
Núm. 14   Gener 2020
L’esport de
Sant Joan Despí

Espais i aparells d’alta 
tecnologia revolucionen 
l’activitat física

Arriba
el fitness 
del futur



Els poliesportius 
municipals,  
a l’avantguarda 
del fitness 

Sant Joan Despí se 
situa a la primera 
línia dels centres 

esportius d’alt nivell 
a Espanya
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Els poliesportius municipals de Sant Joan Despí han començat a treballar una 
nova forma de practicar el fitness gràcies a la incorporació d’espais i mate·
rials d’última tecnologia. El nou fitness aconsegueix que l’exercici sigui una 
experiència més agradable, divertida i motivadora, amb aparells innovadors, 
connectats i adaptats a les necessitats de les persones que fan activitat física. 
Una aposta que situa les instal·lacions municipals a la primera línia dels cen·
tres esportius d’alt nivell a Espanya. 
La transformació cap a aquest model ha començat a caminar amb la recent 
ampliació del poliesportiu municipal Salvador Gimeno. L’equipament ha guan·
yat més de 300 metres quadrats de superfície, cosa que ha permès ampliar 
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Miguel Ruiz

la sala de fitness i crear una nova sala d’activitats dirigides. 
L’ampliació de la sala de fitness ha anat acompanyada de la 
renovació de totes les màquines, que s’han substituït per una 
gamma d’última tecnologia. Es tracta d’aparells que disposen 
de connectivitat, que permeten personalitzar l’entrenament 
i, fins i tot, accedir a continguts d’entreteniment mentre fem 
activitat física. 
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Després de la classe i la dutxa, una xerrada al bar del poliesportiu

Preparats per començar un partit de pàdel

Espais i materials 
amb el màxim nivell 
de tecnologia per a 
una nova forma de 
fer activitat física

En aquesta mateixa línia d’alt grau de qualitat tecnològi·
ca, el poliesportiu Salvador Gimeno ha renovat per complet 
la sala de spinning, amb tecnologies que fan de la pedalada 
una experiència immersiva, i també ha posat en marxa la sala 
d’entrenament funcional, un nou concepte de fitness que uti·
litza el suport d’una plataforma interactiva.
L’aposta per aquest nou model de fitness és ferma i conti·
nuarà amb millores també al poliesportiu Francesc Calvet, 
on properament hi ha prevista la incorporació d’una zona 
d’entrenament funcional i la renovació de les màquines 
d’indoorwalking. 

L’alcalde, Antoni Poveda, i la primera tinenta d’alcalde, Belén García, 
visitant les obres del Salvador Gimeno



La sala de fitness del poliesportiu Salvador Gimeno ens 
permet combinar les sessions de càrdio amb l’entrete·
niment gràcies a les noves màquines que s’hi han instal·
lat. Es tracta d’aparells d’última tecnologia de la marca 
BH que han substituït els anteriors. En total són 35 mà·
quines: més aparells dels que hi havia fins ara i també 
de més varietats. Així, per fer exercici cardiovascular 
tenim al nostre abast cinc bicicletes de spinning, dos 
rems concept, tres bicis reclinables, cinc bicis de fitness, 
sis elíptiques, una elíptica de pas variable, una stepper i 
dotze cintes.  Però el gran salt endavant té a veure amb 
la tecnologia, ja que les màquines de càrdio incorporen 
una pantalla de 21” amb accés a tota mena de continguts 
i d’entreteniment, en alta resolució. D’aquesta manera, 
a través de la pantalla les persones usuàries poden fer 
sessions d’entrenament predeterminades, rutes virtu·
als en diferents paratges del món, tests d’alta intensitat 
o proves de màxima resistència. Però també, mentre 
pedalegen a les bicicletes o caminen a les cintes, es pot 
veure la televisió, escoltar música, accedir a Youtube o 
navegar per internet. Una nova manera de fer activitat 
física molt més agradable i divertida, ja que combina 
l’exercici amb l’entreteniment. 

Entrenament 

Objectiu particular 
 
Control freq. cardíaca 
 
Recreació de rutes 

Prova física 

Televisió 

Youtube 

Navegació web 

Connexió USB 

Càrdio

Pantalla multimèdia 

3.0
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Les màquines de musculació de la sala de fitness del po·
liesportiu Salvador Gimeno s’han renovat i s’han subs·
tituït per aparells d’última tecnologia de la gamma BH 
que disposen de connectivitat a internet. En total, s’han 
instal·lat quinze màquines de força: tretze màquines 
guiades i dues màquines multifunció, a més d’una co·
lumna de politja variable. 
Les màquines guiades permeten executar l’exercici de 
forma més senzilla. Disposen d’una pantalla que mostra 
la càrrega desplaçada i també el nombre de repeticions 
per exercici, fet que ajuda a centrar-se en la realització 
de l’entrenament. 
Aquestes màquines també ofereixen a la persona usuà·
ria la possibilitat de veure un vídeo explicatiu de com 
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Màquines guiades 
de musculació

realitzar correctament l’exercici (amb indicació de la po·
sició inicial i final) i de quins són els músculs implicats en 
cada màquina.
Per la seva banda, les màquines multifunció tenen po·
litges variables en diferents posicions (quatre politges 
per màquina). Gràcies a la infinita varietat de posicions 
de les politges, podem donar via lliure a la imaginació i 
arribar a treballar tots els grups musculars. 
Properament, la sala de fitness del Salvador Gimeno 
també incorporarà un nou circuit de força a través de 
l’electrònica, una experiència d’entrenament completa·
ment diferent a través d’aparells totalment electrònics 
que adapten l’entrenament a les característiques i ob·
jectius de l’usuari.

Entrenar 
músculs ara
és més senzill

Les noves màquines 
faciliten el treball 
realitzat i vídeos 

explicatius

abdominals
premsa cames

quàdriceps
flexió femoral

analítica pectoral
press de pit

espatlles/pit
dorsal
gluti

tríceps
dominades

bíceps analítica
abductors/adductors
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Entrenament funcional, 
adaptat a tu!

Màquina de 
fitness amb 
ventilador 

Les sessions 
d’entrenament 
funcional són àgils i 
motivadores

La sala boutique d’entrenament 
funcional és un nou concepte de 
fitness que integra tots els aspec·
tes del moviment del cos a la rutina 
d’exercicis diaris i que podeu trobar 
al poliesportiu Salvador Gimeno. 
L’entrenament funcional s’adapta 
a la forma física, l’edat i el sexe. El 
nivell d’intensitat és mig-alt i es re·
alitza un tipus d’exercicis que per·
meten treballar tot el cos de forma 
global. 
L’encarregada de marcar les ruti·
nes de treball en les classes de la 
boutique d’entrenament funcional 
és la plataforma digital i interac·

tiva Funxtion, instal·lada a la part 
central de la sala. Aquest sistema 
fa de les sessions d’entrenament 
unes experiències motivadores, 
divertides i àgils. 
La sala disposa de diferents ele·
ments per desenvolupar les ru·
tines de treball marcades. Entre 
altres, destaca la incorporació de 
dues màquines de la marca Octane 
Fitness: l’Airdynex, una bicicleta 
que disposa d’un ventilador de 26 
aspes d’alt rendiment que permet 
una major eficiència en l’exercici, i 
la Max Trainer, una escaladora hí·
brida que exercita tot el cos.
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Spinning
d’altura

Nova sala de 
spinning amb 
pantalles que 
reprodueixen 

etapes mítiques del 
ciclisme amb perfils 

d’intensitat

La renovada sala de spinning del poliesportiu Salvador 
Gimeno, amb 42 bicicletes instal·lades, fa del pedaleig 
una experiència immersiva i exclusiva. D’una banda, 
s’han substituït totes les bicicletes per unes d’alta gam·
ma de BH Fitness. Es tracta de bicis més ergonòmiques, 
totalment regulables, amb roda davantera i que ajuden 
a mantenir una posició més aerodinàmica. Les bicicletes 
estan repartides en dos nivells gràcies a una nova tarima 
que facilita la visibilitat a les persones que fan l’activitat. 

A més, també s’hi ha incorporat nova tecnologia. La sala 
s’ha dotat amb un espectacular sistema de llums i amb 
un software que dona suport tecnològic i audiovisual a 
les sessions. Mitjançant dues grans pantalles, aquest 
software permet al monitor dissenyar les classes i per·
sonalitzar-les amb elements de motivació. Així, mentre 
pedalem podem veure a les pantalles el perfil de la ses·
sió, el tipus d’intensitat de cada tram o, fins i tot, víde·
os de recorreguts reals d’etapes mítiques del món del 
ciclisme.

42 bicicletes
+ergonòmiques 
100% regulables 
+aerodinàmiques 
roda davantera
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Renovación de los equipamientos 
deportivos municipales

Completado el plan de 
mejora de las instalaciones 
de Tennis Despí y de los 
campos de fútbol de Les 
Planes y del Centre

Ampliación de los asientos del campo de Les Planes

Campo municipal de Les Planes
Los diez vestuarios del campo municipal de fútbol de Les 
Planes se han reformado por completo, con la sustitu·
ción de todas las instalaciones de suministro y la coloca·
ción de nuevos suelos, paredes, lavabos, duchas, puer·
tas, ventanas y mobiliario. También se han sustituido los 
asientos de la grada, ampliando la capacidad de 300 a 
500 espectadores. Finalmente, se ha sustituido el cés·
ped artificial por uno nuevo de última generación y se 
ha renovado todo el sistema de iluminación, pasando a 
luces led. 

El nuevo césped del campo de Les Planes



Renovación de los equipamientos 
deportivos municipales

Tennis Despí 
Las personas usuarias de Tennis Despí ya disfrutan de 
la ampliación de la zona de pádel gracias a la construc·
ción de cuatro nuevas pistas con césped artificial. En 
esta instalación también se ha renovado el pavimento 
y la iluminación de la pista de tenis y se ha instalado un 
nuevo sistema de control de accesos.

Campo municipal del Centre
Se ha renovado por completo el sistema de iluminación 
del campo de fútbol municipal del Centre mediante la 
instalación de dos torres con tecnología led. La nueva 
iluminación ofrece una mayor potencia y uniformidad 
lumínica, a la vez que permite reducir el consumo y au·
mentar la eficiencia energética.

Cuatro nuevas pistas de pádel en Tennis Despí

 La nueva iluminación del campo del Centre
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L’esport, una fàbrica
de fer noves amistats

L’activitat esportiva 
té un gran potencial 

socialitzador i
ens permet conèixer 
gent i relacionar-nos

Són les 11 del matí i hi ha molt ambient al bar del poliesportiu Salvador Gime·
no. En una taula s’apleguen la María, l’Angie, el José Luis, la Fina i la Maica. 
Acaben de fer activitat física i, un cop dutxats i canviats, es troben al bar per 
fer una xerrada. Abans de coincidir al poliesportiu no es coneixien, l’esport els 
va posar en contacte i ara sovint comparteixen vivències i rialles al voltant de 
la taula del bar.

Aquesta imatge es repeteix cada dia, matí i tarda, als equipaments esportius 
de Sant Joan Despí on, a més de fer esport, també podem conèixer gent nova, 
fer amistats o quedar amb els amics. “Jo faig esport gairebé cada dia, o bé 
al poliesportiu municipal Francesc Calvet o bé al Salvador Gimeno, i vas fent 
amistat amb la gent amb qui coincideixes, de forma que al final és com una 
petita família”, explica l’Angie Alonso, abonada als poliesportius municipals 
des de fa 15 anys. “Tenim un grup de whatsapp amb unes 20 persones que 
coincidim al matí i ens comuniquem per quedar per esmorzar després de la 
classe i la dutxa. També hi ha gent que queda a través del grup per anar a 
córrer”, segons l’Angie.

La Carmen, la Rosa María, la Lidia i la 
Mari Carmen,

un grup d’amigues usuàries de 
Tennis Despí
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Compartir estones als 
equipaments esportius acaba 
forjant relacions i amistats que 
van més enllà de l’esport

Després de la classe i la dutxa, una xerrada al bar del poliesportiu

Preparats per començar un partit de pàdel

Des de ben 
petits, fer 

alguna activitat 
esportiva ens 

permet conèixer 
gent nova i fer 

amistats

Al seu costat, la Fina Muñiz, veïna de Sant Feliu de Llobregat 
i usuària del Calvet i el Gimeno, afegeix: “un cop al mes fem 
dinars i de vegades també sopars, per Nadal o per final de 
temporada, o anem de festa. Hi ha gent que també ha anat de 
viatge algun cap de setmana i tenim persones que han marxat 
a viure fora però que continuen en contacte amb el grup”.

A Tennis Despí la pràctica de l’esport també afavoreix les rela·
cions entre els abonats, tant dins com fora de la pista. A més, 
el centre organitza lligues internes de pàdel i tennis, estruc·
turades per diferents nivells, que són gratuïtes per als seus 
abonats.

La Carmen, la Rosa María, la Mari Carmen i la Lidia s’han co·
negut a Tennis Despí i queden sovint per jugar a pàdel. “Jo 
vaig apuntar-m’hi fa quatre anys, era nova i he fet moltes 
amistats; és un joc molt socialitzador”, comenta la Rosa María 
Grueso.

Uns altres amics que han fet pinya a Tennis Despí han estat el 
Miquel, el Jonatan i el Josep. El Miquel va ser professor a Ten·

nis Despí durant 10 anys. Ara hi continua jugant i va convèn·
cer el Josep per apuntar-s’hi. Un cop per setmana queden per 
fer un partit de pàdel amb altres usuaris com el Jonatan. “Ens 
passem moltes hores aquí, fent pàdel i gimnàs, i una cosa por·
ta a l’altra, fas un partit, comparteixes bromes i fas una copa 
per rematar-ho”, explica el Miquel Petit.

Després de la classe i la dutxa, una xerrada al bar del poliesportiu
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Les persones abonades als poliesportius municipals te·
nen al seu abast una nova activitat, el Fit Dance, ideal per 
a tots aquells a qui els agrada sentir la música, ballar i ex·
primir el cos. Es tracta d’una proposta divertida, trenca·
dora, dinàmica i explosiva, que combina el ball i l’activitat 
física de forma intensa.

El Fit Dance està tenint un gran èxit i les sales es queden 
petites quan es tracta de donar-ho tot sobre el parquet. 
A les persones usuàries els agrada perquè és un progra·
ma obert que manté la incertesa de què vindrà després 
de cada figura, de cada moviment i de cada cançó. No 
obstant, el desenvolupament de la classe i la tasca dels 
tècnics permeten anar pas a pas, de forma que es dona 
el temps oportú per aprendre les passes i poder execu·
tar-les després. Finalment, si volem, podem adornar-nos 
per tancar el cercle. La dificultat tècnica no és excessiva, 
la qual cosa permet centrar-se en altres aspectes de la 
sessió.

Una de les diferències del Fit Dance en comparació amb 
altres activitats de caire coreografiat és l’alt ritme i la con·
tinuïtat en l’esforç. Si bé no és una activitat extenuant, la 
combinació de moviments provinents del món del fitness 
i una música amb un nombre de beats per minut força 
considerable provoca que al final de la sessió l’esforç vagi 
desgastant les forces de l’esportista.

Amb una barreja constant d’estils, el Fit Dance ajuda a 
tonificar el cos i millorar l’equilibri i la coordinació. Aques·
ta nova activitat es fa al poliesportiu municipal Francesc 
Calvet (hi ha programades cinc sessions setmanals de 55 
minuts de durada).

Una proposta que 
combina ball i

activitat física intensa Fit
Dance, 
que el ritme 
no pari!
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Sant Joan Despí es un referente en Catalunya en el ámbito de la pro·
moción y la práctica del deporte. En la ciudad proliferan las iniciativas 
de carácter privado que apuestan por el deporte, por la actividad fí·
sica y por la salud. A continuación os hablamos de algunas de ellas.

Made in Sant Joan Despí
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CrossFitSJD abrió puertas en 2013 en la calle de Vallespir. Xavier 
Castellarnau y Gerard Carrascal, sus promotores, se entusiasmaron 

al conocer el CrossFit: lo vieron como un tipo de entrenamiento 
que podía tener mucho futuro y decidieron crear un centro de 

entrenamiento en un local de Sant Joan Despí. El CrossFit es un tipo 
de entrenamiento muy completo y constantemente variado que 

se basa en movimientos funcionales ejecutados a alta intensidad. 
Combina gran variedad de ejercicios de diferentes modalidades 
(metabólicos, gimnásticos y de levantamiento de pesos) con el 
fin de mejorar aspectos de la condición física como la fuerza, la 

resistencia, la potencia, la flexibilidad, la coordinación, la agilidad 
y el equilibrio. “El CrossFit es apto para todo el mundo, no importa 
tu condición física, solo tus ganas de esforzarte y de superarte día 
a día; además, adaptamos los entrenamientos a las características 

y condiciones de cada persona “, comenta Xavier Castellarnau, uno 
de los promotores de CrossFitSJD. El año pasado, el centro puso en 
marcha como novedad el ‘CrossFit mini’, un programa de actividad 

física que está dirigido a niños y niñas de 6 a 12 años de edad.

El Centro de Baile Freedom Dance funciona desde 2012. 
Inicialmente, en un local de la calle Baltasar d’Espanya y, 
desde hace 3 años, en un edificio de la avenida Barcelona. 
Sus fundadores son Marc Jiménez y Valeria Urymahava, 
la pareja con los mejores resultados profesionales en la 
historia del baile deportivo en España. Marc y Valeria han 
sido campeones de España en varias ocasiones y en el 
último campeonato mundial quedaron en el puesto 14. 
Su pasión por el baile deportivo les llevó a crear Freedom 
Dance en Sant Joan Despí, la ciudad en la que entrenaban. 
El centro nació con la idea de enseñar bailes de salón pero 
paulatinamente fue ampliando la oferta, hasta llegar a 
las 16 disciplinas actuales (urban dance, dance hall, salsa 
cubana, jazz steps-swing, entre otras). Paralelamente, 
tienen en funcionamiento el club de baile deportivo 
Freedom Dance, con una quincena de parejas, y los grupos 
de hiphop de competición Freedom Freaks y Break Free, 
que han logrado ser subcampeones de España Infantil Pro 
y Campeones de España Youth Rookies, respectivamente. 
“Cualquier tipo de baile requiere actividad física, incluso 
cuando bailas un bolero tienes que mantener una postura y 
exige un esfuerzo”, explica Marc Jiménez.
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I ho entenem. Som una empresa funerària. Per això, ens esforcem
tant per oferir el millor servei les 24 hores del dia, els 365 dies de l’any. www.altima-sfi.com

900 230 238

Tanatori Sant Joan Despi

Ningú no vol venir a visitar-nos
ni marcar el nostre telèfon.
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El Club Tennis El Molí nació en 1969, hace medio siglo, fundado 
por Francisco Andavert, que construyó dos pistas de tenis en 
unos terrenos de la zona de La Mossota donde había viñedos. 
Inicialmente conocido como Tenis Autopista, el club fue creciendo 
hasta disponer en la actualidad de 6 pistas de tenis de tierra batida, 
5 pistas de pádel y 2 de squash, además de piscina, campo de 
fútbol sala y bar-restaurante. El Club Tennis El Molí, situado en 
la calle de Josep Bastús, cuenta con escuelas de tenis y de pádel 
para niños, niñas y jóvenes hasta los 18 años. Los integrantes de la 
escuela de tenis participan en la Liga del Barcelonès, un torneo que 
el club ha ganado en varias ocasiones. Frank Andavert, responsable 
de la gestión deportiva del Club Tennis El Molí, destaca que “se 
trata de un club familiar, con un trato muy personal, y con muchas 
iniciativas para que los abonados disfruten y estén contentos”. A 
lo largo de la temporada, el club organiza campeonatos sociales 
en todas las disciplinas deportivas, un ránking, ligas, torneos de un 
día o de un fin de semana, actividades destinadas a todas aquellas 
personas a las que les guste competir. Además, dos veces al año 
celebra un torneo familiar en el que participan los niños y niñas con 
sus familiares.
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