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SENSACIONS

Des de fa ara mes d’'un any, varem comengar a pegpels actes commemoratius
del 25¢é Aniversari de la fundacié de la nostra tanti per aquest motiu es va
pensar de formar una comissio de festes que cotdéabamb la Junta Directiva
per organitzar tots els actes que s’havien de teadt aquestes celebracions.

Aixi es va fer, i ara que ja s’han acabat, crec tpte que a vegades s’han produit
algunes diferencies logiques d'opinié els implicdtem estat generalment a
'alcada de les circumstancies i hem pogut tiradawant tots els actes previstos
amb prou bons resultats d’organitzacié. Tot i senscients de que sempre es pot
millorar, aix0 ens ha valgut d’experiencia per extre conclusions. Al cap i a la fi
els encerts i els errors els fan sempre els quawdien.

Vull agrair a tots els implicats, als de la comisgier el seu esfor¢ i la dedicacié
del seu temps lliure i a la Junta Directiva per ibed encara mes si cap, esforg i
temps per poder tirar endavant aquestes celebracialir-les que sense aquestes
implicacions, aguestes no avesin estat possibles.

Un dels motius que hem fa sentir mes orgullos,uestgem diguin continuament a tot arreu com a reprst de
I'entitat des de els Clubs amb els seus socisaréisges fins a les institucions oficials, Fedex@ohjuntament, politics
i directius del mon de I'esport de la Generalitategal Club Natacié Cornella, se I'admira per la geue sempre
I'envolta. Ho tinc molt clar vosaltres sou la nasforca.

Ara tenim per endavant nous reptes molt importaetsel futur del nostre Club i que faran impresdbie la unié de
tots nosaltres i estic convencgut que estarem ilflitgant junts per aconseguir els objectius digd#t i que ens han de
fer creixé i pujar el nostre nivell esportiu i saki

Amb I'ambit esportiu (el mes important), aquestamsma ens han arribat dos grans noticies, per uaada dins de
la 12 edici6 del®Premis del Esport Federat Catal&ens a comunicat que al apartat de natacié som idatel al

primer premi per estar provisionalment primers alalzlassificacié per punts, feta per els centrealtd?endiment i
gue inclou als equips femenins i masculins ambréspes compresos entre els 12 i els 17 anys.

Per altre banda el primer equip absolut masculiasiassificat de nou per disputar la :

“Copa de Espafia de Clubs de Natacide 22 Division’; amb la primera posicio provisional.
Excel-lents sensacions personals.

Josep Lluis Galé
President del Club Nataci6 Calta
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Stage C.N.Cornella a Benidorm 08

Un aflo m&s, empieza la temporada, toda la entidadozias sus categorias nos disponemos a hacésjerde seis
horas hasta nuestro destino. Esta temporada desdjoe el mejor destino para empezar la temporad@exnidorm.

Para mi fue una experiencia Unica, las instal@soeran increibles, y para el equipo técnico ndmrmainas
posibilidades ilimitadas, tanto es asi que noslfalh horas al dia para continuar con las activglgde teniamos
preparadas.

Este afio empezamos con algunos cambios a niveteéam servidor paso con el grupo infantil, y cossgundo
entrenador del grupo absoluto-janior, por lo quedambios no solo eran para los nadadores, sirol@atécnicos
también. Para éstos nadadores, la piscina de 26srd| Colegio Lope de Vega, fue la primera tom&ahtacto con
el agua, y cuando digo toma de contacto es nadaosn@o nos sirve la piscina del apartamento deatte, hago la
bomba, buceo y no respiro, o por otro lado, |lgakdonde juego mas que nado, con las raquetas,emtierro en la
arena de la playa etc...

La adaptacion fue progresiva y correcta por pagtéodos los nadadores a nivel de entrenamientmhgioiarnos del
apartado de trabajo colectivo que se realizaba nadbe donde no faltaba el punto de humor que tegize en
nuestros juegos nocturnos.

Quiero finalizar con un mito que se cumplio, dicgre Benidorm es una zona de turistas, pues si lanedomingo
por la mafiana no cabe ni un alfiler, todo y conessmntramos un espacio para poder hacer nuestrasades vy el
posterior bafio en nuestras aguas del Mediterr&neo, estamos en Barcelona tenemos el mismo agpaammas
abajo para aprovechar los ultimos dias del sol y daner

En definitiva, una salida Unica e integradora paria todas las categorias de un club que dia & di® tras afio, es
mas grande.
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LXV travessia estany de Banyoles ( setembre 2008)

Un any més la travessia de
I'Estany de Banyoles va ser el
punt de trobada d'un nou inici
de la temporada i un festa de
la natacio catalana, tot i que,
malauradament,
I'organitzacié, de nou, no va
estar a l'alcada sobretot pel
gue fa a larribada de la
travessia dels més petits.
Donat que és la més
problematica (arriben molts
nens alhora), hauria de estar
millor preparada, els clubs
que participen paguen un dret
d’inscripci6 que hauria de
representar un deure per part
de [l'organitzacié6 de tenir
absolutament tot controlat i
pot ser per aquests fets que la
gent comenci a replantejar-se

si val la pena assistir-hi .

En I'aspecte esportiu, amb una nombrosa represént nostre club va obtenir uns bons resultpis, comencen a
ser habituals.

En la categoria menors femenina, destaquem ais 88 | 32 d'Alba Cerrillo i Judit Garcia respeatnent i la 122
posicio d'’Andrea Benjumea y la molt bona actuaeiotks els infantils de primer any que van parécip

Pel que fa a la travessia gran , hem de destadarassificacié femenina, amb els llocs 9¢é del8iieves, 15é de
la Miriam Garcia i el 24é de I’Andrea Funes, legesemillors posicions en totes les participacisas)bé destaquem
les posicions de Ainhoa Junca (51) i Ariadna Cdlzen{62) en la seva primera participacio ; en ksaulina els
germans Gallardo, van obtenir, de nou unes exotd-lposicions capdavanteres (6é I'Alberto i 12éld3ar Els
guanyadors generals varen ser I'Héctor Ruiz del Eijueres i la franceaphélie Etienne.

Important va ser la botifarrada a I'arribar a Bdeyger a esmorzar de gairebé la totalitat deistasss, una tradicio
MITICA, des de fa molts anys, i que els entrenadorpodiem faltar a aixo.

Travesia al Puerto de Barcelona

h',fi‘t‘f'f”"”

desde el M R Un fin de semana mas tarde se celebro la Travéstaesto
e S ¢ . de Barcelona, con unos resultados muy similaress alé la

‘ ‘ — Travesia de Bafiolas, consiguiendo unos resultadog m
buenos, aunque la asistencia fue mas baja, esavesia que
por experiencia propia tiene su encanto y sobreladie los
pequefios donde sientes el aliento de los padrede des
momento de la salida hasta la llegada, porque puselguirte
en todo el recorrido.

Animo a los nadadores pequefios que suben, y animm p
seguir haciendo de estas travesias un momento énida
temporada
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--- Escola de Natacio C.N.Cornella-------------

—_— |
W Hola de nuevo!

En este numero de la revista
! queremos daros a conocer el
equipo de monitores que cada
semana trabaja con los nifios y
nifias que forman la escuela.

Empezando por los monitores
que imparten clase de 9 a 10 h.,
tenemos a Judit Garcia, Alberto
. Alonso, Marc Cortes, Adrian

Martinez, Edgar Fernandez,
Alberto J. Juidias, Noelia

Martinez y Carlos Gallardo.

También en este horario y
ayudando a los monitores estan
Sara Quirantes, Aleix Nicolau,

Inés Quiles, Carolina Benjumea
y Joel Herrero.

Este equipo de monitores podriamos dividirlo en divgles, uno de iniciacion y adaptacion al medio
acuatico, donde el objetivo principal es que elrgla se habitie al medio y se acostumbre a la ftotay

un segundo nivel donde se trabajan ya los desplantos y propulsiones para que el nifio o nifia gansi
ser autbnomo.

Y en el horario de 10 a 11, David Rodriguez y Ra@abanillas. El nivel de los nifios y nifias es mas
aventajado, y ellos ya perfeccionan los estiloeggelda y crol, e inician los estilos braza y nes#

Bueno, ya saben algo mas de nuestro equipo tégrdedos componentes que lo forman. Espero qua siga
animando a sus hijos e hijas a que se apuntemeafgarte de I&scuela del Club Natacién Cornella

Jose Salas Alonso
Coordinador Escuela Club Natacion Cornella

Club Natacié Cornella
C/ Bonavista 70.
Tlfo: 93 474 31 50

Horari d'Atencio
De Dilluns a Divendres de 19:00 h a 21:00 h
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--- Equip prebenjami y Benjami ----------------

12 Jornada de Lliga Benjamin 08/11/08 (C.N.Prat).

. Primera jornada de liga para
4 nuestro equipo del afio 2000.
.\ Comenzéabamos la temporada
| y la primera competicién se
disputaba en el C.N. Prat. Las
pruebas a nadar eran 50m
espalda y relevos conjuntos de
4x50m braza.

Muy buena actuacion de
nuestros 7 chicos, ya que todos
ellos sorprendieron con unas
muy buenas marcas y lo més
importante que sumaron una
gran cantidad de puntos para el
club.

Después de la gran actuacion
vista en el Prat solo faltaba
esperar a la clasificacion
general de ranking por clubes. Donde pudimos verrguestros chicos estaba muy bien clasificadosey qu
ninguno de ellos habia sido descalificado. Tampiggimos ver uno de nuestros relevos estaba erstré lo
primeros clasificados de Catalufia. Y por Ultimosples de ver estos grandes resultados faltabaaver |
clasificacion general, donde nuestro club estéfidado en 32 posicion. Una muy buena posicionaecuil
debemos mantener y seguir trabajando como lo esthawendo.

Por otra parte también se disputo el
trofeo del C.N. Prat, donde 6 de

nuestros pequefios del afo 2001
pudieron demostrar su magnifica

técnica nadando. Las pruebas a nadar
eran 25m espalda femenino/masculino,
25m libres masculino/femenino vy

relevo conjunto de 4x25m libres.

Demostraron una gran calidad de nado
y toda la gente quedd muy pero que
muy contenta con sus actuaciones. Es
una maravilla verlos nadar y este afio
van a dar mucho que hablar.

iiANIMOS A TODOS
Y A SEGUIR ASI!!

bd
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Trofeo Club Natacion Cornella 22-11-08 (BenjamiPprebenjamin)

Nuestro club se vestia de
gala para celebrar su
trofeo, y no era un simple
trofeo, sino que se
celebraba el 25 aniversario
s de nuestra entidad. Y como

. era de esperar tanto el
equipo pre-benjamin como
benjamin no se iba a
| perder este gran evento.
* Por una parte, el equipo
pre-benjamin se estrenaba,
~y lo hacian a lo grande,
con un magnifico publico
#l y nadando su mejor
| prueba, los 25m libres
Al | femenino y masculino.
Todos ellos lo hicieron
.| genial, nadando muy bien
y demostrando que los
nervios no existian en sus pequenos cuerpos. O¢rdas pruebas a nadar eran los relevos conjumtos d
4x25m pies libres. Una prueba nueva para ellogy jpa demas clubes, pero ellos demostraron gabarst
bien preparados y asi lo hicieron.
También cabe destacar la actuacién esplendidaragied dpenjamin (chicos del afio 2000), que para ellas
su segunda competicién de la temporada. Y combaa iser menos demostraron que son unos verdaderos
“cracks”, nadando como nunca lo han hecho y bajandohisimo sus tiempos. Las pruebas a nadar eran
50m libres masculino, relevos conjuntos 4x50m @sty relevos conjuntos de 4x50m pies libres. Todos
ellos nadaron una prueba individual y un relevaydgopusieron sus granitos de arena para ganamucada
de sus pruebas.
Y por ultimo también hablar de las peques del af@22que nadaron antes de comenzar la competicion.
Estas 3 “fendmenas” nadaron 25m libres y dejaroréa de un padre con la boca abierta. Pudimos er qu
tienen un gran nivel y que el afio que vienen iraoraodas.

NADADORES PARTICIPANTES: TANIA ORTIiZ, BLANCA GARCIA, NATALIA
CABEZAS, VICTOR GARCIA, ALBERT CABALLO, ALEX FRAILE, MAR LLORENS,
CARLA MORENO, VICTOR RODRIGUEZ, DAVID PAYER, CHRISAN PEREZ,
JOSE CANTERO, AMALIA LEIVA, ONA SILVOSA, PAULA ZARAGOZA, NADIA
ALBANE, SERGIO CEREZO, GERMAN CAMPOS, MARC ZARAGOZADAVID
CORONADO, MARCO EXPOSITO, DAVID LAMA

iiVALORACION MUY POSITIVA, SEGUIR ASi Y A TOPE
PEQUES!!
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--- Equip Benjami --------=--=--ememememee -

12 Jornada de Lliga Benjamin y Trofeo pre benjamin

08/11/08 (C.N.Prat).

Se disput6 el arranque de la liga benjamin endeima del Club Nataciéon Prat, dicho club aproveghra celebrar
también su trofeo, lo que supuso una lluvia de ffesipara los nuestros.

La competicion en general fue bien aunque podtiemi@o mejor. Masculino 98 y femenino 99: Nadat6A metros
espalda donde lo que no me gustd es que casi sadiesan con miedo, que es lo que nunca se tieaedemner (el
miedo es para otros).

Después en las pruebas de 50 metros braza parezi@ dpronca, después de los 100 metros espaldalasy se
notdé que nadaron con muchas mas ganas y mejorasbtodos mucho sus tiempos. Los relevos no fugebmodo
mal, ya que llevaban dos pruebas nadadas y setiésansado, como nota positiva no descalificamimg(in relevo.

Masculino 99 y femenino 00: Gran actuacion de tado$odas las pruebas, desde los 50 metros egtaide todos
lo hicieron muy bien, hasta los relevos que tamhiéron perfectos y sin ninguna descalificacion.

Nuestra nadadora pre-benjamin del grupo cuajo raraagtuacion tanto en 25 metros libres como esl@lo.

Después de que se confirmaran los resultggpS:N. CORNELLA TERCEROS DE CATALURNA!!
Por tanto felicidades por esta posicién y segalsafando para consolidarnos entre los mejores tdu@a.

iiHay que espabilar si queremos ir a los campesrdgcCatalufia!! jjY para la préxima competicion hag dar el
maximo y nadar con muchas ganas!!
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Trofeo XXVAniversario Club Natacid Cornella (22/108)

Competicion totalmente diferente, donde a
nuestros nadadores se les vio disfrutar
nadando sus pruebas y donde casi todos
bajaron mucho sus tiempos. Por tanto gran
competicion para ellos 'y donde
demostramos ser el mejor club del Baix
Llobregat.

Se nado la prueba corta de crol para todos,
después también hubo relevos de estilos y
unos innovadores relevos de pies.

Después de todo lo que llevamos de
~. temporada me gustaria hacer una pequefia
' valoracion: estoy muy contento con algunos
nadadores ya que por su asistencia y sus
ganas en los entrenamientos demuestran

gue seran unos grandes nadadores.

Por eso me gustaria felicitar a los nadadores @gren casi siempre y se esfuerzan dandolo toddyiéam
animar a los nadadores que no vienen mucho o geatnenan bien cuando vienen, para que se pongan la
pilas y se den cuenta de que el gran equipo quesstarhacemos todos juntos y necesitamos el esfulerz
todos.

ijPor tanto hay que venir mas a entrenar, y cuathgan esforzarse al maximo ya que sino no habra
resultados!!

Articulo, anécdota en Pekin

Justo antes de nadar la final de 50 metros libres la final de los Juegos Olimpicos de Pekin, Micthae
Phelps que acababa de ganar su séptimo oro en 3% rhetros mariposa por una centésima de segundo
por delante del serbio Mirolad Cavic se dirigié @&§ar Cielo y le dijo: "¢ vas a dejar que eso te pase&
Llega fuerte con la mano en la pared".

César Cielo acabd ganando los 50 metros libres peranas asombroso de todo es que solo conocia a
Phelps de haber coincidido en alguna competiciémca.

Tras el aterrizaje a Brasil, el campeodn olimpiccciieié una mala noticia, la muerte de su abuelo Adess,
ocurrida hace un mes y que la familia se la habiallado para que no le afectara en su preparaciénga
los Juegos.

Con este articulo quiero que se vea, lo que hacange a un gran nadador como Michael Phelps, que a
parte de ganar ocho oros le da a César Cielo eskishde motivacion con su consejo para quedar
campeodn olimpico.

También quiero destacar, la importancia que tienks familias en todo deportista, ya que si le hudsa

contado lo de la muerte de su abuelo, hubiesen pme=n peligro su preparacién y a lo mejor no
estariamos hablando de un campedn olimpico.
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---EqUIip AleVi--=-===m-mmm e

Fondo vy Estilos Alevin 25/10/08 (C.N.Cornella)

La primera competicion celebrada en el Club Nata&épulgues, fue una competicion para poder sacpequefio
balance de quien esta entrenando y consiguiendmbuesultados y quien podria esforzarse un posoynndejorar
los resultados.

Esta fue la primera oportunidad para clasificarse campeonatos de Catalunya de invierno, lanskegaportunidad
es en enero, espero que la préxima vez vaya mdpgrgmos ir todos a los campeonatos, pero recoias si no

venimos aentrenar y no damos einaximo en los entrenos no conseguiremos nuestros olgetaro vuestras manos
queda.

Animo chicos y a por todag!!

12 Jornada de Liga Alevin 15/11/08 (C.N.Viladecans

Primera jornada de liga catalana celebrada enubl Batacion Viladecans, en esta competicion cabgdar la buena
actuacion de todos los nadadores alevines del I€asacion Cornella tanto en braza como en espalgadar de las
patéticas llegadas ¢ eh chicos?)

A pesar de que la competicion fue bastante bierda extasificacion total de la liga alevin vamos B& como ya
sabéis somos 11 en total: 8 chicos y 3 chicas|gptanto hay en algunas pruebas en las que no gmogj aun asi
lucharemos por mejorar la posicion a final de teraga, por que somos pocos pero con mucho potencial.
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Trofeo 25 Aniversario 22/11/08 (C.N.Cornella).

Tras un afio entero de espera
por fin se celebro el 25
Aniversario del Club Natacién
Cornella, un trofeo donde
asisti6 casi todo el Baix
Llobregat.

En esta competicion, se nadd 50
libres, 100 estilos y 4x50
estilos.

#= | a competicion fue bastante
~. bien, la mayoria nadd bien
“‘excepto en los virajes de
— estilos”, ganaron medallas,
bajaron sus marcas y quedamos
: primeros en la clasificacion
*-?{ = general por clubs.

Todo y con ello hay que entrenar todos los diadaryel 100% en cada entro solo asi podréis cumplir
vuestros objetivos.

iiiYa sabeis lo que tenéis que hacer!!!

Sabies que el nostre Club disposa de pagina WebQuéesperes per visitar-nos?.

Vine awww.cnhcornella.cat
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--- Equip Infantil ------------------mm e - -

12 Jornada de Liga INF — Fons | Estils 25/10/08 (L.Esplugues)

La primera jornada de liga infantil coincidié cdrf@ndo de estilos, las pruebas que se nadaroonrdes 800 libres y
los 400 estilos, en otras entidades de Barcelodastlos nadadores tienen que realizar las dobgsug por eso se
distribuye en una jornada pero en dos sesionesamaafitarde.

La falta de piscinas que estén dispuestas a reatimapeticiones, obligd a organizar la competi@aruna jornada de
una sola sesion decidiéndose que cada nadadi@aseauna sola prueba.

Los resultados fueron buenos para empezar la ligangeguir marca en 1500 libres, 800 libres o 4Qilos para

entrar en los Campeonatos de Catalufia de Fondsegdisputaran a finales de enero en la piscin&ldél Natacion
Sabadell, junto a las finales de Relevos.

22 Jornada Liga de Clubes INF 15/11/2008 (C.N.\dkEcans)

Después de la primera jornada donde no pudimosiguobmo el resto de clubes de Barcelona al salerpdisponer
de una sola jornada y una prueba por nadador,muasmEamos en la 102 posicion de 51 clubes deGadtziuiia.

En esta jornada se realizaron muy buenas marcagqualhay que recordar que en esta categoria lasmsnga no
salen solas como cuando éramos mas pequefios, maasain entrenar 0 lo que es lo mismo entren&0%

equivale a una pérdida del estado de forma queimalsi adquirido en dos semanas al 100% y de naaaesitrenar
bien uno, dos o tres dias antes de la competicion

b
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Esta es una temporada larga, y esta categoria gselanas competiciones tiene, por lo que el trabajale ser
constante sabiendo que en una temporada hay adtjbgjle cada nadador ha de saber solucionar cayuta del
entrenador, que siempre tiene que saber que lagpélsona que més conoce al nadador en el agua.

Animo nadadores/as que nos quedan cinco jornadapana demostrar donde esté el Club Natacion Garnel

El pasado sabado se disputd el XXV Trofeo del Caxh€ll4 en dos sesiones, mafiana y tarde. En lansésimafana
compitieron las categorias pre-benjamines, bengsnjnalevines, mientras que en la sesién de tadigiparon las
categorias infantiles, junior y absolutas.

En este trofeo, participaron la
mayoria de clubes del Baix
Llobregat, a excepcion de un par.

Al empezar las sesiones de mafana
se hizo una serie para los nadadores
gue ya estan en el club entrenando,
pero que no tienen la edad para
empezar a competir.

Por la tarde también se realizaron
un par de series, una para ex
nadadoras del club, en la que
participd la entrenadora del grupo
pre-benjamin, Judith Acedo, y una
de ex nadadores del club en la que
me cedieron una calle por la banda
para poder recordar un momento
qgue hacia muchos afos que no lo
realizaba, y aunque mi pasado no
estuviera ligado a esta entidad, pero
si a este deporte, nuestro deporte, la

natacion, por lo que doy muchas gracias por ello.

La competicion fue rapida y se registraron buenascas en la mayor parte de nadadores por lo quenpxiestar

muy contentos por ello, y seguir trabajando pasatsteriores competiciones.

Fue un trofeo para recordar, ya que ante todo és&2b afios de nuestra entidad que dia a diaggnadde y eso es
por el buen trabajo de base desde la escuelalbagtation de la propia junta directiva con la geqie la ha formado
y la forma en la actualidad.

12 Jornada Liga Comarcal 29/11/2008 (C.N.Espluglie

A finales del mes de noviembre y coincidiendo carcéna del XXV Aniversario del Club Natacién Colade
disputo la primera jornada de la Liga Comarcal, knsiguientes clubes participantes, C.N.Prat,.\dlatecans,
C.N.Martorell, y C.N.Cornella. Los resultados fueide todos los colores, unos muy buenos, otroemdtenos....
Ya que algunos tenian en la cabeza mas la cenla guepia competicion, y por otro lado se encopotragon la falta
de entreno en las semanas previas, con lo quepatieron acercarse a su mejor marca. Esperamosstgidhaya
sido un punto de inflexién para los que vieron lpseresultados no les acompafiaron.

Se vieron unos relevos del 4x50 libres que hiciéegantar a toda la grada de padres y tener a fodatadadores a
primera linea de agua animando al equipo mascudipgoluto y al equipo femenino infantil, que hizoaun

extraordinaria actuacion, al grito deSON INFANTILES ”

ey
Amb el suport de I'area d’esports de I'Ajuntameat@brnella de Llobreg t*g}



--- Equip Junior — Absolut ----------------------
XXXVI Trofeu Aniversari 08/11/08 (C.N. Prat).

Coincidint amb la primera jornada
de lliga benjami, el C.N. Prat va
organitzar el seu trofeu
d’aniversari, on el nostre club
representat per les categories pre-
benjami, benjami, junior i absolut
va obtenir uns resultats for¢a bons
tenint present el moment de la
temporada en el que es disputa.

Tot i no tenir representants en les
categories alevi i infantil es va
= guanyar la classificacio final per

. davant del club organitzador, del
. C.N. Sant Boi, C.N. Viladecans i
C.N. Esplugues. En una sessio
maratoniana es van fer molts
podis destacant els relleus de les
categories inferiors.

XXV Trofeu Aniversari 22/11/08 ( C.N. Cornella).

El dissabte 22 de Novembre a les instal-lacions de
Can Millars el nostre club va organitzar el
tradicional trofeu per commemorar el 25é
aniversari de la fundacié del club. Enguany es va
voler obrir el trofeu, per celebrar tan important
data, a tots els clubs de la comarca amb una
organitzacid que comportava un desplegament
logistic forca gran en quant a recursos humans i
materials. A més a més calia afegir que
s’estrenava un nou aspecte per la instal-lacié
després de les obres de millora de I'estiu passat.

Va ser una jornada de treball intensa, on la gent
del club, com no, va respondre com sempre,
cadascu amb la seva feina, tant els pares
voluntaris, com els integrants de la junta, la
direccio i treballadors de la instal-lacio i I'epui
tecnic esportiu van ajudar a fer possible un
excel-lent trofeu. Els clubs participants van ser
C.N. Cornella, C.N. Prat, C.N. Sant Boi, C.N.
Viladecans, C.N. Sant Feliu, C.N. Esplugues, C.N.
Martorell i A.E. Santa Eulalia.
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En la part esportiva, al mati
van nedar les -categories
Pre-Benjami, Benjami i
Alevi, amb proves de 25
lliures, 50 lliures i 100
estils, relleus d’estils i de
peus, aconseguint uns bons
resultats tant individuals
com en proves de relleus.
(Resultats penjats a la web
del club:
www.cncornella.cat

Per la tarda participaren la
resta de categories amb les
proves 50 lliures i 100 de

cada estil més els relleus
4x50 estils.

En la classificacio final el nostre club es va imgotant el mati com la tarda al C.N. Sant Fehl C.N.
Sant Boi, segon i tercer respectivament.

Circuit Catala de Trofeus 22-23/11/08 (C.N. L’'Hasalet)

La disputa del Circuit catala de trofeus, com cada
any, torna a patir un canvi buscant la millor maner
d’obtenir uns optims resultats esportius en furigb
moment de la temporada, buscant engrescar a la
majoria dels nedadors i clubs per a que aquest no
tingui aquesta manca de nivell que tan present ha
estat els dltims anys. Aquesta remodelacioé hauet g
sigui diferent el nUmero de sessions en cada trofeu
aixi en el cas de L'Hospitalet foren 4 sessions aimb
programa complert amb eliminatories i finals, faeq
ajuda a fer una aproximacio del nivell de formasdel
nedadors de cara a afrontar les futures compesicion
nacionals i internacionals.

Els nostres nedadors han assistit amb una nombrosa
representacié a la primera cita, tot i coincidirbaeh

IV cap de setmana de la celebracio del 25é Aniversari
_del nostre club, destacant els seglients resuits
placa de Marc Cortés als 200 braca, de I'Alberto
Juidias als 50 papallona i de Fidel Gonfaus als 50
~ braca, la 9ena per Carlos Gallardo als 400 estils i
I'l1ena plaga per la Sheila Nieves als 100 egigs,
Adrian Martinez als 200 esquena i Noelia Martinez
als 50 lliures. També van participar Victor Agakst

100 estils i Francisco Campos als 100 lliures.
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--------------------------------- Sabies que... -—

En los recientes Campeonatos de Espafia Absolwbradib en Madrid, SWIMIND, un grupo de psicologos
Deportivos especialistas en Deportes Acuéticoseptésun folleto con unas cuantas:

Recetas para competir

Tengas la edad que tengas... IBBPORTANTE que sepas quel 1° OBJETIVO DEL CAMPEONATO
€S.ieiunn... DISFRUTAR.

Si disfruto de la competicion, mi estado de anim®®©SITIVO, tengo ganas de nadar, me siento mejor y
con mas energia. ( y al revés, si no disfruto, yesi® bajon, sin ganas ni energia y la presion puede
conmigo).

SACALE PARTIDO A LA PISCINA Es obligatorio que cuando llegues el primer di @iscina te tomes
un tiempo para observarla y conocerla, tanto decroo fuera del agua, pero sobre t@BNTRO del
agua y que no se te olvide sacar los aspectosvoassite la piscina, ¢, Qué es lo que mas te gustaeTen
en cuenta que vas nadar en ella, y quieres halcenwjor posible, por lo tanto si la piscina te tgusas
cosas tienes a tu favor.

Si en un principio no encuentras nada que te gasfaérzate por buscarlo y encontrarlo, no te comds
con decirla piscina es mala, no me gusta 0 no es rapidaesto jugara en tu contra a la hora de nadar.

REVISA QUE TE DICES A Tl MISMO. Esto es fundamental, ¢ qué te dices en el calantorel dia de
la prueba? ¢Y mientras estas esperando hasta tpapiéenadar? ¢ Y en la camara de salida?...

¢, Te dices cosas negativas? ¢ Positivas?, recuesdd GLIUERPO ES MUY LISTO Y HACE LO QUE LA
CABEZA LE DICE... por lo tanto si lo que te dices ‘#® puedo, me van a ganar.’... casi seguro que te
ganaran....

Intenta cambiar esos pensamientos negativos pan@dgmas positivoQUE TU TE LOS CREAS 0 al
menos que te tranquilicen y no‘teagan dafo”.

Es normal que algun pensamiento negativo te apareeco lo importante es que intentes cambiarlos y
controles. Esto es cuestion de entrenamiento

EL CAMPEONATO NO ES UN PACK Cada dia es diferente y hay que dividir los.dizsla dia empieza

y acaba. Si la primera prueba no sale como queremagynifica que el resto vayan a salir igleel TUS
MANOS esta el intentar cambiarlo. Y si la primera salg/oien, no hay que relajarse, quedan mas pruebas
y no hay québajar la guardia”. Céntrate en lo que tienes que hacer en cada prueba

Cuando acabes cada prualiaTE A SUAVIZAR, es muy importante para que te descargues fisitanye
psicologicamente, suelt&l cansancio y las emociones...”Te ayudara a recuperarte para las siguientes
pruebas.

Después, piensa un minuto o dague cosas has hecho bien y que cosas tienes querargjara la
siguiente vez que nades, todo lo derfiak,ANALISIS PROFUNDO” de la prueba déjalo para cuando
vuelvas a casa. Concéntrate para la siguiente arueb
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DUDAS... CERO.No dudes, ya estas en el campeonato, el trabagstgarealizado, ahora hay que intentar
gue el esfuerzo que has realizado durante todairn@em parte de la temporada se vea reflejado en la
competicion. Piensa que el nivel de sufrimiento fas tenido en entrenamiento es superior al de la
competicion.

No tengas miedo, aguantas perfectamente.

CONFIA EN TI MISMO, EN EL TRABAJO, EN EL ENTRENADOR Yy en toda la gente que te apoya,
padres, amigos....Pero sobre todolfénCUANDO TE TIRAS AL AGUA, ERES TU EL QUE LO HACE
tienes que ser tu principal amigo y motivador.

LA PRUEBA NO SE HA ACABADO HASTA QUE NO TOCAS LA HRED. No te des por vencido/a
antes de tiempo, lucha hasta el final.

PRESION ..... LA JUSTA Ojo con la presion, las excesivas gana$ENERLO QUE HACER BIEN nos
pueden jugar una mala pasada y hacernos perdemteblcsobre la prueba, incluso antes de haberdwada

Controla los nervios, cambiaBENGO QUE.... Por elQUIERO HACERLO BIEN...

Esperamos que os haya resultado interesante, ao®sadadores y en la revista siguiente, pondremas
cuantas recetas mas, pero esta vez seran paadiesp

--- Raco dels nedadors ----------------------m----

Concurso de redacciones: ¢ Qué significa para tnlatacion?

Os dejo con las frases que mas me han gustadaldeina de las redacciones. Al estar todas muy héen,
guerido que salga un poco de cada una de ellaseyagpodria haber elegido a un ganador. Con estas
frases se puede ver que a parte de unos futurodagaadadores también tenemos a unos grandes
escritores en el C.N.Cornella.

“Estoy en piscina desde que era pequefio y he creaidu sano ambiente con los que son mayoresogue y
a veces nos gastan bromas pero también nos vigdanquererlo nos ensefiarBergi Gallardo Velado

“Faig natacio perque m'agrada estar amb els amiedar”. Jordi Castellvi

“Me gusta hacer deporte sobretodo los que son ul® @gr eso me gusta la natacién, que es un depaste
completo donde se mueven todos los musculos dgd@ue Marc Blanco

“Yo voy a piscina primero porque es un deporte maspleto, calientas musculos y aprender a nadar
abdominales para estar fuerte y segundo porquergsmportante”.
Alicia Ferriz

“Mi primera entrenadora fue Judith, me enseiid0 meicmsas. Es muy simpatica y es una gran nadadora y
futbolista. Con ella fui a mis primeros Campeonate<atalufia. Después con Miguel me ayudo a mejorar
el estilo, es muy simpatico y un gran animadorasncompeticiones. Ahora es Rafa que es muy sinopgtic
le gusta hacer bromas3onia Reyes
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“La piscina para mi significa hacer deporte porgaein deporte muy completo”.
Marc Gonzélez

“Empecé a nadar a los 4 afios y estoy muy contengstir en el Club Natacion Cornellddel Picon
Mis amigas del colegio creen que es un deporteidbyupero estdn muy equivocadas porque yo medo pa
muy bien.Paula Diaz

“Antes solo venia tres dias ahora vengo todosilas plara aprender a nadar mejor”.
Inés Domingues

“La natacion me esta ayudando mucho, ya que aetpsagticarla tenia muchas crisis de bronquitissdd
gue la practico han ido desvaneciéndoségtian Giménez

“Desde pequeiiita he ido a la piscina a ver las etigipnes de mi hermana, fue pasando el tiempayaah
estoy en el club donde nadando me lo paso muy Hidarta Sieiro

“Empecé a nadar con el club, simplemente para madpr, cada vez que estaba en contacto con el agua
me sentia como una sirenita, hasta el punto quedsado tres afios de mi corta carrera y con ganas d
contar algunos afios mas con mis compafieros y adtess”.

Laura Urpi

“La piscina es lo mejor que se ha inventado, mamtacnadar aunque a veces me hago un lio con los
metros. Cuando sea mayor tengo muy claro que gserentrenadora y ensefiar a todos los nifios longue
han ensefiado a miYanira Serra

“Voy a piscina porque hago amigos, me lo paso bampitiendo y entrenando. A veces los sabados no
quiero ir pero cuando me meto en el agua me aniAkredna Pérez

“Hola a todos, os cuento lo que la piscina es pdrd&s un deporte muy duro que a base de constdizca
dia se superan las metas. Entreno de lunes a s&@std@sfuerzo mio y de mis padres se ve recorgpens
por lo feliz que estoy en la piscina, los resulsadoe voy teniendo y la ilusidon que siento en ebagpn mis
estupendas comparferast® del Mar Campos

“Hola, os voy a contar porque me gusta venir aipgsdvie gusta la piscina porque aprendo a nadar y a
mejorar los estilos. Si me esfuerza algun dia teatfjuna medalla. He hecho muchos amiguitos. Ahng
os lo he dicho sollarta Arcos” .

“Yamos a piscina, nos divertimos y aprendemos amatly bien. Lo pasamos muy bien con nuestras
amigas, nadar es lo que mas nos gusta e ir eektadidel club”.
Sonia y Sara Martin

“Empecé a nadar a los tres afios, al principio nagguostaba mucho pero poco a poco me ha ido gustando
mas hasta que ahora no intento perderme ningUenamtiento” Alex Picon

“Me gusta ir a piscina porque me gusta nadar yr €sta mis amigos, también los entrenos porque Ipn m
duros y hago mas metros que los demi@ghén Serena

“Yoy a piscina porque me gusta estar con mis amidastos hacemos un buen equipo y si usamos todas
nuestras fuerzas, no hay quien nos gane. Me glstaentrenos porque el Rafa nos usa de maniquis y
cuando hacemos carrerabfarc Garcia
Equip Benjami
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Stage Pretemporada Benidorm

Durante los dias 5, 6, 7,
8, 9 y 10 de Setiembre
tuvo lugar, en las

instalaciones del Colegio
Lope de Vega, el ya
tradicional inicio de

pretemporada. En la
temporada 05/06 se
realizd el stage en esta
institucion, razén por la
cual se decidio volver a
vigjar  hacia  tierras

alicantinas.

Quizas el unico handicap
era la gran distancia que
teniamos que recorrer en
autocar y que tardamos
unas 6 horas en cubrir.

Armados con grandes

mochilas y con unas
renovadas energias salimos de Cornella la madrudgdhia 5 y llegamos a nuestro destino sobre fla tie
comer. Como anécdota del viaje cabe recordar dtalgoolicial que tuvo que pasar nuestro autocé a
entrada del peaje de Sitges.

Una vez comidos, estipulamos los horarios y dinardie funcionamiento para los cinco dias siguierins.
general, podriamos decir que la rutina comenzala w@ perezosa carrera matutina, seguia con un
almuerzo recuperador que acostumbraba a resultesto durante el entreno acuatico que le separa,

gue daba fuerza para afrontar el entreno fisiconddiodia. Pasada la comida, gozabamos de un rato de
descanso que muchos usabamos para cargar lapguiéasl tramo final del dia, es decir, el segunttceao
acuatico, algo mas relajado que el primero ya gueasaba en un trabajo de técnica. Y por fin llageb
momento de la distension en forma de partidos tt®lf(tenis, padel,...

Sin embargo, y sin olvidar la necesidad de descgpasa seguir afrontando el resto de dias, el gran
momento de ocio y relacion entre todos llegabadstacena en horarigiri”, con los conocidos juegos
de noche. El total de nadadores se dividia en stigegrupos, que contenian gente de todas las ediasles
cuales competian escenificando peliculas, cantardkEmostrando sus capacidades mimicas. En dedinitiv
todo un show de carcajadas que uni6 a nadadonedegg pequefios con los diversos entrenadores.

Aunque, como en toda reunion masiva, hubieronasericidentes que desconcertaron el funcionamiento
del grupo, la sensacion final fue la de haber agzbado bien el tiempo de ocio y entreno. Este stagel

gue se han presentado nuevos nadadores y reinadgpotros, ha vuelto a poner de manifiesto lasgdea
nuestra entidad y nadadores para seguir crecigreEkperemos que asi sea.

iiiANIMO CORNELLA!!

Edgar Fernandez
sy

Amb el suport de I'area d’esports de I'Ajuntameat@brnella de Llobreg t‘{"



---La teva opinio.... realment ens importa ----

No se como empezar. Son muchos afios los que lfeesta entidad, ailos de muchas experiencias vjvidas
tanto deportivas como sociales, ambas muy impasgodéra mi, y que quiero que nuestros hijos tengan
buen recuerdo en este espacio de su vida.

Pero no es a ellos a quienes dedico estas palabrag vosotros los padres.

Nosotros somos los referentes de nuestros hijtss)gmos que ensefarles a tener unos valores. ¥ajoes
somos los primeros que no cumplimos. Me refierardios y tantos comentarios que me han llegado, unos
en forma de pregunta, otros como afirmaciones a#&osade nuestra entidad y de otras entidades de
Cornella. Dicen que hay personas que se han beufide las subvenciones que nos han dado para
celebrar nuestro 25 Aniversario del —club. jCuamadia, mentira e ignorancia hay en nosotrosg gue

MAas me preocupa es que estos comentarios llegelirs aa nuestros nadadores.

Todo esto me hizo pensar lo podrido que podemgarlla ser. Tenemos tantos defectos, que deberiamos
reflexionar y pensar las cosas dos veces antealdario por lo menos informarse bien y no decir time

sin fundamento.

Bueno podria seguir escribiendo, pero quiero empazaensar con la cabeza y no con el higado y dar
muchas gracias a aquellas personas que han didadais por hacer las cosas con honradez sin pemsar

gue diran los demas.

P.D. Quiero dar las gracias a todo el equipo quearde cinco afios hemos trabajado y ganado los
carnavales, hemos organizado fiestas, verbenagsieiqn (la mas vista en el Garcia Nieto) y mudawsas

mas.

Gracias a los que han confiado en mi, amigos y sianmigos que también los tengo.

Quisiera pedir perddn a todas las personas quigén emomento les haya molestado mi forma de setiy a
Judas entre tu y yo queda, y que sepas que te debo una.

Gracias
El independiente

Replicas:www.javier-rore@hotmail.com

Club Natacié Cornella
C/ Bonavista 70.
Tlfo: 93 474 31 50

Horari d’Atencio
De Dilluns a Divendres de 19:00 h a 21:00 h
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Gala 25 aniversario

Este afio hemos celebrado el
25 aniversario de la
constitucion del Club Natacio
Cornella. Para mi y creo que
para muchos, NUESTRO
GRAN CLUB, del cual no
formo parte desde sus inicios
pero al que estoy muy
orgullosa de pertenecer.

Para ello tanto la Junta
Directiva como la Comision
de Fiestas han puesto toda su
ilusion y un gran esfuerzo en
este evento, para todos
esperado, en especial para
nuestros hijos, sobre todos los
mas pequefos, ya que se ven
premiados por el esfuerzo
que han realizado durante
toda la temporada. Este afio
coincidiendo como he dicho
antes con el 25 aniversario se ha puesto todagisiempefio en que todo saliera bien.

Yo quiero expresar mi opinién al respecto.

La verdad tengo que decir que aunque al pringgpEamos un poquito de frio, el calor humano destdds que
formamos parte de este club nos lo hacia mas kewaétstuvimos disfrutando de la actuacién del mgge para mi
fue genial y para los nifios, que son los verdadengss de la fiesta estuvo de lo mas entretenido.

Llegd el momento de la cena, que la verdad haydge#, el servicio fue un poco desastroso, ya ejuema de
reparto de la comida fue bastante penoso, algwsas o las llegamos a probar, pero bueno creegjua tema que
por parte la de direccién del club ya se ha habtaiola empresa de catering y se ha llegado a werda, para que
por los menos pidan disculpas.

Después el momento tan esperado por todos, elageiomiento a los largos entrenos, a las competisiorelas largas
esperas, sobre todo para nosotros los padres, satyaen de los vestuarios ya que no ven nunca mlemio de salir y
dejar a sus amigos. Cuando ves a tus hijos aligartan contentos y tan ilusionados con su trgfete olvidan las
esperas, la cena mal servida y todo lo demas....

Después llegd otro momento divertido, el baileg qu
también estuvo muy bien, grandes y pequefios
disfrutamos juntos de la musica y los que no guisie
bailar se fueron a jugar, ya estaba todo pensadgo pa
gue nuestros pequefios nadadores, disfrutaran de su
gran noche.

No sé que mas decir, guardo un bonito recuerdo de
este dia, de la ilusion mis hijos con sus trofeakl
buen rato pasado con mis amigos de esta nuestra gra
familia.

Floren
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