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EDITORIAL

E
L’Atlètic és un club de hockey amb 

setanta anys d’història, si voleu un 
club més de tants que al llarg dels 

anys han fet gran aquest esport tan 
minoritari en comparació d’altres amb més 
popularitat. Els que coneixem bé el hockey, 
practicants i aficionats sabem el que ens 
dóna aquest esport i no el canviaríem per 
res, formació, valors, competitivitat, salut, 
amistat. Un esport d’equip que practiquen 
per igual nens i nenes, nois i noies, homes 
i dones que entrenen i es formen, que 
guanyen i que perden, que gaudeixen i 
que pateixen. Tot això a l’aixopluc del club, 
una associació de persones amb interessos 
comuns, esportius i socials en el nostre cas.

Quan aquests clubs esdevenen grans, amb 
molts practicants, acostumen a tenir èxits 
en les competicions i el talent flueix entre 
tan jugador i jugadora. Molts jugadors i 
jugadores van a les seleccions catalanes 
i espanyoles en etapes de formació i 
molts jugadors i jugadores van a la selecció 
absoluta amb categoria d’internacionals i 
són olímpics molts d’ells. Prestigi pel club, 
per la ciutat i pel país. Prestigi per les 
institucions polítiques i esportives de l’estat.

Efectivament som pocs clubs amb 
aquestes condicions i és per això que 
resultem imprescindibles en tots els 
àmbits federatius. Moltes fitxes i molts 
equips suposen molts ingressos i el nostre 
treball de formació i tecnificació es tradueix 
en aportacions de jugadors i jugadores de 
gran nivell a les seleccions.

El cas de Terrassa és únic, no existeix al 
món una ciutat amb el mateix nombre 
d’habitants amb un arrelament tan 
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profund d’un esport com el hockey. Ens 
diuen la ciutat més olímpica del mon i 
possiblement ho sigui.

L’any 1992 Terrassa va acollir uns Jocs 
Olímpics gràcies a l’existència dels clubs 
de la ciutat, el hockey ha situat el nom 
de Terrassa al mapamundi només quan 
apareix la paraula hockey. L’any 1971 Can 
Salas va acollir les semifinals del primer 
Campionat del Món de la història, i l’any 
2006 el primer Champions Trophy celebrat 
a tot l’estat. D’aquí a uns mesos viurem 
un nou mundial de hockey femení un 
esdeveniment de màxima rellevància que 
només podria ser gràcies a l’existència 
dels clubs de la ciutat.

Com és que tant de treball, tant d’esforç, 
tanta dedicació i tant d’èxit ha estat 
habitualment tan poc reconegut per 
les institucions polítiques i esportives, 
més enllà de celebrar com els que més 
els èxits esportius. Per què ens costa 
tant obtenir petites subvencions per 
finançar els camps? El fet de ser clubs 
privats és suficient per trobar tota mena 
d’impediments?

Actualment els clubs estem patint un clar 
retrocés en les competicions que redueixen 
a pocs mesos l’activitat en els clubs a canvi 
de compromisos internacionals de les 
seleccions. Entenem que és una clara falta 
de sensibilitat de la Federació Espanyola 
cap a qui, sens dubte, li dóna tot, fins 
i tot l’existència. Fa justament 110 anys 
que va arribar el primer stick a Terrassa. 
Una història d’èxit impressionant encara 
que alguns els hi costi reconèixer-ho.I
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CLUB

Benvinguts al 9 Can Salas
El Bar – Restaurant canvia de mans per oferir un servei més proper i familiar

De cara a aquesta nova gestió s’han 
renovat les cartes de la cafeteria, de tapes 
i del restaurant. També l’espai s’ha renovat 
amb una reordenació i la incorporació de 
plantes per donar més vida al Xalet. 

CLUB

Una nova gestió

Punt i final a la 
temporada 2020 / 2021

El passat juliol es va celebrar la Cloenda 
de la temporada 2020 / 2021 i es van 
entregar els reconeixements del club 

a totes les persones premiades. 
A causa de la no celebració de la Cloenda 
la temporada passada, també es va fer 
entrega dels premis corresponents a la 
2019/2020. L’acte es va celebrar al Josep 
Marquès i va comptar amb una àmplia 
assistència. 

Premis especials del Club: Miquel 
de Paz, Pepe Ballbé i Joan Castelló

Escuts d’or: Miki Cunill, Jordi Malgosa 
i Ferran Rodríguez

Reconeixement: Oriol Cortada

Trofeu Joan Vallhonrat 19/20: 
Santi López, Santi Gómez i Joan 
Verdaguer

Trofeu Joan Vallhonrat 2020/21: 
Biel Soriano, Pol Albericio, Vanesa 
Villoria

Raqueta de plata: Carles Trenchs

Premi Escuderia 19/29: Jesús Salat

Premi Escuderia 20/21: Jordi Ramon

Jugadors DH retirats 2019/20: 
Dani Malgosa, Xavi Galí, Oriol 
Peremiquel, Marc Pujal i Gemma 
Cirera.

Jugadors DH retirats 2020/21: 
Nil Escudé i Jan Malgosa

Comissió organitzadora actes 50 
anys hockey femení: Lorena Toda, 
Mercè Soler, Marta Gómez i Mònica 
Mussons

Comissió organitzadora Copa 
Rei i Reina: Josep Marquès, Franc 
Tormo, Gemma Gonzàlez, Gepis Riera, 
Guillem Moix, Laura Marquez, Marc 
Malgosa, Xavi Mampel, Xavi Torrent, 
Isma Sola, Sílvia Torrent, Quim Beltran 
i Toti Guilà.

Diplomes 50 anys de soci: Francesc 
Marsó, Anna Beltran, Joan Mundet, 
Carme Pablo, Joan Perarnau, Antoni 
Rodríguez, Andreu Arnau, Joan 
Eixarch i Lluís Serra.

Premi Cinquantenari: Joan Eixarch

Premi Oriol Freixa: Gemma Cirera

Pala de plata: Jaume Berenguer

Placa especial in memoriam:  
Neus Carretero

Menció al Mèrit: Xavier Martinez 
Alvarez

Menció al Mèrit: Carles Molero Llopis

REDACCIÓ

Una arrencada amb novetats

El Bar – Restaurant de Can Salas, des 
del passat mes d’agost, passa a estar 
gestionat per l’Eli i el Vicente. Es 

tracta d’un canvi radical, ja que des de la 
inauguració del nou xalet, el Bar estarà 
gestionat de forma familiar i no un servei 
de càtering o un restaurant. D’aquesta 
manera s’aposta per una gestió més directa 
i familiar que permetrà un millor servei.

El passat 18 de setembre va ser la 
inauguració oficial de l’espai i va comptar 
amb l’assistència d’un gran nombre de 
socis i sòcies que no es van voler perdre 
aquest dia tan important pel 9 Can Salas. 
Durant tot el dia hi va haver música en 
directe, degustació de tapes i un molt bon 
ambient a l’Era del Xalet. 

Des d’aquí us convidem a visitar el 9 Can 
Salas i gaudir del nou servei! I

La inauguració

El Vicente i l'Eli
Autor: ATHC

Les tapes del 9 Can Salas prenen un nou protagonisme.
Autor: ATHC

REDACCIÓ

Paella popular del dia de la inauguració.
Autor: ATHC

L'Era del Xalet durant la inauguració.
Autor: ATHC

PREMIATS
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Campiones de Catalunya!
L’Atlètic es va imposar per 3 a 0 al Línia 22 a la final disputada a Can Salas

El primer objectiu de la temporada ja 
s’ha complert amb el Campionat de 
Catalunya per l’Atlètic Femení. Ple de 

victòries per l’equip entrenat per Jordi Flo 
que només va encaixar un gol en tota la 
competició.

El primer equip femení va arrencar la 
temporada a la Divisió d’Honor Femenina 
B, un cop efectuat el canvi de noms per 
part de la Federació. A finals d’agost 
la primera prova contra el Castelldefels 
que va acabar amb un 5 a 1 a favor de 
les grogues. A partir d’allà l’equip no va 
baixar la marxa: victòria per 0 a 3 contra 
el Junior, victòria per 5 a 0 contra el Línia i 
victòria per 0 a 7 contra el Rimas.

Cristina Escudé aixeca la copa de Campiones de Catalunya. A baix, Gemma Beltrán en una acció ofensiva i Clara Barba amb el premi de millor jugadora 
de la final. Autor: Marc González 

La final va tornar a enfrontar l’Atlètic 
amb el Línia, segones de grup i una 
de les candidates a optar a l’ascens 
juntament amb l’Atlètic. El partit, però el 
van monopolitzar les jugadores grogues 
que es van imposar amb un 3 a 0 amb 
gols de Txell Vizcaíno, Anna Barba i Elena 
Martínez.

Clara Barba va ser designada com a millor 
jugadora de la final i Cristina Escudé, la 
capitana de l’equip, va aixecar el títol de 
campiones.I

REDACCIÓ

HOCKEY



9

REDACCIÓ

A tocar del títol
El Vallès va estar a punt de remuntar la final contra el Terrassa

Després de dues temporades com a 
Campions de Catalunya de DHB, el 
Vallès cedeix a la final tot i lluitar 

fins a l’últim segon i sense porter.

L’equip entrenat per Albert Lis va superar 
la fase de grups on es va enfrontar a 
Catalònia, Línia 22 i Sant Cugat, mostrant 
un bon ritme de joc i aconseguint així el 

L'equip després del partit contra el Bloemendaal.

REDACCIÓ

HOCKEY

L’Atlètic DHM acaba quart de Catalunya

La Bandera no va poder repetir el 
títol aconseguit en les dues darreres 
temporades. L’empat contra l’Egara 

i la derrota contra el Polo el van deixar 
fora del partit pel títol malgrat el bon joc 
demostrat. El partit pel 3r i 4t lloc es va 
escapar davant el FC Barcelona per 0 a 2.

La temporada del primer equip, però no va 
començar al Campionat de Catalunya, sinó 

Motor Munich
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Els Papis i Mamis, entre 
els millors d’Espanya!

L’últim campionat de l’any va ser el 
de Papis i Mamis, una categoria amb 
un gran creixement any rere any i 
que es va convertir en la competició 
amb més equips en joc. L’Egara 
va ser l’escenari on 17 equips 
en categoria masculina i 24 en 
femenina van lluitar pel títol de 
campions d’Espanya.
Les Mamis van entrar a les semifinals 
i van quedar quartes a tocar del podi. 
Els Papis van aconseguir la cinquena 
posició després de guanyar al Línia 
22 als shoot-outs.

BREU

El combinat de l’Atlètic, 
4t al Campionat 
d’Espanya +50!

L’Atlètic també va estar present al 
Campionat de Veterans que es va 
celebrar a Múrcia el passat setembre. 
L’equip de Can Salas, format per un 
combinat de jugadors del club va 
arribar a les semifinals i va quedar en 
quarta posició.
A més, Miquel Bosch, jugador de 
l’Atlètic va ser escollit com a millor 
jugador del torneig!

BREU

pas a les semifinals del Campionat. El rival 
va ser el Pedralbes i el Vallès el va vèncer 
per 3 gols a 1.

A la final, la tercera consecutiva pel 
Vallès, el partit va començar amb el 
Terrassa avançant-se al marcador. 
Ràpidament, però el Vallès va empatar 
de la mà de Pol Albericio. Poc després, 

el Terrassa va tornar a marcar en dues 
ocasions i va deixar el 3 a 1 al marcador 
a la mitja part. Ja a la represa, el Vallès 
va forçar el 3 a 2 amb un gol de Roger 
Vizcaíno, però un gol d’strocke del Terrassa 
va tornar a complicar la remuntada. Ja 
sense porter, el Vallès ho va intentar fins 
al final, però només va poder fer un gol, 
de la mà de Pol Bonastre.

Line up del Vallès a la Final contra el CD 
Terrassa. Autor: Marc González. 

Sergi Puig rep el trofeu de segon classificat. 
Autor: Marc González.

que ho va fer a Holanda. El Bloemendaal 
va convidar a l’Atlètic a la celebració dels 
títols aconseguits la temporada anterior. 
Durant el darrer cap de setmana d’agost el 
primer equip es va enfrontar al Den Bosch, 
quart classificat de la lliga holandesa, 
amb victòria groga, i al campió holandès i 
continental, amb una ajustada derrota per 
2 a 1.I
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Atlètic DHF

Marc Calzada Griera - Porter
Joan Monzó Prat - Porter
Johannes Mooij - Defensa
Ignasi Torras Puig - Defensa
Xavier Barotel Riera - Defensa
Pau Cunill Clapés - Defensa
Jordi Bonastre Company - Defensa
Arnau Pérez - Defensa 
Pepe Cunill Clapés - Defensa / Mig
Marc Sallès Esteve - Migcampista
Marc Vizcaíno Vallmitjana - Migcampista
Pol Cabré-Verdiell Badia - Migcampista
Grau Albert Torras - Migcampista
Pol Fité Aznar - Migcampista
Santi Ibanyez Jordà - Davanter
Quim Malgosa Freixa - Davanter
Marc Escudé Novell - Davanter
Joan Dalmases Ortega - Davanter
Roger Figa Malgosa - Davanter

HOCKEY

Atlètic DHM

STAFF:

Xero Gasol - 1r Entrenador
Roger Pablo - Entrenador
Jan Castelló  - Entrenador
Xavi Ribas   - Entrenador
Marc Caparrós - Cap d’equip
Pere Freixa - Cap d’equip
Albert Fíguls - Preparador Físic
Abel Cifuentes - Fisioterapeuta
Jordi Mas - Fisioterapeuta
David Ferrer - Càmera
Bernat de Pablo - Metge
Jaume Borràs - Entrenador de porters

JUGADORS:

HOCKEY

STAFF:

Jordi Flo  - 1r Entrenador
Jordi Carrera - 2n entrenador
Lorena Toda - Cap d’equip 
Xavier Corbera  - Cap d’equip 
Quim Quintana - Preparador Físic
Pere Freixa - Delegat
Jordi Callís - Fisioterapeuta
Bernat de Pablo - Metge
Jaume Borràs - Entrenador de porteres

 

Xero Gasol

Hem d’aspirar a guanyar els títols que 
juguem. Sabem que tenim un equip 
molt renovat, amb nou incorporacions i 
jugadors importants que aquest any no 
hi seran. Però hem d’anar creixent cada 
setmana per arribar als moments claus 
de la temporada amb la capacitat de 
lluitar per tot.

Jordi Flo

Jessica Buchanan - Portera
Carola Gros Lluch - Portera
Cristina Escudé Novell - Defensa 
Júlia Gomes Fantasia - Defensa
Hanna Badia Bogner - Defensa
Núria Carles Andreu - Defensa
Angi Ibáñez Jordà - Defensa
Júlia Calvó Badia - Defensa
Clàudia Parera Martín - Migcampista 
Clara Barba Armengol - Migcampista
Maria Barba Armengol - Migcampista
Nina Cortès Lucassen - Migcampista
Gemma Beltrán Fortuny - Migcampista
Maria Torrent Maestro - Davantera
Meritxell Vizcaíno Vallmitjana  - 
Davantera
Elena Martínez Torres - Davantera
Marta Dorda Sans - Davantera

JUGADORES:

Com veus l’equip davant aquest 
repte i quins són els objectius de la 
temporada?

L’equip el veig amb responsabilitat. 
L’any passat es va baixar i gran 
part de les jugadores han tingut la 
responsabilitat de quedar-se i assumir el 
repte de tornar a dalt i això no és senzill. 
A més tenen la mentalitat adequada per 
un any com el que encarem. Gràcies a la 
continuïtat del grup el podem fer seguir 
créixer en molts nivells: físic, tècnica 
individual, hàbits i tàcticament. Tot 
això ens permet adquirir coneixements 
i dinàmiques que potser ens faltaven i 
aprofitar aquesta temporada per fer-ho. És un any de treball pur i dur. L’exigència serà 
igual o major que els últims anys. No ens hem de focalitzar amb els rivals sinó amb el joc. 
Ser exigents en tot moment.

Quins són els objectius de la temporada? 
En tenim tres molt definits.  Volem que aquesta temporada ens permeti fer aquest salt 
qualitatiu, volem pujar i si combinem els dos anteriors, volem pujar de la millor manera 
possible que és guanyant la lliga.I

Quins són els principals objectius 
de l’equip aquesta temporada?

La lliga regular és el que realment marca 
com està un equip en una temporada. 
Si fas una bona lliga regular segur que 
tindràs més opcions d’acabar optant 
al títol. Això ho hem d’aprendre de les 
últimes temporades.

La lliga regular torna a ser 
el gran objectiu inicial?

Es pot dir que sí, tot i que hi ha alguns jugadors que han marxat no per edat sinó perquè 
han anat a jugar a altres llocs i després potser poden tornar. Però està clar que tenim 
un projecte molt nou, amb una mitjana d’edat molt jove i això ho hem de convertir en 
un bloc que aguanti en el temps i ens serveixi per tenir equip durant anys. Considerem 
super important tenir un equip format gairebé al 100% de la casa, gràcies a un juvenil 
i un Vallès amb jugadors de nivell. La filosofia del club és aquesta i l’hem de seguir 
potenciant.I

L’Atlètic ha completat un relleu generacional?

L’Atlètic DHM afronta una nova 
temporada amb canvis importants dins 
l’equip. Han marxat peces importants, 
però de nou es nodreix amb joventut 
de la casa per seguir competint al 
màxim nivell tant a nivell nacional com 
internacional.

El primer equip femení de l’Atlètic 
l’any passat va baixar de categoria 
tot i una temporada amb força punts, 
a diferència dels altres equips que 
estaven en posicions de descens. 
Aquesta temporada ha pogut 
mantenir el gran bloc de jugadores 
en dinàmica de seleccions, ha sumat 
el primer títol i es prepara pel gran 
repte de la temporada: tornar a la 
màxima categoria. 



1312

Joan Verdaguer Bover - Porter
Joan Ramón Giménez Caparrós  - Porter
Sergi Puig Santaularia - Defensa
Pol Albericio Morcillo - Defensa
Gerard Pericay Freixas - Defensa
Marc Malgosa Morcillo - Defensa
Oriol González Argemí - Defensa
Pol Valldeperas Soley - Migcampista
Jan Amat Riera - Migcampista
Miquel Calzada Griera - Migcampista
Roger Rovira Puig - Migcampista
Ponç Albert Torras - Davanter
Grau Albert Torras - Mig
Pol Valldeperas Soley - Mig
Bastien Chauliac - Davanter
Pol Solà Cabello - Davanter
Roger Vizcaíno Vallmitjana - Davanter
Alex Aymerich Rubio - Davanter
Xavier Castelló Martí - Davanter

HOCKEY

Vallès Esportiu

STAFF:

Albert Lis - 1r Entrenador
Xavier Lis  - 2n entrenador
Juli Paz - Cap d’equip
Oriol Solà - Cap d’equip
Quim Quintana  - Preparador físic

Albert Lis

JUGADORS:
Quins són els principals reptes del 
Vallès aquesta temporada?
D’entrada el principal és formar un equip 
de nou, perquè hem tingut molts canvis 
com cada any. I també, lògicament, 
l’objectiu ha de ser el de competir 
tots els partits i intentar guanyar 
independentment de quin sigui el rival. 
Sabem que la lliga és molt llarga i per 
tant es tracta de començar bé per, de 
mica en mica, tornar a armar un bon 
equip. Respecte la temporada passada, 
volem veure un Vallès com la segona 
volta, amb continuïtat en quant a joc, 
intensitat i resultats.

El primer equip té molts jugadors que han passat pel Vallès. 
Això és una motivació extra?
I tant que sí. Amb el temps que jo porto al Vallès, ja sigui d’assistent o de primer entrenador, 
he vist pujar uns quants jugadors. És molt important per a aquests nois tan joves, que 
tenen l’ambició i les ganes de poder arribar al primer equip, saber que el Vallès és un pont 
d’entrada. I per tant, per a nosaltres com a staff, aquest també és un objectiu, arribar a 
final de temporada amb uns quants jugadors amb possibilitats reals de reforçar l’Atlètic si 
és necessari.

Quin grau d’importància li dones al fet de formar jugadors i al fet de competir?
Són dues coses que a la força han d’anar lligades, encara que a vegades sigui complicat. Quan 
estàs en una categoria com la DHB on et trobes amb alguns equips amb més experiència, 
combinar la formació amb el fet de no voler perdre i obtenir bons resultats es fa complicat. 
Però la nostra intenció és aconseguir-ho perquè sabem que som un equip de formació. I

El Vallès Esportiu afronta una 
temporada amb moltes incorporacions, 
motivades en gran part perquè quatre 
jugadors del Vallès han passat a formar 
part del primer equip. Es mantenen 
peces importants i es complementen 
amb jugadors amb molt potencial. 
L’objectiu és seguir formant i competint 
a la Divisió d’Honor B. 
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HOCKEY

Atlètic 1a Femení

STAFF:

Núria Lavado - 1r Entrenadora
Quim Quintana - Entrenador
Vinyet Figueras - Entrenadora
Nil Soler - Cap d’equip
Clara Llanas - Cap d’equip
Jordi Gestí - Preparador físic

Núria Lavado

Cristina Gallardo Ferrand - Portera
Gemma Cirera Gutiérrez - Defensa
Ivet Honorato Rico - Defensa
Marina Matarrodona Moragas - Defensa
Lluna Riera Malgosa - Defensa
Elena Malgosa Cuevas - Migcampista
Clara Martí Aguilar - Migcampista 
Pola Amat Riera - Migcampista 
Carmina Bascó Conesa - Migcampista 
Núria Escudé Novell - Migcampista 
Paula Cano Pedrosa - Migcampista 
Mariona Beltran Fortuny - Davantera
Laura Salat Viladarga - Davantera
Ivet Badia Escoda - Davantera
Núria Ventayol Grané - Davantera
Julia Garcia Pujante - Davantera
Anna Gual Camacho - Davantera

JUGADORES:

L’Atlètic de 1a Femenina, que militava 
a la Primera Nacional ara convertida en 
Divisió d’Honor B, es va veure també 
afectat pel descens del primer equip. 
Com que no podia haver-hi dos equips 
del mateix club a la mateixa lliga, va 
baixar automàticament a 1a catalana. 
Tot i això segueix sent el filial del 
primer equip i amb un staff renovat 
es prepara per a la tasca de pujar de 
categoria aquesta temporada.

Com veus l'equip de cara al repte de 
la temporada?
Tenim un bon equip per poder encarar 
aquesta temporada el repte que 
suposa tornar a una lliga nacional. 
Encara estem en una transició per 
consolidar-nos com a filial del primer 
equip, i mirarem de treballar bé per ser-
ho, i que aviat el club torni a tenir els 
quatre primers equips en les màximes 
categories d’una manera regular.

Pel que fa al staff i jugadores hi ha hagut 
alguns canvis, però ens estem adaptant 
ràpidament i tenim l’oportunitat de 
competir en una lliga que no coneixem 
tant, però que ens farà exigir-nos a un 
bon nivell per obtenir bons resultats. 
Som conscients que no serà fàcil, però 
aquest equip està il·lusionat i motivat 
per aconseguir-ho. A més, les ganes de 
seguir creixent i de millorar d’aquestes 
jugadores ens fa ser optimistes i per 
això confiem en poder fer una bona 
temporada, que desitgem acabar de la 
millor manera possible.I
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HOCKEY

Des de fa dues temporades, l’Atlètic 
compta amb el Grup de Competició 
Sènior, format per cinc equips i 
pràcticament cent persones, entre 
jugadors i staffs. Tots ells tenen un 
objectiu molt clar: competir. Aquest 
nou grup el lidera el Xavi Guilà, 
també conegut com a Motxi, per 
tal d’ajudar a tots aquests equips 
a seguir-se formant i pujar el nivell 
dels equips sèniors de l’Atlètic.

HOCKEY

Seguir competint

REDACCIÓ

El Vallès de Primera, campió de Catalunya la temporada anterior. 
 Autor: Atlètic. 

Com neix el Grup de 
Competició Sènior?
La temporada 19/20, després de veure 
uns bons resultats amb l’Atlètic de Primera 
amb la incorporació del Xavi Guilà es 
fa una prova pilot amb aquest mateix 
equip i el Vallès de Divisió d’Honor. Tot i 
la pandèmia, el resultat és positiu. L’any 
següent, s’institucionalitza i es crea el 
Grup de Competició i Senior i s’incorporen 
dos equips: el Primera Femení i el Vallès de 
Primera.  Aquesta temporada, s’ha ampliat 
a tres equips de segona, formant un grup 
considerable de jugadors.  

Qui integra aquest grup?

Dos jugadors del Vallès que la temporada passada van formar part del grup de competició sénior.
Autor: Marc González

Amb el gran creixement de jugadors sèniors del club, l’Atlètic aposta per continuar la seva formació.

En total són 3 equips masculins (Atlètic 
i Vallès de Primera i l’Atlètic 1952 de 
Segona) i 2 equips femenins (Atlètic i 
Vallès de Segona). Això es tradueix en una 
seixantena de jugadors, una trentena de 
jugadores i els respectius staffs, que són 
15 persones en total.

L’objectiu és seguir 
formant als jugadors un 
cop són sèniors i formar 
una estructura 
on competir 

Per què neix el GCS?

Fins fa poc, el gruix de jugadors que hi 
havia a sènior era molt més reduït del que 
hi ha ara. Amb ells podia passar que un 
cop acabés la seva etapa juvenil, la seva 
formació només seguís si es trobessin en 
un equip de Divisió d’Honor. La piràmide 
d’edat del hockey a l’Atlètic ha canviat i 
s’havia de trobar una fórmula per seguir 
cuidant la formació dels jugadors. Amb el 
GCS es busca allargar l’etapa formativa 
dels jugadors formant una estructura 
competitiva per seguir millorant.

Quin és l’objectiu?
Que tots els jugadors que vulguin seguir 
treballant i competint tinguin l’opció 
per fer-ho i el lloc adequat. No només és 
tenir aquesta estructura sinó també tenir 
els equips a les lligues que els corresponen 
per nivell.  Volem tenir equips de nivell a 
totes les lligues. 

El resultat puntual també serà que els 
jugadors que hagin passat per aquests 
equips del GCS puguin pujar també a 
Divisió d’Honor. Cal treballar molt, però 
els jugadors que fan el pas ho poden 
aconseguir. 

Els resultats la temporada passada ja es 
van notar: el Vallès va ser Campions de 
Catalunya i l’Atlètic es va quedar fora del 
play-off per tan sols un gol. 

Actualment el traspàs 
de jugadors de juvenil a 
sènior és espectacular i 
molt positiu, això vol dir 
que la gent segueix jugant 
a hockey. Però no es pot 
seguir gestionant 
com fins ara. Readaptem 
l’estructura per què
 tothom pugui seguir

Qui ho gestiona i qui ho lidera?

La persona encarregada d’ajudar a 
competir a tots aquests equips, jugadors 
i staffs és el Xavi Guilà, també conegut 
com a Motxi. Ell és el coordinador tècnic 
del GCS. Va ser jugador i entrenador del 
club durant molts anys, per posteriorment 
dedicar-se a l’esport de forma professional 
on treballat amb grans clubs del futbol 
europeu. Des de la Junta de Hockey, és el 

vicepresident esportiu, el Marc Malgosa, 
qui dóna el suport institucional i s’encarrega 
també conjuntament de la gestió del GCS. 

Com es treballa?

Per tal d’ajudar a competir a tots els 
equips, es treballa principalment amb els 
staffs. Sota la coordinació del Motxi, ells 
són responsables de les seves decisions 
per tal que es formin. Si ells milloren, els 
equips i per tant els jugadors milloraran 
i podran competir millor. Es tracta d’una 
capacitació dels staffs. No es tracta 
principalment de directrius tècniques o 
tàctiques, si bé hi ha suport en aquests 
aspectes. Es tracta d’ajudar a aquests 
staffs a fer la seva tasca de forma 
competitiva i que tinguin les eines per fer-
ho. Els formem per accedir al rendiment.I

Motxi: La meva tasca 
afecta entrenadors: els 
ajudo a dirigir els equips 
de forma competitiva i els 
donem eines per fer-ho

Organic Hair & Beauty Salon

Raval de Montserrat, 2708221 Terrassa (Barcelona)
Telèfon: 633 308 067
info@tinaprat.com
www.tinaprat.com
www.instagram.com/tina_prat
Facebook.com/tina.prat.organic.salon

Saló ecològic de Perruqueria i Estètica

Xavi Guilà
Autor: ATHC.
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Tres grocs a Tokyo 2020

Un any més tard del que 
estava previst, els Jocs 
Olímpics es van poder 

celebrar a la capital japonesa.

Marc Sallès, Marc Boltó i 
Albert Beltran van ser els 
tres representants de l'Atlètic 
als Jocs Olímpics de Tokyo 
i es van endur un diploma 
Olímpic, aconseguit per 
arribar als quarts de final i 
quedar entre les 8 millors 
seleccions del món.

La selecció espanyola va 
quedar quarta de grup, per 
darrere d'Austràlia, Índia 
i Argentina, aconseguint 
dos empats de nivell contra 
Austràlia i Argentina. Aquesta 
posició, però no impediria el 
rival a quarts que ningú volia: 
Bèlgica.

La campiona del món, que acabaria el 
torneig també com a campiona olímpica, 
va guanyar Espanya per 3 a 1, acabant 
així amb les aspiracions dels Redsticks.

D'aquesta manera, Marc Sallés va 
sumar els seus tercers Jocs i Marc 
Boltó i Marc Sallès van completar el seu 
debut olímpic. Joan Tarrés va ser baixa 
d'última hora i no va poder estar als Jocs. 
Tot i estar a la llista definitiva, en un dels 
darrers entrenaments va patir una lesió a 

REDACCIÓ

Marc Boltó, Marc Sallés i Albert Beltran a l'Oi Hockey 
Stadium de Tòquio. 

Les SUB21 
es preparen 
pels Mundials

Paral·lelament a l’Europeu també es 
va disputar el 4 Nacions masculí i el 
5 Nacions femení de categoria SUB21 

a l’Egara. Aquestes dues cites estaven 
enfocades de cara a preparar els Mundials 
que es disputaran aquest desembre.

El combinat masculí va acabar en tercera 
posició i va tenir a Jordi Bonastre, Roger 
Figa i Joan Dalmases i Pau Jover com 
a representants grocs. En categoria 
femenina van ser Hanna Badia i Maria 
Torrent les grogues presents a la selecció 
que va acabar en quarta posició.I

REDACCIÓ

Plata i bronze 
amb 5 grocs a 
l’Europeu

El Campionat d’Europa SUB18 que 
s’havia de celebrar l’estiu passat 
es va poder celebrar finalment i la 

Federació Europea el va convertir en un 
SUB19 per tal que els esportistes que 
l’haurien disputat, poguessin fer-ho.

La competició es va celebrar a València 
i l’Atlètic va tenir-hi 5 representants. En 
categoria femenina, Clara Barba es va 
penjar la medalla de plata. En categoria 
masculina, Arnau Pérez, Grau Albert, 
Xavi Barotel i Pol Cabré-Verdiell van 
emportar-se el bronze. Moltes felicitats!I

Clara Barba amb la medalla de plata. 

Pol Cabré-Verdiell, Arnau Pérez, Grau Albert 
i Xavi Barotel amb la medalla de bronze. 

El hockey 
en directe!

Aquesta temporada, una de les grans 
novetats és la possibilitat de seguir 
els partits per streaming gràcies a les 
càmeres instal·lades a la gran majoria 
dels clubs catalans. Són càmeres que 
funcionen de forma automatitzada, 
gràcies a la intel·ligència artificial, que 
els permet seguir les jugades sense que 
ningú les hagi d’estar controlant.

D’aquesta manera, tots els partits que 
es juguen al Josep Marquès s’emeten 
en directe. Els partits es poden veure 
a Youtube, sigui el de la Federació 
Catalana de Hockey o el d’Esport Plus 
TV, la plataforma creada per gestionar 
tots els serveis d’streaming.

Es tracta sens dubte d’un gran pas 
per la promoció i la digitalització 
de l’esport gràcies al suport de la 
Unió de les Federacions Esportives de 

la cara que el va fer passar pel quiròfan i 
va impedir fos olímpic.

Un mes abans, la selecció espanyola, amb 
Marc Sallès, Joan Tarrés, Marc Boltó 
i Albert Beltran va disputar l'Europeu a 
Holanda. El combinat es va quedar fora de 
les semifinals i va acabar en 5a posició i 
amb la classificació pel Mundial de 2022. 
Durant el torneig Marc Sallés va superar 
els 250 partits amb la selecció espanyola.I
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Desfilada de la Yellow Cup a la pista 1.
Autor: Marc González. 

TENNIS

D esprés que no es pogués celebrar 
durant la temporada anterior, aquest 
any ha tornat a ser l’èxit que venia 

sent després de les darreres edicions. 
Aquest any era la novena edició de la 
competició. Gràcies al seu èxit, la Federació 
Espanyola de Tennis ho va convertir en el 
Campionat d’Espanya Cadet i ja és el setè 
any que funciona com a tal. 

El dilluns 28 de juny va arrencar amb la 
desfilada dels jugadors i des de llavors i 
fins dissabte van mostrar el millor tenis 
cadet a les pistes de Can Salas amb més 
de 200 tenistes sobre la terra batuda.

El guanyador en categoria masculina va 
ser el RCT Barcelona després de superar 
al CT Chamartín a la final. En categoria 
femenina el vencedor va ser el CA 
Montemar al guanyar al UE TenisSpain en 
el partit pel títol.
En les finals de consolació, els guanyadors 
van ser el CT Barcino en masculí i el RCT 
Barcelona en femení.

Pel que fa als equips de l’Atlètic, en 
categoria masculina el sorteig va ser 
especialment complicat, ja que els va 
emparellar amb el CDT Playas de Getxo, 
un dels caps de sèrie. Un cop al quadre de 
consolació, van caure a vuitens contra CT 
de La Salut. En categoria femenina, el CD 
Almeria va superar a l’equip groc i negre 
a primera ronda i al quadre de consolació, 
l’Atlètic va perdre a quarts de final contra 
el CD Pinter Tennispoint.I

REDACCIÓ

Des del mes d’abril, moment en què 
es va fer efectiva la fusió de l’Escola 
de Competició amb Trix, ja hi ha hagut 
representació d’Atletrix als diferents 
campionats amb els primers títols: 
Sergi Granero, ha estat campió de 
Catalunya sub15 i de l’Open Mutua 
Madrileña Sub16 a Donosti. A més, 
Cristopher Cristophe, també va 
ser campió d’Espanya en dobles en 
categoria infantil. 

BREU

La Yellow Cup torna per la porta gran.
El RCT Barcelona en categoria masculina i El CA Montemar en categoria femenina 
s’emporten el Campionat d’Espanya MAPFRE Cadet per Equips.

TENNIS

L'equip masculí i femení de l'Atlètic. 
Autor: Marc González. El sènior +50 masculí arriba a les 

semifinals de Catalunya!
Per primera vegada en la seva 
història, l’equip de veterans va 
aconseguir arribar a les semifinals 
del Campionat de Catalunya de la 
seva categoria. Ho va aconseguir 
després de superar el RC Polo. Un 
cop a semis, l’equip va caure contra 
el RCT Barcelona en un partit molt 
ajustat. 

L’equip estava format per: Xavi 
Fajaula, Albert Macià. Quim Rovira, 
Carlos Gunfaus, Ruben Ortega, 
Francesc Molins, Toni Borrull, Josep 
Manzaneda, Jordi Brunet, Dani Godet, Albert Portolés, Jordi Morcillo, David Valeriano, 
Xavi Rovira, Miquel Moreno, Xavi Fernández, Lluís Solé i Josep Maria Fornós. 

BREU

Primers títols 
pels jugadors 
d’Atletrix!

A dalt: Cristopher Cristophe. 
A baix; Sergi Granero. 
Autor: Atletrix.

Amb una bona representació groga, 
els dies 1 i 2 d’octubre es va celebrar 
la segona edició del torneig de 
promeses de l’Atlètic. Enguany, hi 
va haver 62 participants, una molt 
bona xifra que va permetre un gran 
torneig amb molt nivell. En totes les 
categories hi va haver representació 
a les finals dels dos quadres i quatre 
dels cinc campions van ser de 
l’Atlètic: Alexis Alonso al sub8, Sara 
Pérez a sub10, Victoria Meza a sub12 
i Núria Lafite a sub21. 

BREU

Més de 60 
tenistes disputen 
el 2n Obert de 
Promeses

Foto de família del torneig.

Victor Meza dona instruccions durant un partit.
Autor: Marc González. 

El Cadira de Rodes 
celebra la trentena edició! 

El Campionat de Catalunya de Tennis 
en Cadira de Rodes es va tornar a 
celebrar a l’Atlètic en la seva edició 

número 30 i ho va fer amb un gran joc 
i cares molt conegudes a les pistes de 
l’Atlètic. 

Amb 23 inscrits i tres quadres, A, B i 
dobles, el dijous 14 d’octubre va començar 
el Campionat a Can Salas, amb una 
participació molt destacable. En els dies 
posteriors, molts aficionats van gaudir del 
bon tennis que es va poder veure a les 
pistes de l’Atlètic.

REDACCIÓ

El campió en categoria individual va ser 
Martín de la Puente, número 9 del món, 
que va superar a Quico Tur. En el quadre 
B, va ser Javi Sánchez el guanyador per 
davant d’Emili Isamat. Pel que fa a dobles, 
Quico Tur i Martín de la Puente, van ser els 
vencedors en la final contra Francesc Prat 
i Jorge Iglesias.

De les 30 edicions celebrades del Cam-
pionat, l’Atlètic n’ha organitzat vint, xifra 
que no seria possible sense la col·laboració 
per part de la secció de Tennis.I

A dalt: els jugadors de l'Escola de Tennis 
Adaptat del Vallès juntament amb els 
voluntarís del club. 

A la dreta: Martín de la Puente durant la 
final. 

Autor: Otger Ballesté.

Quico Tur i Martín de la Puente se saluden 
després de la final. Autor: Otger Ballesté.

La competició va tornar a Can Salas sis anys després 
amb els millors del món.
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Carlos Gunfaus, nou seleccionador 
de veterans absolut de Catalunya!

PÀDEL

E l nostre director tècnic de la secció de 
pàdel va ser escollit aquest estiu com 
a nou seleccionador de Catalunya 

per l’absoluta de veterans. Aquesta 
nova posició és un pas més en la seva 
trajectòria, que ho complementarà amb la 
seva tasca actual com a director tècnic de 
la secció de pàdel.

La selecció absoluta de veterans està 
formada per jugadors de 40 anys en 
endavant i competeix en els campionats 
autonòmics. L’any passat van quedar en 
tercera posició al Campionat d’Espanya 
i ho va fer amb dos jugadors grocs: Kilian 
Bravo i Gustavo Oliva.I

REDACCIÓ

D urant el mes de setembre, Can 
Salas va ser l’espai escollit per la 
Federació Catalana per fer el curs de 

tècnic de nivell 1 de pàdel. Un total de 34 
persones van realitzar el bloc específic, el 
que correspon a la teoria i pràctica del 
pàdel, gràcies a la possibilitat d’utilitzar els 
espais de formació i les nombroses pistes 
de pàdel del club.I

L’Atlètic acull 
el Curs de Nivell 1 
de Pàdel

La Lliga Social fa una 
arrencada de rècord!

E l setembre va començar la Lliga social de pàdel 
amb més de 220 persones inscrites, la millor 
xifra fins ara en el moment de començar la 

competició. La lliga social compta amb diversos 
grups de nivell en què un pot pujar o baixar en 
funció dels resultats.

Aquesta temporada comptarà amb  , amb la 
possibilitat de doblar, és a dir, jugar en categoria 
femenina o masculina i jugar també en categoria 
mixta.

Després del bon funcionament de la temporada 
anterior, es manté el programa de gestió 
online del torneig per consultar al moment les 
classificacions i resultats.I

REDACCIÓREDACCIÓ

Imatge prèvia a la prova d'accés al curs. 
Autor: ATHC

www.lligasocialpadel.athc.cat
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FITNESS

La temporada de 
fitness 2021 / 2022 
arrenca amb novetats

Després d’una temporada amb diverses aturades, aquest any 
la secció de fitness ja pot començar l’any amb normalitat. 
La graella d’activitats dirigides s’ha renovat i incorpora més 

hores de ioga, nous grups de natació als migdies i el nou circuit 
de training. A més, es disposen de quatre camins de trekking dins 
del bosc del Club pels aficionats al senderisme.I

REDACCIÓ. 

Fragment d’una classe virtual. 
Autor: ATHC

Cycling al teu aire!
El Cycling Virtual, una de les novetats de la temporada 
passada, va permetre augmentar enormement el nombre 
d’hores de Cycling disponibles. Ara, a més de les 20 
sessions que hi ha setmanals, els socis poden accedir a la 
sala de cycling i iniciar una sessió fora de l’horari de classe 
d’spinning.I

Més activitats el cap de setmana
Dins de les novetats 
d’aquest any és l’ampliació 
de les activitats durant els 
dissabtes i els diumenges al 
matí. A partir d’ara podràs 
fer Zumba i Pilates els 
matins del cap de setmana 
amb la Pili.I

Fragment d’una classe.
Autor: ATHC

Horari d'activitats dirigides
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Aquest setembre, amb el retorn de 
les escoles esportives, també ha 
sigut l’inici del nou curs d’Atletia 

amb 12 estudiants al Grau Superior en 
condicionament físic. 

Poc a poc, aquest cicle va creixent i millora 
el nombre d’estudiants que hi havia el curs 
anterior. Aquest any hi ha cinc estudiants 
de primer curs i set de segon. 

A més del creixement, és un orgull 
per Atletia anunciar que de la primera 
promoció del curs passat, dos estudiants 
segueix treballant a l’Atlètic i tres han 
passat a fer estudis universitaris ja siguin 
de Ciències de l’Activitat Física i l’Esport, 
Fisioteràpia o el doble grau en aquestes 
dues carreres.I

REDACCIÓ. 

Dos estudiants d'Atletia fent les pràctiques
Autor: ATHC

Arrenca el tercer curs d’Atletia

El sotrac de la pandèmia va ser un cop 
dur pel Campus d’Estiu de l’Atlètic, que 
acumulava un molt bona tendència pel 

que fa a nens i nenes que passaven per 
Can Salas per gaudir d’un estiu d’esport i 
diversió. 

Aquest estiu, les xifres han pogut millorar 
molt gràcies a un augment dels grups 
bombolla així com els espais del club on es 
feien activitats. A més, els stages de tennis 
i pàdel han tingut un gran creixement. En 
total ha permès que més de 650 nens 
i nenes passessin pel Campus i s’ho 
gaudissin de l’esport. Durant tot l’estiu 
s’han complert les mesures sanitàries i s’ha 
apostat per fer les activitats a l’aire lliure.

Cal destacar també el gran èxit del campus 
de setembre amb més de 75 nens i nenes 
que han participat d’aquesta part de les 
activitats d’estiu que cada cop interessa 
més a les famílies. 

REDACCIÓ. 

Un Campus amb xifres excepcionals
Les activitats d’estiu retornen cap a les xifres pre-pandèmia

Amb tot, l’Atlètic segueix sent la referència 
de cara a l’estiu i enguany ha tingut 
una valoració per sobre del 8,5 en les 
enquestes de satisfacció, tant per famílies 
com per nens i nenes.I

Imatges d'un sessió de tennis, la Demo del 
Campus Osaka i nenes saltant a la piscina. 
Autor Marc González
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La primera MATHC Rider 
recorre Catalunya

El passat dissabte 19 de setembre va 
ser un dia important per l’Escuderia 
de l’Atlètic. La MATHC Rider va veure 

llum i es converteix en la tercera prova de 
la secció de motor, i la primera d’aquesta 
temporada. Un total de 33 motocicletes, 
totes matriculades abans del 1995, van 
recórrer les carreteres catalanes fins al 
Pirineu, en un traçat de més de 300 km.

La prova va comptar amb la participació 
de 34 equips, amb motos emblemàtiques 
amb marques com Norton, BMW, Laverda, 
Yamaha, Honda, Velocette, Sanglas, Vespa, 
Montesa, Bultaco, Ossa o Moto Guzzi. Dins 
de la llista de participants destaca la jove 

REDACCIÓ. 

Amb més de 30 participants, els motoristes van arribar fins al Pirineu en una jornada de motor.

Els membres de l'Escuderia marcant els temps de sortida.
Autor: ATHC

pilot Judit Salarich, que amb una HONDA 
CB400 FOUR va fer tot el recorregut, posant 
en valor l’esport femení de les dues rodes.

La sortida va ser a les 9 del matí des de 
Can Salas i la ruta va passar per Mura, 
Prats del Lluçanès, Borredà, La Pobla de 
Lillet fins a la Collada de Toses. Arribats al 
Pirineu, el retorn va ser per Ribes de Freser, 
Ripoll, Perafita, Oristà, Sant Llorenç Savall, 
Castellar del Vallès fins a tornar a arribar a 
l’Atlètic Terrassa.

La MATHC Rider reduïda, de 190 
quilòmetres, va arribar fins a Prats del 
Lluçanès i des d’allà va fer el seu retorn fins 
a Can Salas.I

Pujada 
a la Mata 
20 de 
novembre

Motocicletes aparcades abans de la sortida. 
Autor: ATHC

Torna el Ral·li de Motos 
Històriques amb la 43a edició!

Els guanyadors absoluts van ser 
Ricard Coma i Joan Besares en les 
categories pre-guerra i post-guerra 

respectivament. 

El ral·li de motos històriques és des de fa 
anys, una de les proves més emblemàtiques 
de l’Escuderia MATHC. En aquesta edició, 
57 pilots van recórrer el traçat de 75 
quilòmetres que rodejava el Parc Natural 
de Sant Llorenç del Munt i l’Obac.

La sortida es va fer a l’Atlètic Terrassa 
i l’arribada a Matadepera, passant pels 
municipis de Terrassa, Matadepera, Mura, 
Talamanca, Navarcles i Monistrol de 
Calders.I

REDACCIÓ. 

Guanyador absolut en categoria 
pre-guerra, TROFEU KRONOS:
Ricard Coma, amb BMW-AFRICA 
KORPS del 1945

Guanyador absolut en categoria 
post-guerra, TROFEU KRONOS:
Joan Besares, amb DUCATI 175 TS 
del 1963

Moto més antiga - TROFEU KRONOS:
Josep Mª Piera Eroles, 
INDIAN SCOUT del 1925

Premi a la restauració categoria 
pre-guerra:
Jose Lopez Miguel, NORTON H-18 
del 1937

Premi a la restauració categoria 
Clàssica:
David Millan, BSA C11 del 1953

Premi participant femenina millor 
classificada:
Mefta Zarila, DERBI 74 del 1961
Ester Vila Clotet                                         

Posem: Imatges de la sortida. 
Autor: Ramon Puig.

La prova va comptar amb 57 pilots i un recorregut al voltant del parc natural de Sant Llorenç.
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BATCH COOKING: planifica menús 
saludables per a tota la família

Amb la tornada a la rutina, l'escola, 
l'estrès a la feina, els horaris dels 
entrenaments i el cansament, de 

vegades, l'últim que ve de gust a l'arribar a 
casa és pensar en cuinar i fer un sopar que 
satisfaci a tota la família.

El batch cooking és un mètode que ens 
ajuda a condensar aquesta feina de pensar 
què cuinarem avui i l'estona de preparar-
ho, així podem tenir tuppers amb bases de 
cuina per tota la setmana i només caldrà 
acabar de fer al moment una part del plat.

Si el que vols, a més, és cuidar una mica 
el que menges després dels excessos de 
l'estiu, organitzar i tenir creats els menús 
lleugers i saludables podrà fer que els 
gaudeixis més, sense haver de recórrer a 
dietes avorrides d'enciam i tall a la planxa.

Com fer-ho?
Comença per fer el menú setmanal 
abans d'anar a fer la compra d'aliments. 
Dedica-hi una estona el cap de setmana i 
prova d'implicar-hi als més petits de la 
casa també. Si participen en triar el que 
menjaran, després els vindrà més de gust.

Per fer un menú equilibrat cal que cada 
plat de dinar contingui: mig plat mínim de 
verdures i hortalisses, sigui com a entrant 
o guarnició; una porció de proteïna: 
carn, peix, ou, llegums i derivats; i un 
acompanyament amb carbohidrats: patata 
o altres tubercles, arròs, quinoa o altres 
cereals integrals, pasta o altres farines i 
sèmoles integrals. Aquesta porció serà més 
o menys gran segons el nivell d'energia que 
vulguem donar a l'àpat, per dinar més gran, 
per sopar més petit o sense posar-hi aquest 
grup d'aliment.

A partir d'aquí, com més variat en tipus i 
colors d'aliments, millor. Un cop planificat 
el menú de cada dia seguint l'estructura 
del plat saludable i amb els ingredients 
comprats, està demostrat que amb 2 hores 
màxim a la cuina es poden avançar plats 
per gairebé tota la setmana aprofitant 
el màxim els aliments frescos que hem 
comprat. Intenteu sempre guardar-los a la 
nevera en tuppers de vidre. 

NÚRIA FERNÁNDEZ

SALUT

Plans Nutricionals personalitzats
Informació i Cita prèvia: 
salut@athc.cat

Aquí et deixem unes quantes idees per 
preparar i deixar llestes pels àpats de la setmana!

Amanides, les consumirem els 
primers dies de la setmana, ja que 
són verdures que no es conserven 
molts dies al no estar cuinades. Però 
ja deixarem nets en un tupper els 
ingredients com l'enciam.

Crema de verdures. Es pot conservar 
diversos dies en un recipient hermètic i 
si no fins i tot congelar per racions. De 
carbassó, pastanaga, carbassa, amb 
espinacs...

Verdures al vapor: mongeta verda, 
bròquil, coliflor. Deixa-les una mica 
cruixents per quan les reescalfis 
quedin perfectes.

Escalivada o verdures. A daus podem 
tallar carbassa, ceba, pastanaga, 
carbassó, pebrots, albergínia... i tenir 
una safata de verdures amanides amb 
sal, pebre, oli, herbes aromàtiques i 
espècies per acompanyar qualsevol 
plat. Si ho prefereixes sense forn, pots 
fer-les saltejades. 

Però si encenem el forn, aprofitarem 
per fer d'altres coses com:

Patata o moniato al forn. Com a 
acompanyament per tota la família i 
molt més saludable que perdre estona 
fent patates fregides a l'hora de sopar.

Pit sencer de gall dindi al forn, o 
carn magra de porc o vedella per fer 
com rostit i després tallar a talls per 
reescalfar o menjar fred com embotit. 
És molt pràctic!

Al forn també pots aprofitar i coure 
algun pa de pessic o magdalenes 
pels més petits i esportistes de casa.

Llegum cuita a casa si no la compres 
de pot. O deixar ja fet algun plat 
complet com llenties amb verdures 
guisades, cigrons amb espinacs... 
Aquests aguanten bé dies a la nevera.

Bullir arròs, quinoa, o fins i tot 
pasta, per tenir-ne sempre a punt, i la 
guardarem amb una mica d'oli d'oliva.

Des del servei de nutrició de l'Atlètic Salut esperem que amb aquests trucs sigui més fàcil 
la tornada a la rutina i menjar saludable sigui fàcil i no ens suposi estrès afegit. Si voleu 
un pla nutricional adaptat a les necessitats individuals, per perdre pes, millorar digestions, 
controlar la salut o millorar el rendiment esportiu podeu venir a la consulta i us ajudaré 
encantada a assolir les vostres metes amb una alimentació saludable i atractiva.I
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Xavi Fernández

Xavi Fernández fent d'àrbitre durant la Yellow Cup. 

ENTREVISTA

E fundador de l’Escola de Tennis 
Adaptat del Vallès

“Vam crear la primera escola 
de tennis adaptat d’un club”

Si es parla sobre tennis sobre 
cadira de rodes i de l’Atlètic, el 
primer nom que probablement 
vingui al cap sigui el de Xavi 
Fernández. Tota una vida a 
l’Atlètic, ha col·laborat com a 
membre de Junta durant molts 
anys i fundador de l’Escola de 
Tennis Adaptada del Vallès. 
Poques persones han fet tant per 
aquesta modalitat a Can Salas, 
i amb motiu del 30è Campionat 
de Catalunya de Tennis en 
Cadira de Rodes que es disputa 
a Can Salas, parlem amb ell per 
conèixer-l millor. 

Aquí a l’Atlètic sempre has estat 
lligat al tennis. Quan vas començar 
a practicar aquest esport?

Sempre he fet esport, fos bàsquet o 
futbol i fins i tot vaig competir fent 
trial. El tennis el vaig començar als 
25 anys i em vaig posar a arbitrar 
l’any 1996. 

Has col·laborat sempre amb el club, 
primer en coordinació de torneigs i 
lligues socials i posteriorment, vas 
formar part de la Junta de Tennis com 
a president. Com ha sigut tota aquesta 
experiència?

Com dius, he fet de tot! Vaig començar 
portant l’àrea esportiva durant la Junta 
del Pere González i cada cop em vaig anar 
implicant més. A la final d’aquell mandat 
vaig estar pràcticament un any com a 
Junta Gestora perquè el president va 
dimitir. Ja el 2006, el Josep Maria Bosca 
em va proposar d’agafar la Presidència de 
la Junta on vaig estar fins al 2010. 

La primera part va ser molt bona, 
vaig aprendre molt del tennis a nivell 
organitzatiu, i com a president, tot i que és 
una posició amb molta pressió i a vegades 
poc agraït, va ser una gran satisfacció 
haver col·laborat amb el Club.

Va ser aquest soci qui ens 
va proposar d’organitzar el 
Campionat de Catalunya. Els que 
es feien llavors deixaven molt a 
desitjar i tenien molts problemes 
d’accessibilitat: als que podies 
accedir a les pistes, no podies 
anar al restaurant o als vestidors, 
o a l’inrevés. 

Vas començar amb aquell soci i 
et vas anar involucrant cada com 
més amb aquesta modalitat. 
Què és el que et va enganxar? 

En començar a organitzar els 
campionats comences a conviure 
i veure totes les dificultats 
d’aquest col·lectiu i com en són 
d’agraïts. Sempre he dit que el 
col·lectiu del tennis en cadira de 
rodes som entre tots com una 
família llunyana que es veuen 
un o dos cops l’any. És increïble 
aquesta família i com més la 
coneixes més t’enganxa. 

Quins són els valors o aspectes que més 
destacaries sobre el Tennis sobre Cadira 
de Rodes?

La humilitat, l’esforç i l’entrega als altres. 
Sempre els tens pel que faci falta. S’ha 
de viure... hi ha poques paraules per 
descriure’l.

Com és que neix la iniciativa de crear 
l’Escola de Tennis Adaptat del Vallès? 
Era una de les primeres nascudes a 
Catalunya i d’un club.

Després d’haver organitzat uns quants 
campionats, la Federació Catalana de 
Minusvàlids em van oferir entrar-hi com a 
coordinador del Tennis adaptat. 

La Federació Catalana de Tennis col·labora 
amb l’Institut Gutman, on fan tennis com a 
teràpia de recuperació. Un cop reben l’alta, 

entrenen a les instal·lacions de la Federació 
a la Vall d’Hebron. Per les persones de 
Barcelona no era un problema, però per les 
de fora, el desplaçament complicava que 
seguissin jugant. 

És per això que vaig pensar a crear l’Escola 
de tennis Adaptada del Vallès a l’Atlètic. 
La combinació d’experiència i la nostra 
situació va fer que poguèssim començar 
amb bon peu tot i ser la primera creada per 
un club i sense l’ajuda de cap federació. 

El col·lectiu del tennis en 
cadira de rodes som entre 
tots com una família.

Com és el dia a dia de l’Escola? 

El dia a dia de l’escola és com qualsevol 
escola de tennis: fem els entrenaments 
amb cubells i exercicis físics... Això sí! No 
ens saltem cap pica-pica pels aniversaris ni 
els sopars de Nadal i d’estiu. 

Actualment tenim 7 jugadors que vénen de 
tot arreu: Terrassa, Matadepera, Bellaterra, 
Sentmenat, Mataró.

Aquest any torna el Campionat i a 
més en una xifra rodona com és la 
trentena edició. Com es gesta el retorn 
de la competició a l’Atlètic? Per què és 
important que la competició torni a Can 
Salas?
La darrera edició que es va organitzar a 
l’Atlètic va ser el 25é aniversari i es va fer 
una aturada per deixar descansar el club, 
ja que ens trobàvem sols respecte les 
federacions i entitats. Ara, amb les pistes 
en gran estat, millor suport institucional i la 
30a edició, la secció de tennis es va oferir 
per organitzar-lo de nou. És bo que torni a 
casa nostra, ja que l’Atlètic sempre ha sigut 
un referent amb el món del tennis adaptat. 

Com valores l’edició actual? 
Ha estat una fantàstica edició amb record 
de participació, tant del torneig en global 
com de jugadors de la casa. Hi ha hagut 
una molt bona afluència del públic i un 
nivell dels participants impresionant, amb 
presència del numero 9 mundal, Martín de 
la Puente, campió del torneig.I

La combinació 
d’experiència i la nostra 
ubicació va permetre 
començar amb bon peu 
sent la primera creada per 
un club i sense l’ajuda de 
cap federació.

Explica’ns una mica el lligam de l’Atlètic 
amb el Campionat de Catalunya sobre 
cadira de rodes.

Comença fa molts anys, quan portava 
l’àrea esportiva de la secció i ens van trucar 
una família amb una persona en cadira de 
rodes que es volien fer socis per jugar a 
tennis però no sabien si era possible i si hi 
hauria algú que volgués entrenar amb ell. 
Me’n vaig encarregar jo i és llavors quan el 
club va fer les rampes d’accés a les pistes 
de gesta 4, 5 i a la desapareguda pista 6.

És bo que torni a casa 
nostra, ja que l’Atlètic 
sempre ha sigut un 
referent amb el món del 
tennis adaptat.

Xavi Fernández, en un acte de la Federació Catalana de Minusvàlids.
Autor: ATHC
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Bústia suggeriment 
(a recepció)

Puntua i escriu alguna 
resenya a Google:

https://www.goo.gl/LepW6b

 Envian’s un correu a 
atencioalsoci@athc.cat

Segueix-nos a les 
nostres Xarxes Socials

Envia’ns els teus suggeriments, millores, opinions, cartes personalitzades i us atendrem amb molt d’interès. Tenim diferentes vies per contactar-nos:

LA TEVA OPINIÓ ÉS IMPORTANT

I tu, què opines?
Si voleu deixar un comentari i el 
publiquem al següent Rusc, envieu-nos 
un email a: atencioalsoci@athc.cat

LES DESTROSSES 
CAUSADES PELS 
SENGLARS I LA FALTA DE 
SOLUCIONS PER PART DE 
LES ADMINISTRACIONS.O

OPINIÓ DEL SOCI

JOCS

CAL QUE TOTS 
SEGUIM UTILITZANT 
LA MASCARETA AL 
GIMNÀS.

LA BONA ARRENCADA 
DEL 9 CAN SALAS I 
L'AMBIENT SOCIAL DEL 
CLUB.

EL CLUB INFORMA
Ja pots recollir el calendari 

de la temporada 20-21 

SODOKU

Solucions sodoku
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