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@ @ | CALENDARI

e 12 Jornada: Dissabte 1 febrer 2020 (El Prat de Llobregat) MATI | TARDA.
e 22 Jornada: Dissabte 29 febrer 2020 (per confirmar) MATI | TARDA.

e 32 Jornada: Dissabte 7 de marg de 2020 (per confirmar) MATi | TARDA
e 42 Jornada: Dissabte 14 marg 2020 (Viladecans) MATI | TARDA.

e 52 Jornada: Dissabte 21 marg 2020 (St. Just Desvern) MATi | TARDA.

e 62 Jornada: Dissabte 18 d’abril 2020 (Castelldefels) MATi | TARDA.

e 12 Jornada Shows: Per confirmar (Alt Penedés).

e 22 Jornada Shows: Per confirmar (Alt Penedes).

@ @ | CAGEGORIES CONVOCADES A FASE COMARCAl

Infantil Cadet Juvenil

Ed. Infantil| Pre-Benjami  Benjami | Alevi

Aplicacio

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

Els esportistes nascuts a I'any 2014 (Educacié Infantil- P5) podran participar a les
jornades comarcals en format d’exhibicid (sense puntuacions ni resultats). Els
integrants per a aquesta categoria seran els mateixos que a la categoria
prebenjamina.

Tots/es els/les patinadors/es participaran a la categoria que els correspon per any de
naixement, amb les excepcions seglients:

=) La participacié d’esportistes en una categoria immediatament superior,
prévia presentacio al Comité Organitzador del document d’autoritzacio per a
participar en una categoria superior. Els participants que participin en una
categoria superior, no tindran accés a les Fases Supracomarcals.

=) En el cas d’esportistes amb patologies especials que vulguin participar
en categories inferiors a la que els hi correspon, caldra el document
d’autoritzacio, un certificat medic, i el corresponent certificat.
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O Les inscripcions s’hauran de tramitar on- line, a través de Playoff (tutorial
pagina 27).

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

O Un cop realitzada la inscripcio s’haura d’enviar al correu electronic
(alex@cebllob.cat) via We Transfer (www.wetransfer.com) les musiques en
format mp3.de totes les participants indicant (NOM | COGNOM, ESCOLA o
ENTITAT/ CATEGORIA i NIVELL). Tot i aixi el dia de la jornada s’haura de portar
una copia de seguretat per si hi ha algun imprevist.

O Per temes organitzatius un cop tancat el termini d’inscripciéd no s’acceptaran
més inscripcions.

La participacié esta oberta a tothom.

” "

A banda de la modalitat individual, hi ha 4 modalitats per equips, “trios”, “quartets”,
“quintets” i “shows”, per les quals s’estableixen el seglient nombre d’esportistes:

Trios 3 esportistes
Quartets 4 esportistes
Quintets 5 esportistes
Xous Minim 6 esportistes, sense maxim

Prebenjami, benjami, alevi, infantil, cadet |
juvenil

Primaria (prebenjami, benjami i alevi) i
Secundaria (infantil, cadet i juvenil)

Primaria (prebenjami, benjami i alevi) i
Secundaria (infantil, cadet i juvenil)

La competicio a totes les categories sera Unica.
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A cada jornada es fara una classificacié individual per categoria convocada.

e Classificacié individual: Segons la puntuacidé atorgada al patinador/a per part del
jurat i calculada pel programa informatic White.

e Classificacio Trios, Quartets, Quintets i Shows: Segons la puntuacié atorgada al
conjunts de patinadors/es per part del jurat i calculada pel programa informatic
White.

® e NORMES DE COMPETGICIO A FASE COMARCAL

AT Generalitat
Wl de Catalunya

WMODALIGATG INDIVIDYAL

1.- PUNTUACIO I CLASSIFICACIONS

El sistema de puntuacié dels/de les tutors/es de joc resulta d’uns barems per cada
integratiu aplicant les penalitzacions i/o deduccions per les errades en aquests.

En cada jornada s’establira classificacié individual per categoria.

La competiciéd es desenvolupara de forma creixent, iniciant-se amb la categoria de
major edat.

2.- ESCALFAMENT, DURADA DELS EXERCICIS I
INTEGRATIUS PER CATEGORIES

Abans de l'inici de cada grup de competicié els patinadors/es disposen de 5 minuts
d’escalfament. L'ordre dels escalfaments s’establira segons ordre d’actuacio.

Cada participant haura d’estar preparat al seu lloc de sortida dues actuacions abans de
la seva. Si no hi és present, passara a actuar en ultim lloc amb una penalitzacié de 0,3
punts sobre la puntuacié total, sempre i quan arribi en el transcurs de la competicié de
la seva categoria

Els diferents elements de dificultat establerts s’executaran en l'ordre que cada
esportista consideri més oportu.

Podran efectuar-se Unicament dues repeticions d’elements diferents fallats abans de
gue s’acabi la musica.
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La durada dels exercicis en totes les categories i nivells ve especificat en el quadre

seguent:
CATEG | DURADA NIVELL A NIVELL B NIVELL C
- Pas creuat enrere en vuit - Pas creuat endavant en vuit | - Vuit endavant
— - Salt del tres - Puntada a la lluna - Equilibri
€ R
O, 200" - Picat - Angel en linia recta - Cadireta
C
1 A . | endavant _ ;
a (£5”) |- Angel endavant amb canvi Cabriola dos peus (1 volta)
L fil - Figura cap endavant - Puntada a la lluna
- Cabriola dos peus (min 3 - Cabriola dos peus (min 3
voltes) voltes)
- Pas creuat enrere en vuit - Pas creuat endavant en vuit | - Vuit endavant
- Salt del tres - Puntada a la lluna - Equilibri
% 2'00” |- Angel endavant amb canvi |- Angel en linia recta - Cadireta
e " de fil endavant )
g (£57) - Cabriola dos peus (2 voltes)
- Picat - Figura cap endavant - Puntada a la lluna
- Cabriola dos peus (min 3 - Cabriola dos peus (min 3
voltes) voltes)
- Voltes de vals esquerra - Pas creuat enrere en vuit - Pas creuat endavant en vuit
- Angel enrere amb canvi de |- Angel en linia recta enrere | - Angel endavant en linia
fil . ) . | recta
_ - Combinacio de figures (max
3 2'15" - Salchow 3 posicions) - Cané
_— :I:Sll
< ( ) - Rittberger - Salt del tres - Puntada a la lluna
- Aguila dreta i esquerra. - Metz - Cabriola dos peus (2 voltes)
- Cabriola interior enrere - Cabriola interior enrere
(min 3 voltes) (min 3 voltes)
- Treball de peus (diagonal) o - Pas creuat endavant en vuit
- Treball de peus (linia recta)
- Combinacio de figures (max - Pas creuat enrere en vuit
3 posicions) amb canvi de fil |- Voltes de vals dreta A .
\ - Angel endavant amb canvi
_ - Flip - Ancora enrere de fil 0 angel-cané
3 (2:;155,,; - Lutz - Salchow - Picat
[ .
= - Rittberger-Turen-Salchow | - Rittberger - Salt del tres
- Cabriola exterior enrere - Puntada a la lluna-Salt del |- Cabriola dos peus (3 voltes)
(min 3 voltes) tres-Metz
- Cabriola interior enrere
(min 3 voltes)
- Treball de peus (cercle) - Combinacié de figures (max | - Voltes de vals esquerre
icion m nvi de fil min I
- Cabriola exterior endavant 3 posicions) amb canvi de fil | (min 3 voltes)
= endavant - Canvi dreta i esquerra
o - Combinat de 3 rittbergers - Flip . q
3 [ . - Angel enrere amb canvi fil
A 2'30 - Lutz-Turen-Flip _p;
— " Rittberger
o (£5) T - Metz
-] - furen - Rittberger-Turen-Salchow
S - Cabriola baixa o angel amb _ - Puntada a la lluna-Salt de
entrada lliure (min 3 voltes) |~ Treball de peus (diagonal) tres-Metz
- Cabriola exterior enrere - Cabriola interior enrere (3
(min 3 voltes) voltes)
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3 - TUTORS/ES DE JOC

Les competicions seran puntuades per la bossa de tutors/es de joc de la UCEC.

4.- PATINADORS/ES

Drets:

Consell Comarcal

e Garantir al/a la patinador/a el dret a ser jutjat de forma correcta, justa i d’acord a

les estipulacions del reglament.
e Disposar de les instal-lacions apropiades per a realitzar la competicid.

e Disposar d’'un temps previ a la pista de competicid, per escalfar i provar la pista.

e Encas d’unainterrupcié es prendran les seglients mesures depenent del cas:

Malaltia o lesio: I'esportista haura de ser capag de realitzar la seva actuacié
sencera en un temps de recuperacié de deu minuts, comengant a puntuar des

del punt d’interrupcio. En cas contrari, la puntuacié sera de zero.

Fallida mecanica: si el/la tutor/a de joc principal creu que la interrupcid esta
justificada, permetra a I'esportista que realitzi les reparacions necessaries en un
temps raonable, per a qué a continuacié reprengui tot el programa. Els/Les

tutors/es de joc puntuaran des del punt d’interrupcid.

Fallida del vestuari: si el vestuari provoca una accié perillosa, indecent o
enutjosa per I'execucid del programa, el/la tutor/a de joc principal aturara el
programa i demanara que es torni a executar sencer, comengant a puntuar des

del punt d’interrupcio.

Interferéncia externa: s’haura de tornar a realitzar tot el programa
penalitzacid i es puntuara des del punt d’interrupcié.

Fallada musical: és considerada com una interferencia externa.

Errada oficial: si el/la tutor/a de joc principal, per equivocacid,

sense

atura

I'esportista o grup abans no acabi l'actuacid, estara considerat com una

interferencia externa.
Detencié desraonada: si un/a patinador/a atura I'actuacié per qualsevol

motiu

injustificat, els/les tutors/es de joc li assignaran una puntuacié de zero. En
aquest cas, no hi ha puntuacié. El/la tutor/a de joc principal decidira si la

interrupcio esta dins les normes d’interrupcié abans esmentades.

Represa: els/les tutors/es de joc no observaran al/s esportista/es durant la
represa fins arribar al punt d’aturada, moment que el/la tutor/a de joc principal
marcara fent sonar el xiulet. El/la tutor/a de joc principal observara I'/els
esportista/es per assegurar-se que es realitzen els moviments del programa. Si
aquest percep que |’/els esportista/es estan canviant de forma indeguda el
programa, o que esta patinant de forma descansada per avantatjar-se
fisicament a la part que li falta executar, els/les tutors/es de joc li assignaran

una puntuacié de zero.

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

Consells Esportius

((_ﬁ/esportcat de Catalunya

e
e

= del Baix Llobregat

Jo sempre
hi guanyo

Foaport dovalors e


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

AN Generalitat
WY de Catalunya

‘ CONS
ESPO

o| Baix

lobregat VERD
3 PLAY,

.- PERSONAL TECNIC

e Tot entrenador/a ha de coneixer els barems de puntuacid i actuar d’acord a les
normes establertes, vetllant pel bon funcionament de la competicid.

e El comportament ha de ser just i esportiu durant tota la competicid.

e No poden enraonar directament amb l'esportista o donar indicacions durant
I’'exercici.

¢ No poden dirigir-se directament als/les tutors/es de joc per reclamar cap puntuacioé
ni per qualsevol altra cosa; en tot cas, al final de la competicio, es poden dirigir al/a
la tutor/a de joc principal, en preséncia d’'un membre de I'organitzacio.

e Es obligatori disposar de la llicdncia esportiva escolar tramitada pel Consell
Esportiu.

6.- PUNTUACIO I BAREMS

El sistema de puntuacid dels/de les tutors/es de joc resulta d’'uns barems per cada
integratiu aplicant les penalitzacions i/o deduccions per les errades en aquests.

En aquesta modalitat, la puntuacioé es desglossara en:
e Puntuaci6 A - Tecnica: Referent a la dificultat i I'execucié del conjunt
d’integratius establerts pel reglament, tenint en compte el seglient:

Caiguda al terra en un element: menys 0,2 punts

Caiguda amb el fre, amb 2 peus o amb el peu contrari: menys 0,1 punt
Falta de volta en un salt: menys 0,2 — 0,4 punts

Cabriola sense assolir les voltes requerides: depenent del cas
Utilitzacio de frens per creuar el pas: menys 0,5 — 1 punt

O O O O O

e Puntuacié B — Artistica: Referent a l'estil i I'escenificacié del programa en
consonancia amb la representacié. Es valorara el muntatge del disc i I'expressid
de la patinadora (performance), on es podra donar com a maxim 3 décimes
més al valor total.

La classificacid es realitza pel sistema white; es tracta d’un sistema de puntuacié que es
basa en les victories parcials de les puntuacions dels/de les tutors/es de joc, sobre la
suma de les puntuacions totals de cada programa.

Els exercicis tenen un minim i un maxim de puntuacid, entenent com a minim que es
realitzin tots els elements del programa, encara que estiguin tots fallats. Si un element
obligatori no es realitza no obtindra cap puntuacid (puntua O i no s’aplica cap
penalitzacid).

Per agilitzar la competicid, si el comité organitzador ho creu oportd, les valoracions es
realitzaran amb doble jurat. En aquest cas els/les tutors/es de joc s’alternaran i no
mostraran la nota fins a la sortida del/de la seglent participant de la mateixa
categoria.
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El quadre de barems segons els integratius de cada categoria és el que apareix a

continuacio:

PREBENJAMI C: De 4.5a 7.2

ALEVI A: De 4.6 a 8.7

Vuit endavant 1.5 - 2.0 + 1 punt de partida, perque ja es patina correctament
Equilibri 0.8 - 1.4 Voltes vals esquerra 0.4 - 0.8
Cadireta 0.8 - 1.4 Angel enrere canw fil 0.5-1.2
Cabricla 2 peus (1 volta) 0.9 - 1.6 Salchow 0.5-1.2
Puntada lluna 0.5 - 0.8 Rittberger 1.0 - 2.0
PREBENIAMI B: De 4.0 a 6.8 | Aguila dreta | esquerra 0.5-1.2
Pas creuat endavant (1 wvuit) 1.0 - 2.0 Cabriola int. enrere (min 3) 0.7-1.3
Puntada lluna 0.5-0.8 INFANTILC: Ded4.3a 7.8
Angel linia recta endavant 0.8 - 1.3 Pas creuat endavant (1 vuit) 0.8 - 1.2
Figura endavant 0.8 -1.2 Fas creuar enrere (1 vuit) 0.8 -1.2
Cabricla 2 peus (min 3 0.9 - 1.5 Angel endavant canvi de fil o 0.5 — 1.3
voltes) angel-cano ' '
PREBEMJAMI A: De 4.0a 7.0 Picat 0.6 - 1.3
Pas creuat enrere (1 vuit) 1.5-2.0 Salt del tres 0.8 - 1.5
Salt del tres 0.8-1.5 Cabriola 2 peus (3 voltes) 0.8 - 1.3
Picat : 0.5-1.0 INFANTIL B: 4.5 a 8.8
Anggl endavant canwi derﬁl D.4-1.2 Treball peus linia recta 0.5 - 1.0
Cabricla 2 peus (min 3 0.8 — 1.3 Voltes vals dreta 0.4 - 0.8
voltes) —— Ancora enrere 0.5 -1.0
: BEMJAMI C : De 4.1 & 6.9 Salchow 05 1.7
Vuit endavant 1.5- 2.0 - —
Equilibri 0.8- 1.3 Rittberger 1.0 - 2.0
— - - P. lluna/salt del tres/metz 0.8 - 1.5
Cadirsta 0.8 -1.3 ~ - -
Cabriola Z peus [Z voltes) 0615 Cabriola int. enrere (min 3) 0D.8-1.3
Puntada lluna 0.4 - 0.8 INFANTIL A: 4.7 a 9.2
BENJAMIB:De 4.1a 7.8 Treball peus diagonal 0.7-1.5
Pas creuat endavant (1 vuit) 1.0 — 2. Combinacio figures canwvi de fil 0.6 -1.2
Puntada lluna 0.5-1.1 Flip 0.8-1.6
Angel linia recta endavant 0.8 - 1.2 Lutz 0.8-1.6
Figura endavant 1.0 - 1.4 thfbgrgerﬁuren,.-“SaFchc:w 1.0 - 2.0
Cabricla 2 peus (min 3 08— 16 Cabricla ext. enrere (min 3) 0.8-1.3
voltes) ' ' CADET i JUVENIL C: De 4.4 a 8.4
BENJAMI A: De 4.1 a 8.0 Voltes vals esquernra 0.6-1.2
Pas creuat enrere (1 vuit) 1.5 - 2.5 _.@_guila dreta | esguerra 0.6-1.2
Salt del tres 0.7-1.5 Angel enrere canvi de fil 0.6 -1.2
Angel endavant canvi de fil 0.5-1.3 Meit= 0.8-1.3
Picat 0.7-1.3 P. lluna/salt del tres/metz 1.0 - 2.0
Cabricla 2 peus (min 3 0.7 — 1.4 Cabriola int. enrere (3 voltes) 0.8-1.5
voltes) . : : CADET i JUVENIL B: 4.7 a 9.1
ALEVIC :De 4.2a 7.2 Combinacié figures canvi de fil -
Pas creuat endavant (1 vuit) 1.0 - 2.0 (3 posicions) 0.8 -1.2
Angel endavant linia recta 0.8 -1.3 Flip 0.8 - 1.6
Cand 0.8-1.3 Rittberger 0.8 - 1.6
Puntada lluna 0.7 -1.0 Rittberger/ Turen/Salchow 1.0 — 2.0
Cabricla 2 peus (2 voltes) 0.9 -1.6 Treball peus diagonal 0.5-1.4
ALEVIB: De 4.4 a 8.4 Cabricla ext. enrere (min 3) 0.8 — 1.3
Pas creuat enrere (1 wuit) 0.5-1.0 CADET i JUVENILA : 4.8 a 9.4
Angel linia recta enrere 0.5-1.3 Treball peus cercle 0.5-1.2
Combinacid figures (3 0.8 — 1.3 Cabricla ext. endavant 0.7 - 1.5
posicions) Combinat 3 rittbergers 0.8 -1.8
Salt del tres 0.6 - 1.5 Lutz-Turen-Flip 1.0 - 1.8
Metz , 1.2 - 2.0 Turen 0.8 1.3
Cabricla int. enrere (min 3} 0.8-1.3 Cabricla angel o baixa 1.0 - 1.8
9
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- RECONEIXEMENT DELS ELEMENTS TECNICS

1. Diferencia entre equilibris i figures:

Sén equilibris tots aquells en les que el/la patinador/a s’aguanta amb un peu sempre i
guan la cama del terra estigui estirada. Dins les figures hi ha tots els equilibris, i a més
totes aquelles posicions del cos amb un o dos peus en les que la posicié s’aguanta com
a minim 3 segons.

Tant els equilibris com les figures poden realitzar-se endavant, enrere i/o amb canvi de
fil endavant- enrere. Es important remarcar que a la combinacié de figures les que sén
amb dos peus només poden anar al final, sind es considerara canvi de peu o un impuls
no autoritzat dins la combinacid.

Els equilibris i les figures més freqiients son:

EQUILIBRIS FIGURES (no equilibris)
En ordre de menys a més dificultat: En ordre de menys a més dificultat:
la flor la cadireta o enanito
la bandera {cama endavant) el cand
["angel I'avid (com el cand amb la cama lliure
|'ancora creuada pel darrera de la cama portant)
la bandera (cama al costat, peu per sobre I'aliga (exterior o interior, esguerra o
del cap) dreta)
2. Salts:

Han de tenir una velocitat, una alcada i una trajectoria apropiades, marcant a l'aire una
parabola, amb una entrada, un desenvolupament i una caiguda correctes i
perfectament marcats, de manera que no quedi dubte en cap cas del salt que es
pretén executar.

Aspectes a destacar dels salts:

e Metz: la picada del salt ha de ser tancada, amb el bra¢ esquerre al davant. Es pot
obrir el fre un maxim d’un quart de volta.

e Salchow: es pot fer sense fre o amb fre a I'entrada, pero si s’utilitza el fre no es pot
girar al terra per fer part de la volta abans de saltar.

e Rittberger: la cama lliure haura d’estar davant de la dreta, creuada, durant
I’execucié del salt.

e Flip/lutz: s’ha de marcar la diferéncia entre tots dos salts, ja qué el lutz s’ha de fer
amb fil d’exterior.

e Combinats: en tots els combinats és important que la velocitat sigui constant, aixi
com el ritme entre els salts, que ha de ser fluid.

3. Cabrioles:
Totes les cabrioles han de ser fluides (les voltes han de ser seguides, sense

interrupcions entre volta i volta), que I'eix vertical no es bellugui i que no s’utilitzin els
frens durant I'execucié.
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A totes les cabrioles I'entrada és lliure, encara que es valora més positivament la
cabriola si I'entrada és correctament marcada. En el cas de la baixa i I'angel, si hi ha
desplacats també es valora més positivament, encara que no sén obligatoris.

Sén les seglients:

e Dos peus

e Cabriola interior enrere

e Cabriola exterior enrere

e Cabriola exterior endavant

e Cabriola angel o baixa (qualsevol fil i qualsevol peu)

4, Passos:

Tant si parlem de les seqliéncies de passos obligatories com dels elements d’enllag dins
un programa, es valorara la correccié i a I'hora la varietat i dificultat d’elements; per
tant, no sera el mateix una seqliéncia de passos on es facin picats, girs amb dos peus,
etc., que una sequéncia on es facin tresos, brackets, rockers, etc.

En quant a les voltes de vals, tant a la dreta com a I'esquerra, els girs han de ser amb
un peu, marcant bé el canvi de peu, la posicid “and” abans del canvi, i la cama lliure
estirada.

8.- VESTUARI

o L’eleccié del mallot sera lliure, és a dir, que es podra participar amb fantasia o amb
uniforme d’escola.

e Ha d’estar d’acord amb la musica, pero sense causar vergonya al patinador, als/a
les tutors/es de joc o al public. L’aparenca de nu en un vestit es considera una
violacié de la normativa i sera penalitzat.

e Els vestits amb I'escot massa baix, o que ensenyin I'abdomen nu (part entre la
cintura i el pit) nu, es consideren vestits d’exhibicié i no sdn adequats pel patinatge
de competicio.

e Qualsevol brillantor o passamaneria utilitzada en els vestits han de ser cosits
segurs, per tal de no causar perjudicis.

e No estan permesos accessoris de cap mena.

1. Indumentaria femenina:

El vestit de la patinadora ha de cobrir completament les mitges, cuixes i part posterior.
Les mitges de tall francés estan estrictament prohibides, com ara mitges que acabin
més amunt de I'os de la cuixa. Tots els vestits han de portar faldilla.

2.Indumentaria masculina:

El vestit del patinador ha de ser amb manigues i I'escot no pot deixar al descobert el
pit més de 8 centimetres per sota la clavicula. No esta permet I'Us de material
transparent.
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9.- PENALITZACIONS I DEDUCCIONS

1. Penalitzacions. Valors que es resten de la puntuacié A (técnica).

Combinacid de figures amb canvi de peu

Aspecte técnic Penalitzacia
Repeticid 2 vegades del mateix element 0,5 punts
Més de 3 posicions a la combinacio de figures (del m?r{ﬁnpggﬁarem]l
0 punts

(no es considera combinacid)

Repeticio d'un element fallat fora del temps de la
milisica

MNomeés es puntua si s‘inicia
amb miisica

a la categona del/de la patinador/a

Dificultat que no es contempla com a element obligator

Es valorara a la puntuacio
artistica

2. Deduccions. Valors que es resten de la puntuacio B (artistica).

Aspecte técnic Deduccio
Sorbides incompletes dels salts 0,2 — 0,4 punts
Vestuan inapropiat 0,5 - 1,0 punt
3. Penalitzacions de la puntuacié final.
Aspecte de competicio Penalitzacio
Mo presentacid de |'esportista dues actuacions prévies 0,3 punts

10.- MUSICA

Un cop realitzada la inscripcid s’haura d’enviar al correu electronic (alex@cebllob.cat)
les musiques en format mp3.de totes les participants indicant (NOM | COGNOM,
ESCOLA/ENTITAT/ MODALITAT). Tot i aixi el dia de la jornada s’haura de portar una
copia de seguretat de la musica per si hi ha algun imprevist amb aquesta.

La musica sera de lliure eleccio, instrumental o cantada (sempre i quan es respectin
les melodies i no tinguin un llenguatge ofensiu), i amb la durada establerta per a
cada categoria. Aquesta haura d’estar tallada i a la velocitat adequada.
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MODAILIGATG GRUFPS

1.- GENERALITATS

Les modalitats convocades | el nombre d’esportistes sén:

Trios 3 esportistes
Quartets 4 esportistes
Quintets 5 esportistes
Xous Minim & esportistes, sense maxim

Un/a esportista no pot competir a la mateixa disciplina en categories diferents
(primaria i secundaria).

El temps d’entrenament és de 8 minuts pels Trios, Quartets i Quintets, i 10 minuts pels
Xous.

L'ordre d’actuacié es fixa mitjangant un sorteig que tindra lloc, com a minim, 3 dies
abans de la competicié. L'ordre dels entrenaments de tots els grups, que tindra lloc
abans de la competicid, s’establira tenint en compte els seglients criteris:

1. Proximitat territorial dels grups a la seu amfitriona.

2. Ordre d’actuacié a la competicid.

La competicid es desenvolupara de forma decreixent, iniciant-se amb la categoria de
major edat.

La classificacio es realitza pel sistema white; es tracta d’un sistema de puntuacié que es
basa en les victories parcials de les puntuacions dels/de les tutors/es de joc, sobre la
suma de les puntuacions totals de cada programa.

Per la participacié d’un grup en aquestes modalitats, cal destacar:

e No es permet el patinatge individual o de parelles d’artistic, el patinatge es
valora en conjunt.

e La principal actuacié del conjunt ha de ser d’espectacle, no de precisié. Els
grups han d’interpretar a la seva actuacié una musica i una idea, de manera
que l'audiéncia i els/les tutors/es de joc trobin relacié entre el tema i el titol de
I"actuacio.

e |’actuacid s’acompanyara d’una sinopsis de la interpretacié, de maxim 25
paraules, que s’indicara en el moment de la inscripcid i es llegira per megafonia
abans d’iniciar el ball.

e Els participants sense patins no estan permesos.

e No hi ha restriccions en el vestuari. Els canvis de vestuari durant el programa
estan permesos, perd no es pot deixar res al terra ni llencar fora de la pista. Si
parts del vestuari accidentalment toquen el terra, no s’aplica penalitzacid
mentre la fluidesa del programa no sigui interrompuda.
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No hi ha limitacié en I'eleccié de la musica, pero el patinatge, vestuari i altres
accessoris o complements han d’estar en consonancia amb la idea, la musica i
el titol de I'actuacio.

La coreografia ha de comengar dins els 10 primers segons des de l'inici de la
musica.

Els elements o passos realitzats en posicid estacionaria estan permesos. No
obstant, els programes que tinguin passos estacionaris excessius rebran menys
valor.

Els accessoris estan permesos sempre hi quan siguin ser transportats pels
esportistes. Les decoracions teatrals que se sustentin per si soles no estan
permeses. Abans d’iniciar I'actuacid, els accessoris es poden col-locar fora de la
pista (excepte en els casos de pistes amb tanques perimetrals que es
col-locaran dins les tanques), perd una vegada agafats, ja no es podran tornar a
fora. Només es permet col-locar-los temporalment a terra, per un periode
maxim de 10 segons.

No estan permesos tots aquells materials que puguin ser considerats perillosos
(aigua, bengales, maquines de boira, focus, confeti, boletes de porexpan, sorra,

benzina...).

2.- TRIOS, QUARTETS I QUINTETS

En aquestes tres modalitats, cal tenir en compte que tal com passa en la modalitat
individual, s’estableixen uns integratius per categoria amb la particularitat que, d’igual
manera que amb els xous, han de teixir una historia en consonancia amb la idea, la

musica, el titol i el vestuari.

1. Integratius per modalitat i categoria:

TRIOS

PRIMARIA

SECUNDARIA

Durada del disc | de 2:00 a 2:30 minuts

Durada del disc | de 2:30 a 3:00 minuts

Figura combinada entre els tres esportistes
Salt del tres o gualsevol salt d’'una volta
Cabriola simeétrica (dos peus o interior
enrere)

Seqliencia de passos en linia recta

Figura combinada en la que al menys 2
integrants vagin enrere

Salt del tres o qualsevol salt d’'una volta
Cabriola simétrica (interior enrere, exterior
endavant o exterior enrere)

Seqliéncia de passos en diagonal o cercle

QUARTETS

PRIMARIA

SECUNDARIA

Durada del disc | de 2:30 a 3:00 minuts

Durada del disc | de 3:00 a 3:30 minuts

Figura combinada entre els 4 esportistes
Figura de 2 parelles

Salt del tres o gualsevol salt d’'una volta
Cabriola simetrica (2 peus o interior
enrere)

Seqgliéncia de passos en bloc en linia recta
0 en diagonal

Figura combinada entre els 4 esportistes
Figura de 2 parelles

Solo d’un dels membres el quartet

Salt del tres o qualsevol salt d'una volta. O
també que dos membres facin un salt |
els/les altres dos un altre

Cabriola simétrica (interior enrere, exterior
endavant o exterior enrere), amb la
possibilitat que dos membres en facin una i
els altres dos una altra

Seqliéncia de passos en bloc en diagonal o
en cercle

TN Generalitat

WY de Catalunya

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

(Fesportcat

Consells Esportius
de Catalunya e

Consell Comarcal

é?i del Baix Llobregat

Jo sempre
hi guanye.

Fonport de valers £


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

CONSELL 0o
‘ESPORT!U ? ) é Consell Comarcal

b - VERD i
X Llobregat PLAY, p—= del Baix Llobregat

QUINTETS
PRIMARIA SECUNDARIA
Durada del disc | de 3:00 a 3:30 minuts Durada del disc | de 3:30 a 4:00 minuts
Combinacié de figures 2/3 persones. El
duo haura de fer una elevacié sempre i
quan el membre que eleva tingui 12 anys o
més. L'elevacié sera pel maluc fins a
I’'alcada del cap de qui aixeca
Figura combinada entre els 5 esportistes.
Sense limit dalcada en l'elevacid, on
almenys dos integrants realitzin una figura
3 elements de precisid (aspa o cercle)
Linla de passos (diagonal, cercle o
serpentina), que pot ser de tots 5 o bé de
2/3 en diferents trajectories
El limit de dificultat dels salts és 3 rittbergers
En les dues categories de Quintets es poden fer salts reconeguts i també cabrioles, si bé no
seran tinguts en compte com a integratius.

Combinacio de figures 2/3 persones
Figura combinada entre els 5 esportistes
2 elements de precisio (aspa o cercle)
Linia de passos (recte o en diagonal), que
poden fer tots 5 junts o bé 2/3 en diferents
trajectories

El limit de dificultat dels salts és salchow

Per valorar la dificultat dels integratius requerits es tindran en compte les seglients
premisses:

e Salts i cabrioles simétriques: la dificultat de menor a major a la classificacié és:
o Salts: salt del tres, metz, salchow, rittberger, flip i lutz.
o Cabrioles: de dos peus, interior enrere, exterior enrere i exterior endavant.

e Figures conjuntes:

o Meés dificultat enrere que endavant. Quants més membres vagin enrere més
dificultat representa.

o Més dificultat amb canvi de fil que en linia recta.

o Si alguna de les posicions requereix d’un extra de flexibilitat té més valor que
les figures normals (cadireta, cand, angel, etc.). Quantes més persones del grup
facin figura amb extra de flexibilitat més es valorara.

o Es valora positivament la innovacid i la varietat en les figures (p. ex. una figura
conjunta en la que cada membre faci una figura diferent i estiguin ben
combinades entre elles té més valor que una figura en la que dos membres del
grup facin una figura i dos una altra).

o Esrealitzaran amb contacte entre els esportistes.

e Linies de passos: la dificultat de menor a major en el recorregut d’'una linia de
passos és la seglient: diagonal, cercle i serpentina.

Cal tenir en compte que puntua més un integratiu de menys dificultat pero executat
correctament, que un integratiu dificil amb errades importants en I'execucié.

2. Puntuacio i barems:
En aquestes modalitats, la puntuacio es desglossa en:
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e Puntuaci6 A — Tecnica. : Referent a la dificultat i I'execucié del conjunt
d’integratius establerts pel reglament.

TRIOS
PRIMARIA: De 4.7 a 8.3 SECUNDARIA: De 5.1 a 8.6
Figura combinada entre 3 Figura combinada (min. 2
patinadors 1.0-1.8 integrants enrere) 1.1-1.8
Salt del tres o qualsevol salt {5_25 Salt del tres o qualsevol salt {7 _2.2
de volta ) = de volta e
Cabriola simétrica (dos peus o Cabriola simétrica (intenor
interior R ) 5 PEUS 1.4 - 2.4 enrere, exterior endavant o 1.4-2.4
interior enrers enrere)
Seqléncia de passos (linia Seqliéncia de passos oA
recta) 0.8-1.6 (diagonal o cercle) 14 - 2.2
QUARTETS
PRIMARIA: De 4.2 a 8.2 SECUNDARIA: De 4.8 a 8.5
F|gura_comb|nada entre 4 0.6 - 1.4 Flgura.combmada entre 4 05-1.0
esportistes esportistes
Figura de 2 parelles 0.8-1.6 Figura de 2 parelles 0.7-1.2
Salt del tres o qualsevol salt 1.0-1.8 Solo d’'un membre del quartet 0.6 -1.1
de volta
. o Salt del tres o qualsevol salt
ﬁ,ig[;glraeﬂp;f;;ma (2 peus o 0.8-1.6 de volta. O una parella un 0.8-1.6
salt, i els altres dos un altre
Cabriola simétrica (interior
enrere, exterior endavant o
Segiiéncia de passos en bloc enrere). O una parella una 1.0-1.6
=d P 1.0-1.8 cabriola, i els altres dos una
(linia recta o diagonal) altra
Seqliéncia de passos en bloc
. 1.2-2.0
(diagonal o cercle)
QUINTETS
PRIMARIA: De 4.1 a 8.2 SECUNDARIA: De 4.8 a 8.6
Combinacio de figures 2/3 _ Combinacio de figures 2/3 _
patinadors 0.9-1.8 patinadors 1.0-1.8
Figura combinada entre 5 Figura combinada entre 5
esportistes 1.0-2.0 esportistes 1.2-20
2 elements de precisio (aspa 12-23 3 elements de precisio (aspa 14-25
o0 cercle) 0 cercle)
Seqliéncia de passos (linia (S;iqaugﬂglla S:rgzssos
recta o diagonal). Tots 5 junts 1.0-2.1 gonai, : 1.2 -2.3
0 2/3 en trajectories diferents serpentina). Tpts > Junts o
2/3 en trajectories diferents

e Puntuacid B — Artistica. : Referent a la presentacién del programa —5 items:
o Originalitat de la idea (impressio de la idea: 0 — 2 punts)
o Desenvolupament coreografic de la idea (seguiment d’un fil conductor,
plasmacié de la idea, representacio des de diferents perspectives: 0 — 2 punts)
o Adequacié del ritme (canvis de ritme, dinamisme del programa, adequacio
del ritme a la idea: 0 — 2 punts)
o Expressivitat de la interpretacio (qualitat a I'expressid, adequacio a la idea,
treball de I'expressioé corporal: 0 — 2 punts)
o ldoneitat del vestuari (vestuari confortable, adequacio a la idea, originalitat
del vestuari: 0 — 2 punts).
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El xou és una formacioé de grup a partir 6 membres. El fil conductor de la coreografia és
una idea original interpretada amb una musica (instrumental o cantada), i un vestuari
acords a la representacid. El titol i la descripcié del programa complementen la
presentacio.

A diferencia de les altres modalitats de grups, en xous també es contempla:

e Els salts amb més d’una rotacid i els salts d’una volta reconeguts no sén permesos,
pero si els salts d’una volta no reconeguts.

e Només es permeten les cabrioles altes i baixes sense desplagament.

e Una actuacié de xou no pot incloure més de 8 elements tipics de precisio. Les
formacions en linia no tenen limitacid. La combinacié d’elements compta com a un
element.

La durada dels xous, per primaria i secundaria, és de 3'30”" a 4’00".

1. Puntuacio i barems:

En aquesta modalitat, la puntuacio es desglossa en:

e Puntuacidé A — Técnica. Referent al contingut del programa — 4 items:
o Dificultat técnica (dificultat i correcte execucid dels elements: 0 — 2,5 punts)
o Sincronitzacié (control del ritme segons la musica i amb el grup: 0 — 2,5 punts)
o Utilitzacid i ocupacié de I'espai (Us de totes les zones de la pista, Us de diferents
itineraris, expansié del grup a la pista: 0 — 2,5 punts)
o Varietat de formacions (nombre i Us de varietat de formacions, transicions
fluides: 0 — 2,5 punts)

e Puntuacié B — Artistica. Referent a la presentacié del programa — 5 items:
o Originalitat de la idea (impressié general de la idea: 0 — 2 punts)
o Desenvolupament coreografic de la idea (seguiment d’un fil conductor, plasmacid
de la idea, representacié desa de diferents perspectives: 0 — 2 punts)
o Adequacioé del ritme (canvis de ritme, dinamisme del programa, adequaci6 del
ritme a la idea: 0 — 2 punts)
o Expressivitat de la interpretacio (qualitat a I'expressid, adequacio a la idea, treball
de I'expressié corporal: 0 — 2 punts)
o Idoneitat del vestuari (vestuari confortable, adequacié a la idea, originalitat del
vestuari: 0 — 2 punts)

4.- PENALITZACIONS I DEDUCCIONS

1. Penalitzacions. Valors que es resten de la puntuacio A (técnica).

Aspecte técnic trios, quartets i | Penalitzacions

quintets
Element no realitzat 0 punts
Element addicional (salt, cabricla, figura combinada...) 0,5 punts
Més elements de precisid dels establerts 0,5 punts 1,0 punt
Fre a un element obligaton (cada patinador/a) 0,1 punts
Error en un integratiu (cada patinador/a) 0,1 punts
Cabriola no simétrica 0,2 punts
Figura en la que es perdi el contacte entre els esportistes 0,3 punts
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2. Deduccions. Valors que es resten de la puntuacié B (artistica).

Deduccions _
Aspecte técnic trios, quartetsj| Deduccions
quintats

Caiguda d'un patinador/a 0,3 punts
Caiguda dinamica de més d'un patinador/a 0,6 punts
Caiguda que trenqui la dinamica de la coreografia (un o

. - 0,8 punts
més patinadors/es)
Objecte que s'aguanti per si sol 0,5 punts
Vestuan inapropiat 0,5 - 1,0 punt
L'actuacid principal no és d'espectacle, sind de precisid 1,0 punt
Durada més curta del temps requerit 0,2 per segon

i . ‘_ : Elfla tutorfa de joc principal
Durada més llarga del temps requerit xiulara i es deixa de puntuar

3. Penalitzacions de la puntuacié final.

Aspecte de competicia

Mo presentacid del grup dues achuacions prévies

ACCIONS BEASIQUES “El-:S VAl.ORS DE 1’ ESPORG”

Les accions basiques d’aplicacié obligatoria per les diferents modalitats del Patinatge
Artistic, queden recollides en el seglient quadre:

INDIVIDUAL

GRUPS

1. SALUTACIO INICIAL I
FINAL DELS ESPORTISTES
ENVERS TECNICS I
TUTORS/ES DE JOC

INICIAL: Prévia als 5°
d’escalfament de cada grup de
competicid. Els esportistes del

grup es col-locaran al centre, des
d’on realitzaran la salutacic.
FIMNAL: En acabar l'execucic del
programa, es col-locaran al centre
des d'on realitzaran la salutacio.

INICIAL: Prévia a I'actuacio, el
grup es col-locara de forma
visible a la graderia, des d'on
realitzara la salutacio.
FINAL: En acabar 'execucio del
programa, es col-locaran al centre
des don realitzaran la salutacid.

2. SALUTACIO INICIAL I
FINAL DELS ESPORTISTES
AL PUBLIC

INICIAL: Prévia als 5°
d’escalfament de cada grup de
competicio. Els esportistes del

grup es col-locaran al centre, des
d‘on realitzaran la salutacié.
FINAL: Durant la desfilada final,
els esportistes saludaran a la
graderia, en les direccions on hi
hagi public.

INICIAL: Prévia a l'actuacid,
grup es col-locara de forma
visible a la graderia, des d'on
realitzara la salutacic.
FINAL: Durant la desfilada final,
els esportistes saludaran a la
graderia, en les direccions on hi
hagi pablic.

3. PUNTUALITAT PREVIA A
L'ACTUACIO

Cada esportista ha d'estar preparat al seu lloc de sortida dues
actuacions abans de la seva (article 5, punt 2).
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ANNEX

ESPECIFICACIONS DELS INTEGRATIUS

PREBENJAMI: Totes les figures on no s especifiqui el canvi de fil sén endavant i
en linia recta.

BENJAMI C: L"equilibri i la cadireta sén endavant en linia recta.

ALEVI A: El canvi d"aligues pot ser en exterior o en interior, o amb canvi de fil,
perd sempre fent les aligues dels dos costats, dreta i Esquerra.

ALEVI B: La combinacié de figures ha de ser de 3 figures, és igual si endavant,
enrere, recte o amb canvi de fil.

ALEVI C: El cané és un (no pot ser cand saltat), i ha de ser endavant i en linia
recta).

INFANTIL A: La combinacié de figures ha de ser de 3 figures, és igual si
endavant, enrere, recte o amb canvi de fil.

INFANTIL C: el angel-cand ha de ser endavant i pot ser amb canvi de fil o en
linia recta.

CADET B: La combinacio de figures ha de ser de 3 figures, és igual si endavant,
enrere, recte o amb canvi de fil.

CADET C: El canvi d’aligues pot ser en exterior o en interior, o amb canvi de fil,
pero sempre fent les aligues dels dos costats.
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@ @ |TGUGORIAL D'INSCRIFCIO A 1-ES 30RNADES DE
PABINAGGE ARBISTGIC

A continuacié us presentem un petit tutorial de com realitzar les inscripcions a una
jornada de patinatge artistic. Els passos a seguir son els seglients:

1. Feu click sobre el botd “Llicéncies”.

M U Entitat BB uicencies ~

2. Seguidament us apareixera el llistat de totes les llicencies actives del curs 2018-
2019. Feu click al requadre de tots els esportistes que voleu inscriure a la
jornada.

Codi Data
O id L Llicéncia Estat CatSalut Nif Passaport naixement Nom Cognoms

Validada
Validada

Validada

Validada

3. Un cop seleccionats els esportistes a inscriure, feu click a I'opcié “Accions /
Selecciona Opcid”. Seguidament s’obrira un menu desplegable amb diverses
opcions. Feu click a “Nova Inscripcié”.

Llicencies

Accions Modalitats Categories
iE Selecciona opcid -~ Selecciona opcid v Selecciona opcio ¥
Imprimir
Etiquetes
Assignar ¥

Mova Inscripcid Multiple

Crear Conjunt
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4. Al seglient pas, us sortira el llistat de tots els esportistes seleccionats a I’apartat

anterior. Reviseu que no us manca cap esportista en la vostra seleccié, i feu

click a “Competicié” i escolliu I'esdeveniment al qual voleu inscriure als vostres

participants. Un cop escollit, feu click a “Desar” per confirmar la inscripcid.

B Formulari d'Inscripcions Mdiltiples 4“

Club Nom Cognoms Data de naixement

| | | | | l
dd-mm-yyyy

Club Nom Cognoms Data de naixement
dd-mm-yyyy

Club Nom Cognoms Data de naixement
dd-mm-yyyy

Club Nom Cognoms Data de naixement
dd-mm-yyyy

Competicié*

Patinatge Test ¥

5. Un cop realitzada la vostra inscripcid, haureu de posar-vos a sobre de la icona
“Competicid” i escolliu “Inscripcions — Individual”. En aquest pas haureu
d’anar patinador/a per patinador/a per confirmar el nivell de participacio de

cadascun/a dels/les inscrits/es.

M U Entitat B2 uicéncies € racturacié v & Participants v ¥ competicio v

Inscripcions

Inscripcions - Equips

Inscripcions - Grups

Individua

Inscripcions -

v

6. En aquesta pantalla, podreu consultar totes les inscripcions realitzades i els/les
patinadors/es als/les quals haureu d’assignar un nivell. Feu click a sobre de
I'esportista.

Inscripcions
Data de Codi Nom
O Nif Nom Cognoms naixement Sexe Lliga Competicié Arxivada Grup Entitat Estat
@] 3 No i\ Validada
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7. Un cop dins del/la patinador/a seleccionat/da, podreu escollir el seu nivell. Un
cop escollit feu click a desar.

! - Dades de la inscripcié
- Entitat Activitat

Catsalut Patinatge Test

Edat

¥ Especific competicio
Mabil

Nivell*

Email 1

| Selecciona opcié v

Selecciona opcid
Nivell A
Nivell B

Nivell C
Afegir observacions

© Informacié addicional

i La competicid no té quotes associades.

8. Un cop realitzades les vostres inscripcions, si observeu que teniu algun/a
esportista que finalment no participara a la jornada, només heu de fer click a
I’esportista en qliestid. Un cop a dins de la inscripcié de I'esportista, feu click a
“Eliminar Inscripcié”.

& Dades de la inscripcio

€ Tornar % Eliminar Inscripcid

Entitat Activitat

Patinatge Test v
DNI

CatSalut

9. Recordeu que les inscripcions a les jornades de patinatge artistic s’obriran 15
dies abans de la jornada i es tancaran el dilluns anterior a la competicio.
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El Consell Esportiu del Baix Llobregat, les entitats i centres educatius associats, els técnics 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 2014 i 2015,
gue estableix la implementacié d’un programa de valors dins dels Jocs Esportius Escolars de
Catalunya per formular un nou sistema de puntuacié i classificacié 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'esfor¢ 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, técnics i tecniques, 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!

AT Generalitat
Wl de Catalunya
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oo e "GH’GOBIAL USE GRASHFER

(2 hittps: / fwwew wetransfer .com

|

Enviar hasta 2GB

+ Afadir archivos <

Aqui posareu els arxius que voleu enviar

Email de tu amigo <& E-mail del destinatari (alex@cebllob.cat)
Tu email < El vostre correu electronic
ensaje < Aqui podeu fer una breu explicacié del que envieu

Transierencia

?
N’

Feu click a "transferéencia" per iniciar I'enviament

!
< | D

o
—'-./
5.

100%
‘ Un cop finalitzat us arribara

un correu de confirmacio

Transfiriendo... Transferencia completa
. Cancelar 3 Vale
—
\ J X 7
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oo ‘ 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

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

Piramide de l'alimentacié saludable

hitp://canalsalut.gencat.cat 0615
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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 I'activitat principal. La seva durada
dependra de les condicions fisiques de I'esportista, de I'entorn en el qual es
vagi a realitzar I'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 recuperacié de I'exercici fisic.

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

Piramide de I'activitat fisica
alainfanciaial’adolescéncia
B e/ e 49, wemgoncatost
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@ @ | FROTGOCOL D'ACGUACIO EN CAS D'ACCIDENTG

cicor .-"&v-. Consells Esportius :’A\Tc t\lﬁf

bujons de Catalunya s F € U R

PROTOCOL D’ACTUACIO EN CAS D’ACCIDENTS ESPORTIUS
curs 2019-2020

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 més proper. En aquest 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 té&) o el seu nom i cognoms

L'assisténcia d’urgéncia es limita a les 12 hores seglients a haver-se produit 'accident,
en cas contrari haura d’omplir el Comunicacié d'accident i seguir el protocol
d’assisténcia ordinaria no urgent.

B.- EMPLENAMENT DEL DOCUMENT DE COMUNICACIO D’ ACCIDENT

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

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

Juntament amb aquest document emplenat i signat pel lesionat (o els seus responsables)
i pel representat de I'organitzacid que dona fe dels fets, s’ha d'adjuntar el DNI (si en té) i
la documentacié médica que el Centre Sanitari hagi entregat al lesionat (informe médic,
diagnostic, etc.) i ENVIAR A L'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 una primera atencié médica, a criteri dels facultatius que han atés
I"'assegurat, cal una nova assisténcia (exploracions complementaries, rehabilitacig,
visites successives...), un cop emplenat i enviat el document de Comunicacié d'Accident
Junt amb l'informe médic, per tenir dret a continuar el tractament médic caldra fer una
peticidc d'autoritzacid al n? de telefon 902 102 264 o a l'e-mail

autorizaciones.ucec@fiatc.es

Un cop rebuda I'autoritzacid, I'assegurat podra anar al professional o Centre médic
concertat amb Fiatc per rebre I'assisténcia prescrita.
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® e ‘ DOCUWMENBACIO

Tots els esportistes, entrenadors i delegats participants en competicié comarcal
hauran de tenir tramitada la llicencia dels JEEC a través del programa informatic

Playoff.

@® @ |corcanrczanors

0 Les entitats organitzadores podran realitzar els canvis que técnicament siguin
necessaris en els horaris o en l'ordre de les proves si les circumstancies aixi ho
aconsellessin o hi obliguessin.

0 Les curses només podran ser suspeses per inclemencia del temps, quan aixi ho
determini el responsable de I'entitat organitzadora, el veredicte del qual sera
inapel-lable.

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

@ @ | ASFECTES HURIDICS 1 ESFORTGIUS

El Comité Organitzador Comarcal / Territorial / Nacional podra modificar
discrecionalment aquesta Norma Tecnica pel propi bé dels participants i del
desenvolupament de les activitats dels JEEC, i sera el responsable de decidir sobre les
gliestions organitzatives o de competicid que no estiguin contemplades en aquesta
Norma Tecnica, aplicant les Directrius dels JEEC i les Normes de Competicid i Disciplina
Esportiva dels JEEC.

C N ‘ AL-GRES DISFPOSICIONS

AT Generalitat
Wl de Catalunya

En totes les situacions i normes no previstes en aquesta Normativa Tecnica, 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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