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FASE COMARCAL

e Jornada: Diumenge 30 de maig de 2021 (Sant Boi de Llobregat)

@ @ @ |[CAGEGCORIES CONVOCADES A FASE COMARCAL

Aplicacio

Els anys de cada una de les categories es defineixen a la Normativa Comarcal del
CEBLLOB.

La participacio esta oberta a tothom.

@ @ @ |mMscRIFCIONS A 30RNADES COMARCALS

O Lesinscripcions s’hauran de tramitar mitjancant un document Excel que es fara
arribar cada vegada que s’obri una inscripcid.

o Els atletes s’hauran d’inscriure a les proves que vulguin participar convocades
en aquella jornada i que corresponguin al seu any de naixement.

0 El periode d’inscripcié comenga 15 dies abans de la jornada i finalitza el
dimecres anterior a aquesta.

0 Un cop tancat el termini d’inscripcid no s’acceptaran més inscripcions.

© © @ | PRocRAMA DE PROVES A FASE COmMARCAL

a) Individual (programes B, C, D, Ei F)

b) Per equips mixtes formats indistintament per noies i nois amb un minim de 4 i un
maxim 7 atletes (programa A)

c) Per equips, femenins i masculins, on s’agafara els 3 millors resultats d’una entitat a
cada categoria i sexe (programes B, C,D, Ei F)
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a) Proves

Les proves pels diferents programes sén les segiients:

PROGRAMA B PROGRAMA C

60 metres 60 metres

Llisos

600 metres 600 metres

60 metres
Tanques (algada 0,50)
4 x 60 metres 4 x 60 metres

Relleus

3 x 600 metres

Pilota (250gr)

Llargada
Salts

e Nascuts/des I'any 2012:
e Nascuts/des I'any 2011:
e Nascuts/des I'any 2010:
e Nascuts/des I'lany 2009:
e Nascuts/des I'lany 2008:
e Nascuts/des I'any 2007:
e Nascuts/des I'lany 2006:
e Nascuts/des I'any 2005:
e Nascuts/des I'any 2004:
e Nascuts/des I'lany 2003:

Les proves podran variar respecte al quadre que apareix en aquesta pagina.

Pes (2kg)

Llargada

Algada

Programa B
Programa C
Programa C
Programa D
Programa D
Programa E
Programa E
Programa F
Programa F
Programa F

b) Curses (llisos, tanques i relleus).

PROGRAMA D

80 metres

1.000 metres

600 metres

80 metres

(algada 0,76 Fi 0,84

M)

4 x 80 metres

4 x 200 metres

Pes Masc. (3kg)

Pes Fem. (2kg)

Llargada

Algada

PROGRAMA E

100 metres
1.000 metres

600 metres

100 metres
(algada 0,76 F

10,91 M)

4 x 100 metres

4 x 300 metres

Pes Masc. (4kg)

Pes Fem. (3kg)

Llargada

Algada

PROGRAMA F

100 metres
1.500 metres

800 metres

110 metres M
(algada 0,91)
100 metres F

(algada 0,76)

4 x 100 metres

4 x 400 metres

Pes Masc. (5kg)

Pes Fem. (3kg)

Llargada

Algada

b.1. A les curses es portaran a terme les séries necessaries en funcié del nombre

d’inscrits/es. La classificacid final es confeccionara en base al temps de cada atleta,

tenint en compte el sistema de puntuacié i classificacié establert.

b.2. La sortida és podra fer dret o amb les mans recolzades sobre la pista.

b.3. Es podra dur a terme una sortida nul-la. A la segona sortida nul-la s’aplicara una

penalitzacio al temps realitzat a la prova, que es concreta en la taula segiient:
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60m, 80m, 100m, 110m 5”7
400m, 600m, 800m 15”
1.000m, 1500m 20”

4x60m, 4x80m, 4x100m  5” per a cada esportista del relleu que faci una sortida anticipada

4x200m, 4x300m,

15” per a cada esportista del relleu que faci una sortida anticipada
4x400m, 3x600

b.4. A les curses de velocitat (400 mts i distancies inferiors) cada atleta ha de cérrer al
seu carrer, de principi a fi. Cap atleta podra sortir del seu carrer en cap moment de la
carrera.

b.5. A les curses de relleus de 4x60m, 4 x80 i 4 x100, cada equip ha de correr pel seu
carrer, de principi a fi. Cap atleta podra sortir del seu carrer en cap moment de la
cursa.

b.6. A les curses de relleus de 4x200m, 4x300m i 4x400m, cada equip ha de cdrrer pel
seu carrer els primers 100 metres de cursa, passen despreés a carrer lliure.

b.7. A les curses de 600m o superior, sera carrer lliure després de la sortida.

b.8. Als relleus, el canvi del testimoni s’ha de fer obligatoriament dins d’'una ZONA de
20 metres, tot i que el/la receptor/a pot iniciar la seva cursa 10 metres abans, a la
PREZONA.

c) Concursos (llancaments i salts)

c.1. Als concursos (a excepcié del salt d’alcada), els/les atletes efectuaran 3 intents
sense millora.

c.2. Al salt d’alcada la cadéncia i alcada inicial del Ilistd sera la seglient:

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
alex@cebllob.cat http://www.cebllob.cat

I Generalitat @ Josempre

3 (-1 G
WUl de catalunya (—(«?esportcat A Gonse comarol, Ay g:gzigfui;gom“ eeahi gl.lclng:;j

Fespart de valers


mailto:alex@cebllob.cat
http://www.cebllob.cat/

CONSELL
M EseorT 5C

_—
C FEMENI 100-105-110-115-120cm ide2en2cm
C MASCULI 105-110-115-120-125cm ide2en2cm
D,E | F FEMENI 110-115-120-125-130cmide 3 en 3 cm
D,E | F MASCULI 115-120-125-130-135cmide 3 en3 cm

Quan quedi només un/a participant, aquest/a triara 'alcada del llisté.

d) Consideracions importants

d.1. L'atleta que es classifiqui per a la Final en més d’una de les proves a les que s’ha
inscrit, haura de participar obligatoriament en totes elles.

d.2. En el moment que un atleta decideixi no participar en una de les proves en que
s’ha classificat, ho haura de comunicar a I'organitzacié amb suficient antelacié per tal
de valorar la situacid, decidint si es penalitza 'atleta en questid, i donar 'opcié al
seglient atleta a poder participar a la Final.

d.3. En cas que l'atleta deixi de participar sense comunicar-ho a 'organitzacié sera
penalitzat.

@ @ | Accions BASIUES “El-S VALORS DE I'ESFOREG™

Caldra vetllar pel compliment de les seglients accions basiques de foment del joc
net i dels valors de I'esport:

e Salutacions inicial i final entre els jutges o tutors de joc, técnics/es, i atletes.
e Salutacié inicial dels atletes al public

e Puntualitat en arribar a la cambra de requeriments o sortida de la prova

e Equipament adequat per la practica de I'atletisme
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El Consell Esportiu del Baix Llobregat, les entitats i centres educatius associats, els tecnics i les
tecniques, els participants i les families, en el marc del protocol d’intencions signat entre el
Consell Catala de I'Esport i la Unié de Consells Esportius de Catalunya per als anys 2020 i 2021,
que estableix la implementacié d’un programa de valors dins dels Jocs Esportius Escolars de
Catalunya per formular un nou sistema de puntuacié i classificacid que integri indicadors
referits a valors i comportaments dels participants, ens comprometem a divulgar i treballar pel

compliment d’aquest manifest d’esport escolar.

1. Vetllem pel Joc net, els comportaments esportius i el respecte als participants i als
acompanyants.

2. Aprofitem el potencial de la practica esportiva per educar mitjancant valors.

3. Tothom té dret a la practica esportiva, a fer nous amics i a relacionar-se amb persones
d’altres cultures i amb capacitats diverses.

4. Fomentem la tolerancia, I'esportivitat, la superacid, el respecte, el treball en equip,

I'autoestima, l'esforg, la companyonia, entre d’altres, que ens ajuden a formar
persones.

5. Adaptem la practica esportiva al procés evolutiu dels participants.

6. Valorem l'esforg per fer-ho el millor possible per sobre del resultat. Aprenguem a
guanyar i a perdre amb esportivitat.

7. Respectem les regles de joc i vetllem pel seu compliment.

8. Procurem que tots els col-lectius implicats en les competicions d’esport escolar
(esportistes, mares i pares, jutges, tecnics i técniques, etc.) desenvolupin la tasca que
cadascu té encomanada de la millor manera possible i amb empatia.

9. Tinguem cura de les instal-lacions i del material i fem-ne un bon Us.

10. Creem un bon ambient entre tots i per sobre de tot, gaudim i passem-nos-ho bé!

Fem-ho bé és cosa de tots!

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
alex@cebllob.cat http://www.cebllob.cat

AT Generalitat Jo sempre

5 ) e 0
Ul de catalunya 1(((.——.:esportcat % Consell Comarcal "\" dc:l(\:sailalfuﬁzrgomus ee hi guanyo.

del Baix Liobregat Jore—


mailto:alex@cebllob.cat
http://www.cebllob.cat/

@ @ |crLasSsIFICACIONS

Les classificacions de la Jornada es podran trobar a la pagina web del Consell Esportiu
del Baix Llobregat www.cebllob.cat a partir del dilluns després de la competicid.

@ @ | OoCUMmENBACIO

Tots els esportistes, entrenadors i delegats participants en competici6 comarcal
hauran de portar degudament tramitat el carnet d’esportista dels JEEC, segellat pel
seu municipi corresponent.
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L N ) ‘ HABIGS SALUDABLES

Des del Consell Esportiu del Baix Llobregat volem fomentar els habits saludables en
I’esport escolar.

Anomenem habits saludables a totes aquelles conductes i comportaments que tenim
assumides com propies i que incideixen practicament en el nostre benestar fisic,
mental i social.

HABITS HIGIENICS
Des del Consell Esportiu us recomanem uns habits higiénics per prevenir accidents,
malalties i per respectar el nostre entorn:

e Bona higiene corporal.
e Robaicalgat nets i adequats al tipus d’activitat a realitzar.
e Respectar les normes de seguretat del material i les instal:-lacions.

HABITS ALIMENTARIS
La practica esportiva en edat escolar haura d’anar sempre acompanyada d’una
alimentacio saludable. Us recomanem:

e Realitzar almenys 4 ingestes diaries (esmorzar, dinar, berenar i sopar) i
respectar els seus horaris. Destinarem el temps necessari per cada menjar,

sense presses i mastegant amb calma.

e No menjar abans ni immediatament després de realitzar I’exercici fisic.

e Menjar de tot, principalment aliments sans, rics en fibra i vitamines, i evitar
greixos, els sucres i els aliments precuinats.

=
+ Activitat fisica
diaria

e
&
S
S
&

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de l'alimentacio saludable

Generalitat g Cataluny = CatSalut
:; e e Bt Pl 8cs 08 o http://canalsalut.gencat.cat 061 Respon
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HABITS SALUDABLES EN L’ESPORT
L'activitat fisica regular aporta beneficis a la salut i al benestar de les persones:

e Redueix el risc de patir menys lesions i malalties.

e Augmenta el funcionament del sistema cardiovascular i respiratori.
e Afavoreix I’enfortiment dels ossos i musculs.

e Ajuda a un major equilibri emocional.

e Millora de I'autoestima.

Previ a qualsevol activitat fisica hem de seguir uns habits per disposar les funcions
musculars, organiques, nervioses i psicologiques:

e Escalfament: Preparar a I'esportista per |'activitat principal. La seva durada
dependra de les condicions fisiques de I'esportista, de I'entorn en el qual es
vagi a realitzar 'activitat i en la competicié en la que es prendra part.

e Descans: La practica esportiva ha d’anar acompanyada sempre d’un periode de
descans o recuperacioé de I'exercici fisic.

e Dormir les hores necessaries: Es recomanable dormir diariament de 8 a 10
hores.

Piramide de |'activitat fisica
alainfanciaial’adolescéncia
| P e £ wemsencatoat
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cicor _:-"ﬂ': Consells Esportius FIATCW
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PROTOCOL D’ACTUACIO EN CAS D’ACCIDENTS ESPORTIUS

curs 2020-2021
Polissa mim. Jocs Esportius Escolars de Catalunya — Pla Catala de "Esport - Esport
57-128 Blanc Escolar
Polissa mim. Activitats Puntuals / Casals | Campus
L7-127
Polissa nim. Activitats d’Extra Lleure i Usure (adults)
L7-126

A.- PRIMERA ASSISTENCIA AMB MOTIU D'UN ACCIDENT INCLOS EN LES COBERTURES
DE LA POLISSA D'ACCIDENTS

Quan un esportista assegurat pateix un accident esportiu cobert en polissa, requereix
assisténcia d° urgéncia, ha de trucar al teléfon 902 102 264, on li indicaran el centre
concertat d'assisténcia d'urgéncies meés proper. En aguest centre s'haura d’identificar
com a participant d'una activitat organitzada per UCEC o un dels seus Consells Esportius
adherits, mitjancant:

El seu DNI (si en t8) o el seu nom i cognoms
L'assisténcia d'urgénda es limita a les 12 hores segiients a haver-se produit I'accident,
en cas contrari haurd d'omplir el Comunicacid d'accident i seguir el protocol
d'assisténcia ordingria no urgent.

B.- EMPLENAMENT DEL DOCUMENT DE COMUNICACIO D ACCIDENT

En qualsevol cas, l'assegurat o els seus responsables emplenara el corresponent
document de Comunicacio d’accident dins de les 72 hores seglients a haver-se produit
I'accident.

Aguest document de Comunicacio sera facilitat pel Consell Esportiu o entitat
col-laboradora que correspongui.

Juntament amb aguest document emplenat i signat pel lesionat (o els seus responsables)
i pel representat de I'organitzacio que dona fe dels fets, 5’ha d'adjuntar el DNI (si en té) i
la documentacio médica que el Centre Sanitari hagi entregat al lesionat (informe médic,
diagnbstic, etc.) i ENVIAR A 'EMAIL : autorizaciones. ucec@fiatc.es

C.- SOL-LICITUD DE CONTINUITAT D*ASSISTENCIA DESPRES DE LA URGENCIA O DE LA
PRIMERA VISITA NO URGENT

Si després de wuna primera atencio meédica, a criteri dels facultatius que han atés
Iassegurat, cal una nova assisténcia (exploracions complementaries, rehabilitacio,
visites successives...), un cop emplenat i enviat el document de Comunicacio d”Accident

Jjunt amb I'infarme médic, per tenir dret a continuar el tractament méedic caldra fer una
peticid d'autoritzacid al n2 de teléfon 902 102 264 o a [Ie-mail

. afi

Un cop rebuda I'autoritzacio, I'assegurat podra anar al professional o Centre médic
concertat amb Fiatc per rebre I'assisténcia prescrita.
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Les entitats organitzadores podran realitzar els canvis que tecnicament siguin
necessaris en els horaris o en |'ordre de les proves si les circumstancies aixi ho
aconsellessin o hi obliguessin.

Les entitats organitzadores no es fan responsables dels danys materials i/o morals que
puguin causar o causar-se els participants i public assistents.

@ @ | ASPECGES 3URIDICS 1 ESPORTBIUS

El Comité Organitzador Territorial/Nacional podra modificar discrecionalment aquesta
Norma Tecnica pel propi bé dels participants i del desenvolupament de les activitats
supracomarcals dels JEEC, i sera el responsable de decidir sobre les qlestions
organitzatives o de competicié que no estiguin contemplats en aquesta Norma
Tecnica, aplicant les Directrius dels JEEC, el document resum de Normes Técniques
publicat el 23 d’octubre de 2010 i les Normes de Competicid i Disciplina Esportiva dels
JEEC.

@ @ |ALTRES nisFosicIons

En totes les situacions i normes no previstes en aquesta Normativa Técnica, s’aplicara
el que estableix les directrius de la Unié de Consells de Catalunya, I'Annex de la
Convocatoria dels JEEC, '’Annex de les Directrius dels JEEC i les Normes de disciplina
esportiva dels JEEC.
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