarg de la temporada que es 
millorin, però sempre hi ha 
nedadors que donen tot el que 
tenen, i això fa que la nostra 
valoració sigui positiva. 

Els resultats després de la 
primera jornada, a nivell de 
Catalunya, situen a l´equip 
infantil entre els 10 primers de 
Catalunya, més concretament a 
la   9ª posició. 
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2ª Jornada Lliga Infantil 14/11/09 (C.N.Sant Feliu) 

 
La segona jornada va fer que es 
veiés el veritable nivell en que es 
trobaven els nostres nedadors.  
 
Es va poder veure reflectit per 
primera vegada qui són els 
nedadors i nedadores de l'equip 
infantil que entrenen al nivell que 
exigeix aquesta categoria, aportant 
millors marques personals en les 
proves de 400m lliures, 100m 
papallona, 200m esquena, i en el 
4x100m lliures, on es va fer més 
visible la manca d'actitud que 
exigeix una categoria com la 
nostra. 
 
 

La segona jornada, tot i que no va 
sortir tan bé com s'esperava, va fer 
que pugéssim una posició i ens 
situem en la 8ª posició de tota 
Catalunya. 
 
Van ser varies les baixes per 
malaltía, entenc que som persones 
i tenim dret a posar-nos malalts, 
inclús un servidor va caure malalt, 
pero hem de  ser conscients que la  
recuperació ha de ser lenta i 
progressiva, ja que les nostres 
defenses han baixat.   
 
Per tant des d'aquí vull oferir a la 
totalitat   del   grup  el  recolzament  
 

diari per a poder entendre les 
situacions que el nostre cos ens 
depara i de les que a vegades no 
tenim resposta.  
 
Per això l'equip tècnic volem saber 
en tot moment l'estat físic, anímic, 
mental i psicològic dels nostres 
nedadors , per a poder planificar 
tan bé com sigui possible cada 
situació que ens presenteu. 
 

 

 

 

 

 

Trofeu XXVI Aniversari 21/11/09 (C.N.Cornellà) 
 

 

El passat 21 de novembre, com es 

tradicional es va disputar el XXVI 

Trofeu Aniversari a les 

instal·lacions de Can Millars. 

 A lôesdeveniment, a part del 

nostre club  van participar el C.N.  

 

Parets I el C.N.Sant Boi.  

 

La participació va ser força alta, 

uns 300 nedadors de totes les 

edats i categories, desde 

prebenjamí fins absoluts.   

En aquesta edició del Trofeu,  

l´equip tècnic va decidir que les 

proves que realitzaría l´equip 

infantil sería el nedador complert 

de 50 m. Cada participant dels 

grups aleví i infantil nedava els 

quatre  estils, ja que necessitem 

aquestes marques de cara al 

Campionat de Catalunya de 

relleus. Les marques van ser 

bones i han ajudat per 

confeccionar els possibles relleus 

que representaràn al C.N.Cornellà 

en la propera edició d´aquest 

Campionat, en el que esperem 

poder participar en la totalitat dels 

relleus com va succeir l´any 

passat. 

La classificació femenina va estar  

encapçalada per C.N.Cornella 

amb la representació de Iris 

Nieves, Andrea Benjumea i Alba 

Cerrillo, i la masculina pel David 

Graciano. 

 

El Club Natació Cornella va 

assolir la primera posició seguit 

del C.N.Parets i finalment el 

C.N.Sant Boi. 
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3ª Jornada de Lliga Infantil 5/12/09 (C.N.Esplugues) 

 

La tercera jornada es va 
disputar a les instal·lacions del 
C.N. Esplugues. Les proves que 
es van nedar són  els 200 
lliures, 100 braça, 200 
papallona, 100 estils i el 4x100 
estils tant masculí com femení.  
 
Els resultats, en alguns 
nedadors van ser molt bons, 

mentre que en uns altres, per 
sota de les seves possibilitats. 
 
 Això hauria de fer-nos 
reflexionar sobre el que estem 
fent malament, sobretot sobre 
la falta d'actitud i aprendre a 
sofrir en els entrenaments, 
perquè si no ens esforcem, el 
nostre organisme s'adormirà i 
per a despertar-lo necessitarem 

dies, fins i tot mesos , i 
d'aquesta manera la data 
marcada a l’inici de temporada 
com objectiu en la fitxa donada 
per Xevi i Alberto no es 
complirà o arribarem tard.  
 
Tenim un mes per a treballar 
aquesta data, i recordar que 
amb esforç i dedicació tot 
s'aconsegueix. 
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--- Equip Junior-Absolut ------------------------ 

 

Campionats de Catalunya Junior dôHivern 
C.N. Granollers  19-20/12/09. 

 
Els dies 19 i 20 de Desembre, el 
C.N. Granollers, com va sent 
habitual va acollir els 
Campionats de Catalunya Junior 
D’Hivern. Uns 300 nedadors 
participaven en una competició 
que es nedava per edats  i  amb 
sistema contrarellotge (Final 
directa). 
 
El C.N.Cornella  va particpar 
amb cinc nedadors. El 
representant  masculí de l’equip  
Junior,  Joel Herrero va nedar 
les proves de 50m  braça (8ena 
posició), 50m lliures,  els 100m 
braça i els 100m estils (7ena 
posició). 
L’ Andrea Funes va participar a 
les proves de 50 (8ena posició), 
100 i 200m papallona (7ena 
posició). 
L’ Ariadana Cabanillas a les 
proves de 50, 100 (6ena 

posició)i 200m esquena (6ena 
posició) i els 200 estils. 
 
L’ Ainhoa Juncà va participar a 
les proves de 50, 100, 200 i 400 
m lliures assolint la 7ena 
posició als 50m, 8ena als 200m i 
3era posició i medalla de 
bronze als 100m lliures. 
 

 
 

Finalment la  Nerea Villa va 
quedar 9ena als 50, 100m 
lliures , 14ena 200m lliures i als 
100 estils 10ena posició. 
 
Els resultats van ser força 
correctes però en general 
millorables.  
 
Ánims a tots i a continuar 
treballant fort!!  
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ñLIII Campeonato de Espa¶a Absoluto de inviernoò. 

Castelló 19-22/11/2009. 

 
Amb l’arribada d’una nova 
direcció tècnica sempre hi han 
canvis i aquesta temporada la 
situació del Campionat 
d’Europa a mitjans del mes de 
desembre va produir que la 
mateixa, decidís avançar al mes 
de Novembre, fet del tot 
inusual, el nacional de piscina 
curta. Això va comportar que la 
preparació quedés del tot 
escurçada i per tant va 
complicar una mica  l’obtenció 
dels millors temps per part dels 
nostres nedadors. 
 
La participació individual en  
aquest campionat va tenir la 
presencia de sis nedadors del 
club, que van obtenir uns 
resultats prou acceptables i, en 
algun cas, fent la millor marca 
personal,  fet molt destacable 

tenint present tot el comentat 
anteriorment.  
 
Els nostres  representants van 
ser, Rafael Cabanillas, finalista B 
als 400 lliures assolint l’11ena 
posició, obtenint també la 
17ena als 1500 lliures; l’Alberto 
Gallardo que va assolir la 23 ena 
plaça als 200 papallona i la 
27ena i 28ena als 800 i 400 
lliures; Alberto Juidías disputà 
els 50 papallona i els 100 estils 
(35a posició); Adrián Martínez, 
23é als 200 estils, 35é i 36é als 
200 i 50 esquena; Marc Cortés 
als 200 braça (28é) i per últim 
Fidel Gonfaus als 50 braça 
(22é).  
 
Pel que fa a la participació dels 
equips de relleus podem dir que 
va ser molt bona al 4x200 

lliures, amb l’11ena plaça, els 
integrants van ser Rafa 
Cabanillas, Alberto Juidias, 
Adrián Martínez i Alberto 
Gallardo fent récord del club 
amb un temps d’un gran nivell.  
 
Al 4x50 estils el resultat va ser 
força correcte, obtenint la 
20ena posició i per últim al 
4x100 lliures vàrem patir una 
desqualificació que no resta 
mèrit a l’actuació dels nostres 
nedadors, hem de dir que en 
aquesta prova el club té set 
nedadors amb nivell suficient 
per nedar aquest relleu en un 
campionat d’Espanya amb prou 
solvència.  
 

Això acaba de començar. 
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ñXV Copa de Espa¶a de Clubes de Segunda Divisi·nò 
Castelló, Maig 2010. 
 

 
Un cop feta la pre-inscripció per 
la 2ª divisió de la Copa 
d’Espanya de clubs, els nostres 
nois s’han tornat a classificar 
per disputar-la el primer cap de 
setmana de maig. Sembla que és 
una rutina,  però no és així i té 
molt de mèrit fer-ho per tercer 
any consecutiu.   
 
 Esteu segurs que tots ells 
lluitaran per deixar el nom del  
 

 
nostre club el més amunt 
possible.  
 
A continuació relacionem els 
noms dels clubs que hi 
participaran, falta de la 
confirmació definitiva: 
 
E. M. EL OLIVAR 
C. VALENCIANO N. 
C.N. ALCOBENDAS 
CLUB TENIS ELCHE 
 

 
C.N. TERRASSA 
C.N. CIUDAD REAL 
C.N. SEK –SIERRA OESTE 
C.N. CORNELLÁ 
CN PREMIA 
C.N. GETXO I.T. 
C.N. MAIRENA 
C.N. POZUELO 

 

 

 

Sabies que el nostre Club disposa de pagina Web?. A que esperes per 

visitar-nos? 

Vine a www.cncornella.cat 

 

http://www.cncornella.cat/
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XXVI
é
 Sopar Aniversari 

 

 
El passat dia 12 de desembre es 
va celebrar el tradicional sopar 
aniversari per a commemorar el 
26é aniversari del Club. 
 
Els salons de l'hotel Senator van 
acollir l'esdeveniment. El sopar 
es va desenvolupar en un 
ambient en general bó, però tot 
cal dir-ho, per falta de personal, 
el servei va ser excessivament 
lent.  

 
Des de la Junta Directiva 
desitgem  que tot el món hagi 
gaudit d'una vetllada agradable  
i demanar disculpes pels errors 
que s'hagin pogut cometre, no 
des de la “mala fe” però si 
potser per no saber atendre 
totes les sensibilitats, alhora 
que és molt difícil acontentar a 
tot el món.  
 
 

A l'acte van assistir autoritats 
de la nostra ciutat, com l'alcalde 
Sr. Antoni Balmón, Sr. Parrado, 
regidor d’Esport i Sr. Ferrer, 
director de les Piscines 
Municipals. Després del 
parlament del nostre president i 
de l'alcalde, va arribar el 
moment esperat pels 
esportistes, sobretot els més 
petits, el lliurament de copes 
que va ser realitzat  pels 
membres de la Junta Directiva i 
per les autoritats presents.  
 
 
Aquestes copes són el premi a 
tota una temporada de treball i 
molts “entrenos” per a poder 
classificar-se en els campionats 
i així optar a la desitjada copa. 
També es premia l'esforç de 
cadascú, encara que per motius 
diversos com treball, estudis o 
falta d'aptitud no s'hagi assolit 
aquesta classificació. 
 
 Les copes es donen tant per 
classificació per a campionats 
de Catalunya com d'Espanya. 
Les grandàries de les copes 
varien segons la posició 
obtinguda sent les copes dels 
diplomes i medalles les més 
grans.  
 
Les grandàries s'incrementen 
conforme van passant a 
categories  superiors, perquè 
els nostres petits esportistes 
tinguin l'al·licient per a seguir 
lluitant fins a aconseguir la copa 
més gran.  
 
Us esperem per a celebrar tot 
junts el XXVIIé Aniversari.  
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---- Sabies que...------------------------------------ 
 

ALGUNAS SUGERENCIAS PARA AYUDAR A VUESTROS HIJOS. 
Por Michael Brooks 
1er Entrenador del North Baltimore Acuatic Club, en Crispus Atuucks.1 

TODOS QUEREMOS LO MEJOR 
PARA ELLOS. 
  
Esto a veces es difícil de entender 
para los entrenadores. También a 
veces es difícil para los padres. 
Gran parte de la histórica tensión 
entre entrenadores y padres 
podría evitarse si nos pusiéramos 
de acuerdo en dos reglas de oro: 
  
1. Vamos a darnos un voto de 
confianza y no saltar o 
alarmarse ante el  primer rumor 
de tercera mano que comience a 
circular.  
  
2. Vamos a comunicarnos, a 
menudo, y no sólo cuando 
tengamos un  problema.  
  
VALORES A ENSEÑAR. 
  
TÚ ERES FUNDAMENTAL EN EL 
DEPORTE DE TU HIJO. La actitud 
de un padre hacia la natación, el 
programa, el entrenador y la 
participación del chaval, es 
fundamental para la actitud y el 
éxito de tu hijo/a. 
Si un padre muestra, de palabra, 
por hechos, por expresión de la 
cara, etc.…, que no valora la 
natación, que no le gusta conducir 
hasta la piscina en los 
entrenamientos o sentarse en la 
grada durante las competiciones, 
que “no va a pasar nada” si el 
chaval pierde una sesión, que las 
sesiones de la mañana son 
“opcionales” y es mejor que se 
quede durmiendo, entonces las 
posibilidades de que el chaval 
relaje su compromiso y tenga poco 
éxito aumentan y entonces pierde 
interés por nadar. 
Mantened el interés de vuestro 
hijo en la natación mostrándoos 
positivamente interesados. 
  

PERMITE A TU HIJO QUE SEA 
RESISTENTE. 
  
El fracaso y encarar ese fracaso no 
va hacer que los chavales se 
derritan. El fracaso no es una cosa 
diabólica de la que los padres 
tengan que proteger a sus hijos. 
Permitidles que fracasen, 
enseñadles a levantarse de la lona 
e intentarlo con más fuerza para 
tener éxito la próxima vez. 
Si los padres están constantemente 
protegiendo a los nadadores de la 
tormenta, amortiguando cada 
golpe, inventando excusas para 
ellos, buscando a alguien a quien 
echar la culpa, nunca 
aprenderemos nada. 
Peor todavía, nunca aprenderán 
que ellos son responsables de sus 
fracasos y de sus éxitos. 
Permitidles que se sostengan solos 
y los estaréis ayudando a lo largo 
del camino. 
A veces debo parecer antipático o 
incluso cruel porque no dejo a los 
chicos parar por ”emergencias”: 
para ajustar las gafas, porque los 
adelantan, flato, estirar, repetidas 
visitas al baño,… 
Muchos críos piensan que el mas 
mínimo obstáculo es una poderosa 
razón para parar y ser escuchados 
y seguidos como la voz de Dios. Yo 
creo que no. 
Yo estoy tratando de enseñar 
concentración. Cuando un nadador 
está en medio de una serie, la 
única cosa que importa o merece la 
atención es la serie. Las pequeñas 
“molestias” deben ser superadas o 
ignoradas. 
Una vez que el nadador adquiere el 
hábito de superar estas pequeñas 
“molestias” se da cuenta de que no 
son tan sumamente importantes al 
fin y al cabo. Si una sesión de 
estudio es constantemente 
interrumpida para sacar punta a 

los lápices, después cogiendo un 
cuaderno mejor, después tomando 
un trago de agua, después parando 
cuando su canción preferida suena 
en la radio, después contestando al 
teléfono, hará falta un milagro para 
aprobar las matemáticas. 
  
$/.ȭ4 7/229ȟ "% (!009ȩȩȩ 
  
No quiero nadadores haciendo 
volteretas laterales después de una 
competición desastrosa. No pasa 
nada porque se preocupen, se 
sientan decepcionados incluso 
enfadados después de haber hecho 
una pobre actuación. 
Sentirse tristes unos cuantos 
minutos no les va a matar, no 
dañará su autoestima para 
siempre y si lo orientan de manera 
correcta esto les motivará para 
probar más fuerte la próxima vez y 
hacerlo mejor. 
Quiero enseñarles los parámetros 
de una buena o mala actuación, de 
manera que cuando lo hagan bien 
de verdad se encuentren 
satisfechos de manera apropiada. 
Si les templamos siempre con 
paños calientes, nunca sabrán la 
diferencia. 
  
ENSEÑADLES A TENER GRANDES 
SUEÑOS. 
  
Un mundo de infinitas 
posibilidades. Si tratáis de templar 
sus sueños, si los enseñáis a 
contentarse con lo mediocre 
probablemente les evitarás algún 
desengaño amoroso y algún 
fracaso. Pero de este modo 
también les robaréis la 
oportunidad de lograr grandes 
cosas, de conocer sus límites y 
explotar su potencial. Ganar algo 
grande supone fracasar muchas 
veces a lo largo del camino. Cada 
caída duele, pero esos retrocesos 
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temporales crean la fuerza 
necesaria para el impulso final. 
En vez de mantenerlos alejados del 
fracaso a base de no arriesgar 
nunca, enséñalos cómo encararlo 
positivamente: asumir riesgos y 
fracasos es necesario para la 
mejora, el desarrollo, la 
motivación, la información y el 
éxito a largo plazo. 
  
¿QUÉ ES EL ÉXITO? 
  
Sólo un nadador podrá ganar la 
carrera. A menudo en edades 
tempranas, el ganador es el que ha 
desarrollado antes, no 
necesariamente el nadador con 
más talento o mayor potencial 
para triunfar en la natación 
absoluta. 
Es lógico esperar que cada padre 
quiera que su hijo triunfe y que 
tenga una buena, instructiva y 
valiosa experiencia nadando. 
Todos pueden triunfar, sólo tienes 
que asegurarte de definir “éxito” 
correctamente: 
 SER LO MEJOR QUE SE PUEDA SER, 
LUCHANDO POR MEJORAR EN 
TODOS LOS ASPECTOS. Esto te 
conduce al éxito final. Y al disfrute 
final. 
  
NO PREMIES LOS ÉXITOS CON 
SOBORNOS. 
  
“Sobornar” a tu nadador para que 
compita mejor prometiendo 
regalos, dinero, comidas especiales 
estableciéndolo como norma 
general es altamente 
desaconsejable. 
Aunque puede funcionar a corto 
plazo, las consecuencias a largo 
plazo nunca son buenas. 
Debes mantenerte alerta y 
preguntarte ¿por qué quiere mi 
nadador nadar rápido? 
¿Qué le está motivando en 
realidad? ¿Es esto bueno para él?  
  
DIVERSIÓN, DIVERSIÓN, 
DIVERSIÓN. 
  
Si “diversión” significa 
entretenimiento sin conciencia, y 
bombardeo sensorial, entonces 

malgastar horas jugando a la 
Nintendo es divertido y por 
definición nadar no lo es. 
 Si “diversión” significa trabajar 
duro, probarte a ti mismo, sentirte 
orgulloso de alcanzar metas 
difíciles y descubrir talentos que 
no sabías que tenías, entonces 
nadar es divertido y jugar a la Play 
Station no lo es. 
El significado de diversión es una 
cuestión muy relativa, y más para 
los chavales, sobre la cual padres y 
entrenadores tienen mucho campo 
para influir.  
 
TRABAJO, TRABAJO, TRABAJO. 
  
Constancia y hábito de trabajo son 
las cualidades más importantes 
para llegar al éxito, en natación y 
en cualquier otra cosa. Y si éstas no 
son creadas y cultivadas cuando el 
nadador es joven, nunca 
aparecerán. Es tan extraño que 
ocurra, que no puede considerarse 
como opción que un chaval que sea 
un vago entre los siete y los 
catorce años cambie de repente y 
se convierta en un duro trabajador. 
El amor y el orgullo por el trabajo 
duro debe inculcarse muy 
temprano, y de nuevo padres y 
entrenadores tienen mucha 
influencia en crear esta actitud. 
  
RESPETO AL REGLAMENTO. 
  
Los chavales a veces comenten 
errores en las pruebas. Si 
descalifican a tu hijo en una 
competición, no te quejes, no 
rebufes, no busques excusas. 
La descalificación de tu hijo no es 
un reflejo de tu calidad como 
padre. El árbitro no está ciego, él 
no tiene una “vendetta” contra tu 
hijo, ni contra tu familia ni contra 
tu club, y no es un incompetente. 
De hecho, tiene mucha mejor 
percepción de la carrera de tu hijo 
que tú y la está mirando sin pasión. 
Vosotros estáis en las gradas 
donde no podéis ver con precisión 
y donde estáis atentos a todo 
excepto del ángulo del pie 
izquierdo de tu hijo cuando da la 
patada de braza. Si una 

descalificación es dudosa, hecho 
que a veces ocurre, el entrenador 
(y no los padres) seguirá los pasos 
adecuados, e incluso así las 
descalificaciones casi nunca son 
rectificadas, así que no tengas 
muchas esperanzas. 
Para ser sinceros, muchas 
descalificaciones no pillan por 
sorpresa a los entrenadores. Si un 
nadador insiste en hacer un volteo 
ilegal mil veces en el 
entrenamiento, a pesar de los 
reproches del entrenador, ese 
hábito ilegal aparecerá finalmente 
bajo el estrés de la prueba. 
“practica bien y jugarás bien”. 
  
%, Ȱ15%-!23%ȱ %34< -59 
MANIDO. 
  
Muy a menudo padres e hijos 
suelen decir: “no quiero 
comprometerme demasiado 
nadando porque no quiero 
quemarme”. Pero por cada caso de 
“queme” porque un nadador se tire 
mucho tiempo en el agua y 
trabajando duro, podemos ver 
cientos de casos de “queme” 
preventivo: Con la excusa de no 
“quemarse”, el nadador sólo viene 
a practicar cuando le apetece, no 
se esfuerza demasiado, se 
escaquea de las competiciones a 
menudo y en general no mantiene 
ningún compromiso con el 
programa ni el deporte. En 
consecuencia, nada lento, mejora 
poco o nada y ven como los que 
eran más lentos que él le superan. 
Entonces nos preguntamos por 
qué no puede “dedicarse 
sencillamente a disfrutar con la 
natación”. 
Disciplina y compromiso son cosas 
positivas y no debemos rebajarlas, 
esconderlas, pedir disculpas por 
ellas o (lo peor de todo) dejar de 
exigirlas porque puedan ser 
impopulares. Si quieres disfrutar 
todavía más nadando, 
¡comprométete más contigo 
mismo y nada más rápido! Nunca 
disfrutarás con una actividad en la 
que no te empleas a fondo. 
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HOGAR Y PISCINA DEBEN 
ENCAJAR. 
  
Las muestras de disciplina, 
respeto, altas miras y compromiso 
en el hogar se reflejan 
directamente en las características 
de los hijos en el entrenamiento y 
competición. Ésta es otra área 
donde el apoyo de la familia 
resulta crucial en el éxito del 
nadador. 
Los padres deben repasar 
cuidadosamente el espíritu y los 
valores que el club trata de 
inculcarles. Si la corriente en casa 
fluye en la dirección opuesta a la 
del club habrá grandes problemas. 
Si una familia no encaja con el 
programa será un gran motivo de 
infelicidad. 
  
UN VIAJE MUY LARGO. 
  
LA PACIENCIA DE JOB: La carrera 
de un nadador es un camino largo, 
con muchas montañas y valles. 
Normalmente los padres y 
nadadores se enrolan en este 
deporte con muy poca experiencia, 
de manera que el primer pequeño 
problema les parece imposible de 
superar y el primer síntoma de 
triunfo: ¡estamos en la cima del 
mundo! Es mejor tomárselo con 
tranquilidad. Esto os ocurrirá otra 
vez, y otra, y otra,… 
  
APRENDER A MIRAR CON 
PERSPECTIVA: El entrenamiento 
que consigue que un nadador de 
ocho años sea el más rápido del 
lugar en 25 metros crol no es el 
entrenamiento que le beneficiará a 
largo plazo. Tomar decisiones 
ahora, que beneficiarán al nadador 
a largo plazo supone prudencia y 
significa sacrificar algo de 
velocidad para tener grandes 
ganancias más tarde. Ahora les 
enseñamos a fundirse con el agua, 
después a estar en forma, después 
a esperar grandes cosas y después 
les hacemos súper rápidos. 
Nuestro destino no está a dos 
semanas de camino sino a varios 
años. 
 

¿CÓMO FUNCIONAN LOS 
JÓVENES? 
  
LOS CHAVALES SON 
INCONSTANTES: Esto no hay padre 
ni entrenador que lo cambie. Un 
nadador de diez años, aunque lo 
sepa de sobra, bajo la presión de 
una competición, hará un volteo de 
crol en braza. 
Otro quitará a su mejor marca 
veinte segundos esta semana y la 
que viene se los devolverá con 
intereses. Una semana parecerá 
que por fin domina la mariposa y 
la semana siguiente que no la ha 
practicado en su vida. Son capaces 
de bajar diez segundos en una 
prueba y a la hora siguiente en 
otra, subir doce. Aprendamos a 
esperarlo y a disfrutar con ello. 
  
¿ASÍ QUE PENSABAS QUE ERA 
ESPALDISTA?: Los chavales de 
grupos de edades cambian de 
estilo preferido o mejor estilo 
aproximadamente… un día sí y 
otro no. 
De repente, un estilo un día hace 
“clic” y al mes siguiente el estilo 
deja de hacer”clic”. No hay 
explicación a este fenómeno. Un 
estilo que odiaba se convierte en 
su favorito por la sencilla razón de 
que les salió bien en la 
competición de ayer. 
Todas estas son buenas razones 
para que entrenen y compitan en 
los cuatro estilos y no permitir una 
especialización temprana. 
 
NO HAY DOS NADADORES CON EL 
MISMO PATRÓN: Los jóvenes 
aprenden a distinto ritmo de 
distintas maneras. Un nadador 
capta la patada de braza en un día 
y a otro le cuesta un año hacer lo 
mismo. Si pones atención, 
probablemente podrías escribir un 
tratado de aprendizaje motor 
después de ver una sola clase de 
nadadores novatos. 
Ten mucho cuidado de comparar a 
tu nadador con otros y 
especialmente nunca compares a 
un nadador con otros cuando 
puedan escucharte. Nunca, nunca, 
nunca evalúes los progresos de tu 

hijo, comparando su evolución con 
la de otro competidor concreto, el 
cual puede estar en una edad 
biológica completamente distinta 
al suyo. 
Hacer esto te puede convertir 
tanto en un arrogante como en un 
deprimido. 
  
¿POR QUÉ NO PARECE PHELPS?: 
Los nadadores pequeños no son lo 
suficientemente fuertes ni 
coordinados como para que su 
estilo se parezca al de los 
absolutos, y da igual la cantidad de 
ejercicios de técnica o repeticiones 
que hagan. Y los padres no os 
tenéis que estresar por algo con lo 
que el nadador se está pegando un 
tiempo, como por ejemplo una 
correcta patada de braza. Ya lo 
conseguirán cuando estén 
preparados y no antes. Estamos 
ganando la batalla si ellos van 
progresivamente mejorando su 
control motriz, su condición 
aeróbica y su actitud.  
  
LO QUE HACEN ɀ LO QUE HARÁN: 
Especialmente a edades 
tempranas, lo rápido que nadan lo 
bien que quedan en una 
competición no tiene ninguna 
relación con cómo lo harán de 
mayores. Muchos nadadores de 
nivel nacional no destacaban en 
absoluto de pequeños. Los tiempos 
y los puestos muchas veces no te 
indican el talento que tienes sino lo 
rápido que han desarrollado. Lo 
que de verdad es determinante en 
su éxito futuro es lo que ocurra a 
diario en el entrenamiento: ¿Está 
desarrollando destrezas y técnica? 
¿Está interiorizando las actitudes 
de un campeón? 
¿Está construyendo gradualmente 
una base aeróbica y preparándose 
para el futuro? 
El trabajo realizado es 
acumulativo, aportando un grano 
de arena cada sesión para llegar a 
construir una montaña. 
  

SWIMIND 

 
GRUPO DE PSICOLOGÍA  

DEPORTES ACUÁTICOSACUÁTIC 



 21 

ALIMENTACIÓ, NUTRICIÓ I HIDRATACIÓ EN L'ESPORT (2ª PART). 

Guia del CSD (Servicio de Medicina, Endocrinologia y Nutrición. Centro de Medicina del Deporte). Dra. Nieves Palacios, Dr. Zigor 
Montalvo i Dña. Ana María Ribas. 

 

 

NECESSITATS ENERGÈTIQUES 
DE L'ESPORTISTA. 
  
La ingesta energètica ha de 
cobrir la despesa calòrica i 
permetre a l'esportista 
mantenir un pes corporal 
adequat per a rendir de forma 
òptima en el seu esport. 
L'activitat física augmenta les 
necessitats energètiques i 
d'alguns nutrients, per això és 
important consumir una dieta 
equilibrada basada en una gran 
varietat d'aliments, amb el 
criteri de selecció correcte. A 
més, hi han altres factors que 
condicionen els requeriments 
calòrics de cada individu: 
 - Intensitat i tipus d'activitat. 
 - Durada de l'exercici.  
- Edat, sexe i composició 
corporal.  
- Temperatura de l'ambient.  
- Grau d'entrenament. 
 
HIDRATS DE CARBONI. 
 
Compleixen una funció 
fonamentalment energètica. Un 
gram de hidrats de carboni 
aporta unes 4 kcal. Constituïxen 
el principal combustible per al 
múscul durant la pràctica 
d'activitat física, per això és 
molt important consumir una 
dieta rica en hidrats de carboni, 
que en l'esportista han de 
suposar al voltant d'un 60-65% 
del total de l'energia del dia. 
Amb aquestes quantitats es 
poden mantenir les seves 
reserves (en forma de 
glucógen) necessàries per a la 
contracció muscular. Hi ha dos 
tipus diferents de hidrats de 
carboni:  

- Simples o d'absorció ràpida . 
Monosacàrids i disacàrids que 
es troben en les fruites, les 
melmelades, els dolços i la llet 
(lactosa). 
 
- Complexos o d'absorció 
lenta . Estan en els cereals i els 
seus derivats (farina, pasta, 
arròs, pa, blat de moro, 
civada...), en els llegums 
(mongetes, llentilles i cigrons) i 
en les patates.  
Prendre una dieta rica en 
hidrats de carboni és un dels 
principis fonamentals que han 
de regir la dieta de l'esportista  
 
GREIXOS. 
 
Són fonamentalment energètics. 
Un gram de greix subministra 
aproximadament 9 kcal. Han de 
proporcionar entre el 20-30% 
de les calories totals de la dieta. 
Tant un excés com una 
aportació deficitària de greix 
pot desencadenar efectes 
adversos per a l'organisme:  
 
- Una dieta rica en greixos 
(superior al 35% del total 
d'energia requerida) significa 
que també serà escassa en 
hidrats de carboni, amb el 
que no s'obtindrà un nivell 
adequat d 'emmagatzematge 
de glicogen. A això cal afegir 
la predisposició a l'augment 
de pes derivada d'aquest 
tipus de dietes, pel que es 
compromet per partida doble 
el rendiment esportiu. Des 
d'altre punt de vista, l'excés 
de greixos en la dieta, 
especialment si s ón d'origen 
animal o saturades, pot 

produir un augment del 
colesterol en sang, amb 
conseqüències futures 
negatives per a la salut de la  
persona .  
 
- Si el seu contingut en la dieta 
és baix (menor d'un 15%), 
existeix el risc de sofrir 
deficiències en vitamines 
liposolubles (A, D, I, K) i àcids 
grassos essencials. Per tant, una 
dieta adequada per a 
l'esportista ha de contemplar 
unes proporcions de greixos en 
ella no superiors al 30%, sent 
desitjable una contribució 
entorn del 20-25% (existeixen 
excepcions, com davant 
condicions extremes de fred, en 
les quals els requeriments 
poden ser majors).Els olis 
vegetals (excepte el de palmell i 
el de coco), el peix blau i els 
fruits secs són els aliments amb 
millor perfil lipídic. En l'exercici 
la importància dels greixos com 
substrat que proporciona 
energia es veu limitada al que 
cridem metabolisme energètic 
aeròbic. La contribució dels 
greixos com combustible per al 
múscul augmenta a mesura que 
augmenta la durada i 
disminueix la intensitat de 
l'esforç físic.  
 
PROTEÏNES. 
 
Les proteïnes són les 
substàncies que formen la base 
de la nostra estructura 
orgànica. Estan constituïdes per 
un total de vint aminoàcids 
diferents, que es divideixen en 
dos grans grups:  
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- Els aminoàcids essencials . 
Fenilalanina, isoleucina, leucina, 
lisina, metionina, treonina, 
triptòfan i valina (i només per 
als nens: arginina, histidina). 
Cal rebre'ls dels aliments 
perquè l'organisme no és capaç 
de produir-los.  
 
- Els aminoàcids no 
essencials. El nostre organisme 
sí pot fabricar-los. Una proteïna 
de bona qualitat és aquella que 
conté una quantitat adequada 
de tots els aminoàcids 
essencials.  
Les proteïnes procedents 
d'aliments d'origen animal 
(peixos, carns, llet i ous) es 

consideren de millor qualitat 
que les dels aliments d'origen 
vegetal, ja que tenen  tots els 
aminoàcids necessaris i en les 
proporcions adequades per a 
satisfer les necessitats 
orgàniques, mentre que això no 
es compleix amb les proteïnes 
vegetals (llevat de la soia). Per 
això, per a arribar a la qualitat 
de les proteïnes animals, si 
només prenem d’origen vegetal 
ha de fer-se una combinació de 
proteïnes de diferents 
productes vegetals (llentilles 
amb arròs, per exemple). Es 
recomana que les proteïnes 
suposin al voltant del 12-15% 
de l'energia total de la dieta.  

Aquests requeriments són 
coberts per la ingesta raonable 
de carn, ous, peix i productes 
lactis. En algunes disciplines, 
l'esportista, ansiós de millorar 
el seu desenvolupament 
muscular, pot superar 
àmpliament la ingesta de 
proteïnes recomanada 
mitjançant la presa de 
suplements.  
 
 
Un excés de proteïnes en 
l'alimentació pot ocasionar 
una acumulació de deixalles 
tòxiques i altres efectes 
perjudicials per a la bona 
forma de l'esportista.  
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---La teva opinió.... realment ens importa --- 
 

 
 
Quisiera robar unas líneas para 
hacer mi pequeño homenaje a 
todos los monitores/as de la 
escuela (los que  están  y  para 
los que ya no están).  

 
Quizás no todos hayamos 
compartido lo mismo, pero mi 
experiencia ha sido 
satisfactoria, tanto, que quiero 
felicitar a todo el conjunto de 
monitores/as que hacen un 
trabajo ejemplar y quizás pasa 
desapercibido.  
 
Porque yo creo que no es fácil 
encontrarse cada sábado con 
un niño/a el cual tiene terror 
al agua y empieza a llorar, con 

el corazón encogido y 
llamando a su mama.  
 
Pero aquí es cuando 
demuestran su capacidad los 
monitores, lo cogen en brazos, 
le hablan, lo calman y después 
de hacerse con su confianza el 
niño entra en el agua con o sin  
monitor/a. Y si no lo 
consiguen a la primera, seguro 
que lo hacen a la segunda.  
 
Pero sobre todo,  lo más 
importante es que al siguiente 
sábado te encuentras: con los 
mismos monitores/as, con la 
sonrisa en la cara, con un 
gesto agradable y siempre de 

buen humor. El resultado es 
que tenemos unos grandes 
nadadores  que pasean por 
toda Cataluña y España, el 
nombre del CLUB NATACION 
CORNELLA .    
  
 Siempre se dice, que lo mejor 
sale de casa y es cierto.   
                      

¡¡¡FELICIDADES,  
ENHORABUENA 
  Y GRACIAS!!! 

 
 

Montse Báez

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

SERVICIOS DE LIMPIEZA 

 
 

 

 

C/ Tirso de Molina nº 36 Despacho 13C 

08940  Cornellà  de Llobregat 

Tel. 93 376 08 31 

 



 24 

 


