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@ @ |cAarENDARI

e 12 Jornada: 05/04/2020 (Parc Ciclista del Llobregat)
e 22 Jornada: 19/04/2020 (Parc Ciclista de Sant Boi))
e 32 Jornada: 26/04/2019 (Parc Ciclista del Llobregat)
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PARC CICLISTA DEL LLOBREGAT

»  Consell Comarcal
== del Baix Llobregat

@ @ | ORDRE DE CURSES, CABEGORIES I DISGANCIES

CATEGORIES ‘ ANY DE NAIXEMENT DISTANCIES
Ed. Infantil masculi 2013-2014 400
Ed. Infantil femeni 2013-2014 400
Pre-benjami masculi 2011-2012 700 metres
Pre-benjami femeni 2011-2012 700 metres
Benjami maculi 2009-2010 1300 metres
Benjami femeni 2009-2010 1300 metres
Alevi masculi 2007-2008 2600 metres
Alevi femeni 2007-2008 2600 metres
Infantil masculi 2005-2006 3900 metres
Infantil femeni 2005-2006 3900 metres

Cada categoria estara composada per esportistes de dos anys i participaran a la

categoria que els correspongui per I’any de naixement.

La distancia de cada categoria és aproximada i dependra de cada circuit. Es posara un
marge de referéncia de +/- 300m per categoria.

En finalitzar el primer ciclista, NO es donara per finalitzada la cursa de la resta de
ciclistes en passar per linia de meta. Per tant, els participants doblats durant la cursa

hauran de finalitzar tota la distancia.
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PARC CICLISTA DEL LLOBREGAT

A les jornades que es portaran a terme al Circuit del Parc Ciclista del Baix Llobregat el
recorreguts es realitzaran una part per la pista asfaltada i altra part pels camins de
sorra del circuit. Per tant es Obligatori I'Us bicicleta de muntanya durant tot el
campionat*(veure punt 7 de la normativa). El recorregut del Circuit de Sant Boi de

Llobregat i del Circuit Urba de Esparreguera es realitza per pista asfaltada en la seva
totalitat.

Parc Ciclista de Llobregat

Circuit petit (250 metres)
Circuit gran (650 metres)
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@ @ |mMsceRFcIons

Per poder participar al campionat, tots els esportistes han de tramitar la seva llicéncia
dels Jocs Esportius Escolars de la comarca. Aquesta llicencia te un cost de 14€ i
permetra participar a qualsevol de les modalitats esportives incloses en el programa
dels Jocs Esportius Escolars del Baix Llobregat.

Totes les entitats esportives o esportistes independents que vulguin participar al
Campionat hauran de contactar amb el Consell Esportiu del Baix Llobregat per
tramitar les llicencies (936 852 039 Ext 4. Alex Gdmez (comite@cebllob.cat)). També es
podra tramitar accedint al segtient enllag: http://cebllob.org/?page_id=8929

Un cop tramitades les llicéncies, cada esportista s’haura d’inscriure a les diferents
curses des del segtient enllag: http://cebllob.org/?page_id=8929

@ @ | ASSIGNACIO I RECOLLIDA DE DORSAL

L’assignacio i recollida de dorsals es realitzara el mateix dia a la carpa d’informacié una
hora abans de l'inici de les curses. Tots els participants que hagin fet la inscripcié
prévia tindran el dorsal personalitzat. No s’admetran inscripcions puntuals el mateix
dia de la cursa.

@ @ | MPUMENBARIA

Es obligatori portar roba esportiva, I'is del casc i portar el dorsal assignat. Es recomana
portar guants.

@ @ |EcicLETA

Esta permes I'Us de bicicleta BTT. No podran tenir cap superficie que sobresurti i sigui
perillosa per a la conduccié de la resta de participants i s’hauran de dur
obligatoriament el taps laterals del manillar.

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
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@ @ | COMDUCBES MOTLU DE DESQUALIFICACIO

Qualsevol de les seglients conductes es consideraran inapropiades i, per tant, motiu de
desqualificacio:

e deixar-se anar de les dues mans

e tallar voluntariament la tragada d’un altre ciclista
e rebre ajuda de I'exterior

C X ) ‘ACCE':SAPIS’GA

S’habilitaran zones d’escalfament sempre que sigui possible.

Durant el decurs de la competicié és prohibit escalfar al circuit i davant de les linies de
sortida i d'arribada, i fer-ho pot significar la desqualificacié del ciclista.

L’entrada a pista és exclusiva pels esportistes. Cap espectador podra donar una ajuda
externa, excepte si I'organitzacié I'autoritza.

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
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©® @ |crassiricacions

Per cursa

En cada jornada s’establira classificacido individual per categoria i sexe. Les
classificacions de la Jornada es podran trobar a la pagina web del Consell Esportiu del
Baix Llobregat www.cebllob.cat a partir del dimecres després de la competicio.

Pel Campionat Infantil
Cada participant sumara una série de punts per cursa realitzada. La puntuacié sera:
e 20 punt per al primer
e 18 punts pel segon
e 16 punts pel tercer
e 12 punts pel quart
e 10 punts pel cinqué
e 8 punts per la resta de participants.

En cas d’empat a punts es seguiran els seglients criteris de desempat:
1r. Més curses realitzades

2n. Millor classificacio a totes les curses.

3r. Participacié més recent

® @ | FrREMIS

Per Cursa
L'organitzacid, lliurara una medalla als/a les tres primers/es ciclistes de cada
classificacio.

Pel Campionat Infantil
Es donara premis als/a les tres primers/es ciclistes de les quatre curses, resultat de la
suma de la puntuacidé que hagi aconseguit en cadascuna de les curses.

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
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O Les entitats organitzadores podran realitzar els canvis que técnicament siguin
necessaris en els horaris o en I'ordre de les proves si les circumstancies aixi ho
aconsellessin o hi obliguessin.

o Unicament es podran suspendre les curses per els segiients motius:

o Inclemeéncies del temps. Quan aixi ho determini tan el responsable de
I’entitat organitzadora com el técnic responsable del Consell Esportiu del
Baix Llobregat. El veredicte dels quals sera inapel-lable i es fara saber el
mateix dia de la cursa.

o Nombre insuficient d’esportistes inscrits a la cursa. Si un cop tancades les
inscripcions (dimecres previ a la cursa), aquestes no arribes al minim
establert de 60 esportistes inscrits, el Consell Esportiu del Baix Llobregat
podra suspendre la cursa. El veredicte sera inapel-lable i es publicara a la
web del CEBLLOB (www.cebllob.org).

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.

Consell Esportiu del Baix Llobregat
Parc Torreblanca — Ctra. Nacional 340, km 1249 - 08980 Sant Feliu de Llobregat. Tel. 93 685 20 39
comite@cebllob.cat http://www.cebllob.cat
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C N ) ‘ YMANIFESTG DE VALORS Al-S ESPORTGS INDIVIDIUALS

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 2014 i 2015,
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'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, 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
comite@cebllob.cat http://www.cebllob.cat
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©® @ @ | VABIGS 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.

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

s A Ros de Catalrs http://canalsalut.gencat.cat 061 5o
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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 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 recuperacioé 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
Il s, S

34 www.gencat.cat
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@ @ | ASFECTES 3URIDICS 1 ESPORTILUS

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.

@ @ | ALTRES DISPOSICIONS

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.

@ @ | DLOCUMENBACIO

Tots els esportistes, entrenadors i delegats participants en competici6 comarcal
hauran de tenir tramitada la llicencia esportiva escolar dels JEEC o haver fet la
inscripcié puntual a la cursa via web.
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