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1. Introduccié

Degut a les restriccions sanitaries derivades de la pandémia provocada per la COVID-19, les
competicions del curs 20-21 dels JEE de tota Catalunya no van poder iniciar-se, tal i com
estava previst.

Al seglient document es presentaran totes les adaptacions normatives que s’han hagut de
dur a terme per garantir una tornada a les competicions esportives escolars, amb les
maximes garanties en quant a higiene i seguretat.

També es facilitara tota la informacid en relacié als processos d’inscripcié dels equips i
esportistes a les seves competicions pertinents.

2. Distribucié per zones dels municipis de la comarca

El Consell Catala de I'Esport, encarrega i supervisa als Consells Esportius I'execucié del
programa dels Jocs Esportius Escolars de Catalunya (JEEC) en I"ambit local — comarcal —
supracomarcal que li competeixen, sota la coordinacié de la Unié de Consells Esportius de
Catalunya.

Les competicions seran d’ambit local sempre que el nimero d’equips ho permeti (per
evitar grans desplagaments). Si el nimero d’equips no permetés complir la premissa
anterior, s’agruparien els equips per zona. El Consell Esportiu del Baix Llobregat (CEBLLOB)
es divideix en tres zones de competicio:

CEBLLOB

Begues
Castelldefels

Cornella
Cervelld
Esplugues
Molins deRei
Gava

El Papiol
SantFeliudeLlobregat
Sant JoanDespi

Sant Just Desvern
VEUERGE
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3. Categories i nivells

2015 Educacio Infantil P-5
2014 Prebenjami ir
2013 Cicle Inicial d’Educacié Primaria 2n
2012 Benjami 3r
2011 Cicle Mitja d’Educacié Primaria 4t
2010 Alevi 5e
2009 Cicle Superior d’Educacié Primaria 6e
2008 Infantil 1r ESO
2007 1r Cicle ESO 2n ESO
2006 Cadet 3r ESO
2005 2n Cicle d’ESO 4t ESO
2004 Juvenil 1r Batxillerat
2003 Batxillerat 2n Batxillerat
2002 Junior

2001 Universitat/Cicles/Altres
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4. Inscripcid i participacio
4.1 Inscripcions

Les inscripcions es realitzen a través del programa PlayOff. L’accés el trobareu a la pagina
web del CEBLLOB www.cebllob.cat.

Cada Entitat/Club/Centre Educatiu/Ajuntament, ha de tramitar les inscripcions dins del
termini que estableixi el comite organitzador.

Per poder donar d’alta un esportista, técnic/a o Tut@r de joc son obligatories les segiients
dades:

- Nomicoghoms

- Document d’identitat (DNI/ Passaport/CatSalut)

- Fotografia

- Data de naixement

- E-mail propi o el del pare/mare o tutor/a legal de I'esportista

Donades les restriccions sanitaries, no estaran permesos els canvis de comarca.

Per poder participar a les jornades dels Jocs Esportius Escolars del Baix Llobregat, sera
necessari:

- Tramitar els drets d’inscripcio als JEEC
- Inscriure l'equip a la competicié corresponent (fase, esport i categoria) dins dels
terminis establerts.

4.2 Condicions de participacio
La competicié dels JEEC és oberta a tothom.

e Poden participar a les competicions dels JEEC els esportistes i equips que s’inscriguin
representat el Centre Educatiu, I'Associacié Esportiva Escolar (AEE) o I’Associacié de
Families i Alumnes (AFA) del centre educatiu en que estiguin matriculats i els
esportistes i equips d’altres entitats que estiguin inscrites al Registre d’Entitats
Esportives del Consell Catala de I'Esport.

* Els técnics/ques dels Ajuntaments es faran responsables de la veracitat de les dades
dels inscrits a les competicions dels JEEC.

e Durant una mateixa temporada, un esportista no podra participar en els JEEC
representant dues entitats diferents en la mateixa disciplina esportiva. En casos
excepcionals, el comité organitzador, pot facilitat autoritzacions provisionals despres
de rebre una peticié argumentada de les entitats implicades.

e Durant una mateixa temporada, un esportista no podra participar en els JEEC
representant dos o més equips diferents d’una entitat en la mateixa categoria i esport.
(Art. 2.8. Normativa General de Disciplina Esportiva).
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e Tot esportista pot competir en tots els esports que cregui oportuns sempre que la seva
Entitat o Centre Educatiu faci la corresponent inscripcid.

e Per poder participar en la competicio, sera obligatori presentar les llicéncies esportives
dels JEE de tots els membres que composen I’equip: esportistes, técnic/a i delegat/a.
Si la documentacid no es presenta de manera correcta, s’aplicara I'article 2.9. del
reglament de disciplina esportiva del Consell Esportiu del Baix Llobregat

e Tots els participants en els JEEC s’han d’inscriure en la categoria que els hi correspon
per any de naixement. Per tal d’afavorir la creacié d’equips i la participacid de tots els
esportistes, es permetra de forma excepcional:

» La participacié d’esportistes en la categoria immediatament superior, prévia
presentacié de sol-licitud al comité organitzador de les fases local/comarcal, del
document d’autoritzacié signat per la familia de I'esportista.

> La participacié d’alumnat que hagi repetit un sol curs, en els ambits local/comarcal
dels JEEC d’esports d’equip (en la resta d’ambits, vindra regulat per a normativa
corresponent), en centres educatius, en la categoria immediatament inferior a la
corresponent en els esports d’associacido, amb una peticié prévia raonada i
justificada de la persona o entitat interessada, mitjancant notificacié escrita
adrecada al comite organitzador de les fases local/comarcals.

*La participacid en jornades local/comarcal en categories inferiors a la corresponent
per any de naixement implica que l'equip, estara participant sense drets de
classificacié a ambits supracomarcals.

> La participacié d’esportistes amb patologies especials en categories inferiors a la
corresponent, amb una peticid prévia raonada d ela persona interessada,
acompanyada del corresponent certificat médic, adrecada al comité organitzador
de les fases local/comarcal.

> La inscripcio dels esportistes o equips a les diferents competicions que ofereix el
CEBLLOB no segregara per sexe a les categories inferiors: Ed. Infantil, Prebenjami,
Benjami i Alevi, per tant, direm que la competicié sera “Unica”. A I'hora de fer les
inscripcions, s’establiran uns criteris de nivell esportiu per a cada esport. Les
entitats podran definir quines son les seves preferéncies a I’'hora de competir.
L’organitzacié intentara complir al maxim aquestes preferéncies sempre i quan el
nombre d’inscripcions ho permeti i es pugui garantir una qualitat adequada dins la
competicid.

> La participacié d’equips mixtos a les categories Infantil, Cadet i Juvenil en I'ambit
comarcal es determinara segons la seva configuracid per considerar-lo un grup
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masculi o femeni. Existira la possibilitat d’equip mixt en aquestes categories
convocades.

> Per a tots aquells altres casos no previstos anteriorment, cal enviar una peticié
raonada de la persona o entitat interessada mitjancant notificacié escrita adrecada
al comite organitzador nacional dels JEEC.

» Les inscripcions dels esportistes al CEBLLOB s’han de fer per grups estables on hi
consti nominalment cada membre del grup (esportistes. técnics/ques i
delegats/des) i s’haura de comunicar qualsevol nova incorporacio al grup estable.

“

Es defineix un grup estable com: “el conjunt de persones (esportistes,
técnics/ques i delegats/des) que de forma continuada mantinguin contacte estret

en la practica esportiva i cap dels seus membres hagi presentat Ia

simptomatologia clinica de la COVID-19”.

4.3 Esports d’equip:

Podran participar tots aquells equips que s’hagin inscrit dins dels terminis establerts per a cada
fase de la competicid. També es condicid indispensable complir tots els requisits relacionats
amb la documentacié que cal presentar per poder competir.

Les premisses per organitzar la fase de represa de les competicions seran:

> Grups de 5-6 equips.

» Calendari de 10 jornades format anada/tornada.

> La competicié comarcal, es disputara principalment, els dissabtes al mati en horari
entre les 9h i les 14h.

La proposta de calendari i distribucié de jornades esta pensada per oferir el maxim de partits
possibles a les entitats que aixi ho vulguin. Totes aquelles entitats que prefereixin models de
calendari amb partits més espaiats els uns dels altres, ho hauran de fer constar per escrit a la
inscripcid de I'equip a lliga, i per correu electronic a comite@cebllob.cat . Sempre que sigui

possible, des del CEBLLOB s’oferiran calendaris el més ajustats possible a les necessitats de les
entitats, clubs o Centres Educatius

Sempre que les autoritats sanitaries ho permetin, s’intentaran seguir les pautes
d’organitzacio de les fases.
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4.4 Instal-lacions i material:

¢ Les instal-lacions hauran d’obrir 30 minuts abans de l'inici de la jornada i estaran en
condicions per poder jugar-hi.

e Had’haver un/a responsable d’instal-lacié que indiqui als equips i als Tut@rs de joc on
estan els vestidors, si es pot fer Us d’aquests, i el terreny de joc.

e Had’haver un vestidor per a cada equip i un pels Tut@rs de joc. (Adaptacié COVID)

e Cada equip portara la seva pilota reglamentaria i el Tut@r de joc determinara amb
quina es juga el partit. Les pilotes de I'escalfament sén responsabilitat de cada equip i
en cap moment I'equip local té la obligacid de cedir-les a I'equip visitant.

e Cada equip haura de portar una petita farmaciola.

e Vestimenta: cada equip haura d’anar degudament uniformat amb samarreta i
pantald. En la mesura que sigui possible, les samarretes hauran d’anar numerades.

e Lainstal-lacié haura de disposar d’un joc de pitrals.

e Shaura de complir amb el protocol per a les jornades d’esports d’equip
(www.ceblob.cat). Aquest protocol s’ajustara a les recomanacions sanitaries.

El titular de cada instal-lacié tindra el seu propi protocol. Aquest s’haura de
respectar per garantir al maxim les mesures d’higiene i seguretat.

Tots els protocols de les instal-lacions esportives, estaran recollits a la pagina web

del Consell Esportiu del Baix Llobregat.

Es recomana que els equips visitants, coneguin el protocol de la instal-lacio
esportiva local abans del partit.

4.5 Compliment de la Normativa Europea 2019/679 de Proteccié de Dades de
Caracter Personal:

D’acord amb el que estableix la Normativa Europea 2016/679 de Proteccié de Dades
de Caracter Personal, és condicié sine quan non tenir el consentiment de tots els
participants inscrits en els diferents programes i activitats del Consell Esportiu del Baix
Llobregat.

Aixi mateix, és responsabilitat dels Clubs/Entitats/Centres Educatius, com a
responsables del fitxer, informar als seus esportistes/alumnes sobre la cessié de les
dades al CEBLLOB per a la gestid i organitzacio de les jornades de competicié i/o
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esdeveniment corresponent, i fer-los signar el model d’autoritzacié de tractament de
dades de caracter personal adjunt, per tal de donar compliment a I’'esmentada llei.

Es important que aquesta clausula sigui entregada a tots els agents participants en els
diferents programes organitzats i coordinats pel CEBLLOB i estigui degudament
omplert i signat per la persona interessada o, en el cas dels menors d’edat, del
pare/mare/tutor legal.

B. Documentacié

Per participar en els Jocs Esportius Escolars de Catalunya (JEEC) cal tenir:

El carnet d’esportista i de personal técnic. Aquest és el document acreditatiu valid per
a participar en els JEEC on han d’aparéixer les dades de I'esportista, tecnic o delegat
(nom i cognoms, data de naixement, nUmero de carnet dels JEEC i sexe), nom de
I’entitat, foto i nom de I’Ajuntament al qual pertany. Aquests carnets seran valids en
format digital a les lligues locals i comarcals. Sempre i quan es mostri el PDF original
gue es descarrega del programa gestor de llicencies PlayOff. A les fases
supracomarcals, Unicament sera valid el carnet del JEEC en format fisic.

Les autoritzacions pertinents si s’escau (participacié a categories que no corresponen a
I’any de naixement de I'esportista).

Adjuntar el llistat de participants extret del programa PlayOff en format digital o
paper. En cas que algun esportista no aparegui al llistat, no podra disputar el partit.

Els técnics hauran de presentar. Amb la data de cada jornada, un document signat pel
responsable del grup estable on es declari que en els darrers 14 dies no ha hagut cap
canvi en la seva declaracié responsable de la COVID 19- Aquest document s’annexara a
I'acta de cada jornada.

Per poder imprimir les Ilicencies dels esportistes caldra haver adjuntat al perfil de
PlayOff de cada entitat, la Declaracié Responsable de I'entitat.

5.1 Revisio de carnets dels JEEC

Tots els participants als Jocs Esportius Escolars hauran de presentar a cada jornada de

competicio, el carnet dels JEEC degudament omplert amb la fotografia i el nimero de carnet

corresponent. Els carnets seran valids en format digital sempre i quan es mostri el PDF original

descarregat directament del programa PlayOff.

El Tut@r de joc haura de revisar els carnets del JEEC amb els jugadors de cada equip i amb un

representant (técnic/a o delegat/ada) per corroborar la informacio.
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6. Personal tecnic dels JEEC

6.1 Requisits de titulacié del personal técnic dels JEEC

D’acord amb el que estableixen les directrius, el suport técnic de les activitats de I'esport
escolar per a tothom a Catalunya, i per tant, dels JEEC, s’ha de dur a terme per persones que
tinguin, com a minim un Curs d’Iniciacié a Técnic/a d’Esports (ClaTE) en Jocs i Esport en edat
escolar. Aquesta certificacid I'emet I'Escola Catalana de I'Esport (ECE) de la Generalitat de
Catalunya. Aquesta acceptacio s’aplicara Unicament als responsables tecnics que desenvolupin
la seva tasca com a voluntaris. En cas de personal técnic contractat, haura de registrar-se per
la legislacio vigent en aquesta matéria segons la Llei de 7/2015 de modificacié de la llei 3/2008,
de I'exercici de les professions de I'esport a Catalunya.

6.2 Tecnics/ques, delegats/des i tutors/ores de grada dels JEEC

El personal técnic que podem trobar a peu de pista als JEEC és el/la técnic/a dels dos equips i
el/la delegat/da dels dos equips.

El/La técnic/a és la persona de maxima responsabilitat del comportament i bona conducta
dels/les esportistes qu e estiguin al seu carrec. Un cop finalitzat el partit els técnics s’hauran
de reunir amb el Tut@r de joc per oficialitzar I’acta i realitzar les seves valoracions a través de

I” app.

El/La delegat/da és I'encarregat de presentar al Tut@r de joc la documentacié dels seus
esportistes, la del técnic/a i la seva propia. Si no presenta la documentacié correcta de tot
I'equip, el partit s’assignara a Comité de Competicid i li sera aplicada la corresponent sancio.
Tot i aixi, si a I'acta digital del Tut@r de joc apareixen les llicéncies de tots els jugadors/ores i
técnic/a, el partit es disputara. El Tut@r de joc anotara totes les observacions pertinents i
qualsevol incidéncia que es produeixi durant el transcurs del partit.

Es obligatori que tots els equips tinguin un/a técnic/a i/o delgat/ada amb llicéncia dels JEEC,
que inclogui I'asseguranga. Aquests agents seran els maxims responsables del comportament
civic i esportiu del seu equip i els Unics autoritzats per poder fer es reclamacions pertinents si
s’escau.

El/La delegat/da sera el/la responsable del bon comportament i I'esportivitat del seu equip i
acompanyants, davant el Tut@r de joc i I'equip rival.

El/La tutor/a de grada ha d’evitar que es produeixin situacions conflictives entre els
acompanyants dels equips contraris i el Tut@r de joc.

Si no hi hagués delegat/ada les seves funcions seran assumides pel técnic/a.

L'escola o entitat s’ha d’encarregar d’escollir amb molta cura el/la delegat/da i tutor/a de
grada d’entre les persones vinculades a I'equip . Els/Les delegats/des hauran de ser majors de
18 anys i els/les tutors/es de grada, major de 16 anys. Aquests agents han de ser flexibles i han
tenir criteri i capacitat educativa per desenvolupar les seves tasques.
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6.3 Tut@rs de joc dels JEEC
6.3.1 Requisits de titulacié dels Tut@rs de joc dels JEEC

Tots els Tut@rs de joc hauran de disposar, com a minim d’un Curs d’Iniciacié a Técnic Esportiu
(ClaTe) en Arbitratge i Esport Escolar, amb la certificacié expedida per I'Escola Catalana de
I’Esport de la Generalitat de Catalunya.

El CEBLLOB oferira anualment una formacidé gratuita per a tots els Tut@rs de joc de la
comarca. Aquest curs es reconeixera com a CIaTE en Arbitratge i Esport Escolar. Els Tut@rs de
joc que hagin realitzat aquesta formacio anys anteriors, només hauran de realitzar una part del
bloc especific del curs.

6.3.2 Funcions del Tut@r de joc dels JEEC

El Tut@r de joc ha de coneixer i saber interpretar el reglament. Haura de determinar el que es
pot i el que no es pot fer. A més, ha de tenir capacitats que el permetin exercir un rol educatiu
per poder transmetre valors a través de la seva tasca i explicar als esportistes allo que han fet
malament i com fer-ho bé.

e Tots els tut@rs de joc hauran de tenir tramitada la seva llicéncia.

e A les modalitats esportives de futbol 7, futbol sala, handbol i voleibol, sera obligatori,
com a minim, un Tut@r de joc a cada partit (taula opcional). Per la modalitat de
basquet, sera obligatori un Tut@r de joci un taula.

e El Tut@r de joc, ha de ser major de 16 anys, excepte a les categories cadet, juvenil i
junior, que haura de ser major de 18 anys.

e El Tut@r de joc haura de disposar d’un dispositiu mobil amb |’aplicacié Baix Esport —
Verd Play descarregada i amb connexié a internet per poder realitzar I'acta digital i les
valoracions del partit. També haura de portar un xiulet, el reglament, cronometre, la
roba de Tut@r de joc que li faciliti la organitzacid, i targetes si s’escau.

e L’encarregat de la taula tindra com a minim 15 anys, tot i que s’aconsella que sigui
més gran. Aquest/a haura de disposar d’actes en paper i s’encarregara de demanar
les llicencies dels equips i les alineacions del partit als técnics/ques o delegats/des.
S’encarregaran de realitzar 'acta de manera neta i correcta, i anotaran qualsevol
irregularitat de comportament, de documentacié o d'incompliment del reglament.

e Els esports en que el reglament designa un cronometrador que no sigui el Tut@r de
joc, ho sera la persona que faci de taula.

e Si per qualsevol motiu, el Tut@r de joc no es presentés, els dos delegats es poden
posar d’acord i arbitrar ells el partit. En aquest cas, s’ha de fer constar en acta (si no
disposessin d’actes, haurien de notificar-ho en un full). L’acord ha d’estar signat per
ambdues parts abans de comencar el partit i haurien de posar-se en contacte amb
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I’'organitzacié entre dilluns i dimarts despres del partit, per tal que pugui quedar
constancia del resultat, que sera valid a tots els efectes si tot es realitza tal i com s’ha
especificat. Els delegats han d’arbitrar cadascun una part del partit, llevat que un
estigui d’acord en que I'arbitri tot I'altre.

Ningl podra fer Us de I'acta electronica excepte el Tut@r de joc o I'encarregat/da de
fer taula. L’acta electronica es fara un cop hagi finalitzat el partit. A les modalitats de
basquet i voleibol, on es necessari registrar tots els punts que anoten els equips, es
fara Us de l'acta convencional (paper) durant el partit. Tot i aixi, el tempteig del
marcador s’ha d’oficialitzar mitjangant acta electronica.

Posteriorment, si algl ha de presentar alguna queixa, ho realitzara mitjancant
notificacié per escrit al Comité de Competicié abans de les 00:00h de dimarts
posterior al partit.

En el cas de circumstancies meteorologiques adverses, el Tut@r de joc i els/les
delegats/de sén els responsables de prendre la decisié d’iniciar, continuar o suspendre
el partit. En cas que no es posin d’acord, sera el Tut@r de joc qui tindra I’Gltima
paraula.

Un cop finalitzat el partit, el Tut@r de joc haura de tancar I'acta digital i introduir les
valoracions a l'app. D’aquesta manera, el partit constara com “partit finalitzat”.
Aguesta accié permetra introduir les valoracions de la resta d’agents durant els
seglients 15 minuts a I'app Juga Verd Play. Passat aquest termini, el partit quedara
com “partit tancat” i cap agent podra realitzar valoracions.

En cas de no introduir les valoracions dins el termini establert, el Comité de
Competicid podra sancionar a I'equip local i, en conseqléncia, perdra el partit (Art.
4.2.0). L’equip no rebra cap sancio si el/la Tut@r de joc o algun responsable de I'entitat
local, contacta amb el Comité de Competicid per comunicar les valoracions del partit
abans de les 18h de dilluns posterior al partit. Aquesta comunicacié fora de termini, ha
d’estar justificada.
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7. Esports col-lectius

7.1 Esports convocats

Els esports col-lectius que actualment es convoquen als Jocs Esportius Escolars del CEBLLOB

son:
Educacio ., .. ) . .
Esport . . Prebenjami = Benjami  Alevi | Infantil Cadet Juvenil
infantil
Futbol Sala v v v v v v

Futbol 7 v v v v v
Voleibol v v v v

Basquet v v v v

Beisbol v v v
Handbol v v v v

Hoquei v v v

*Tots els esports i categories que no apareixen marcats en el quadre anterior, no van tenir
participacié durant el curs 19-20. La creacid d’aquest grups dependra de les inscripcions.

7.2 Calendari de jornades de competicio

Seguint la premissa d’intentar oferir el maxim de dates possibles per a jugar partits, des del
CEBLLOB presentem la seglient proposta, tot i que ens ajustarem a les necessitats i condicions
especifiques que presenti cada grup. La data proposada per la 1a Jornada sera dissabte 10
d’abril. El format de les competicions sera, sempre que sigui possible, d’anada i tornada amb
5-6 equips (10 jornades).

La data maxima d’inscripcié d’equips sera el proper divendres 26 de marg.

Els calendaris es publicaran dimecres 31 de marg.

Represa de les Competicions 2021

? Juga,

| 6 Equips 10 jornades (Inici 10/04/2021)

oL | or [ oc|os|ov]os oG oL [ ot [oc|os]ov]ops|bs
1234|567 1[2]3]4
9lw|ulw 14 s 67809
16| 17]18]19 2| 1]1al15]1
2[23]2u]2xs]2 19202122
29 | 30 I 26 | 27 | 28 | 29 | 30

Festius Jornades

Publicacié de Calendaris Formacio Tut@rs
linici termini inscripcid Reunié Técnics Municipals
Tancament de termini dinscripcié Reuni6 Entitats

Recuperacio

13

T Generalitat

4ll¥ de Catalunya === Consells Esportius

de Catalunya

Diputacié C Il Comarcal
Gesportcat @) Soutects o comcm

@ Jo sempre
hi guanyo.

Tespert duwalors Siimsis



CONSELL
‘Espognu

del Baix Liobregat

T Generalitat
W% de Catalunya

No obstant, al CEBLLOB som coneixedors de la realitat de moltes de les Entitats, Clubs i
Centres Educatius de la comarca i tenim present que, a molts dels equips se’ls fara
dificil afrontar un calendari tan complert i continu. Per aquest motiu s’oferira la
possibilitat de sol-licitar calendaris a mida, ajustant-nos el maxim possible a les
diferents realitats de cada Entitat/Club/Centre Educatiu. Per que aquesta excepcid
sigui possible, caldra que hi hagin diferents equips interessats, del mateix esport i
categoria.

7.3 Classificacid jornades comarcals d’esports col-lectius

Les classificacions de les diferents competicions s’actualitzen setmanalment amb els resultats
dels partits realitzats el cap de setmana. La introduccié de la valoracio dels partits s’habilitara
a la app Baix Esport Verd Play durant els 15 minuts posteriors a la finalitzacié del partit.
De manera excepcional, les valoracions dels Tut@rs de joc es podran fer arribar al/la técnic/a
municipal del corresponent Ajuntament (equip local) que sera responsable de comunicar-ho al
CEBLLOB durant el dilluns proxim a la competicid.

Tota la informacio dels resultats i la classificacié sera oficial quan I'estat del partit canvii de
“partit finalitzat” a “partit tancat” és a dir, un cop transcorreguts els 15 minuts per fer les
valoracions. Les classificacions es podran consultar a la app Baix Esport Verd Play i a la pagina
web del CEBLLOB www.cebllob.cat . Seran excepcions tots els partits designats a Comité de

Competicio.

En cas que hi hagi competicié supracomarcal, cada zona classificara per a la territorial i/o
nacional, seguint els criteris que estableixi el seu Comité organitzador.

Les condicions per a cada esport i categoria, s’especificaran a les seves normatives
corresponents.

7.3.1 Desempat en classificacio

Si en finalitzar el campionat resultés un empat entre dos equips, es resoldra aplicant el
seglients sistemes de desempat per odre i caracter excloent:

> Per la diferéncia de punts a favor i en contra del partit jugat entre ells (només es
valorara al final de fase i per determinar el guanyador de grup o la classificacié a
fases superiors).

> Per la diferéncia més gran de punts Suma Verds.

> L’equip que hagi obtingut més targetes verdes.
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7.4 Equips

Els equips hauran de presentar-se un quart d’hora abans de comencar el partit
equipats i preparats per comencgar a la hora indicada.

L’acta es donara per tancada amb un “no presentat” si un equip ha d’esperar I'altre
més de 15 minuts despres de I’hora d’inici del partit.

La informacié i la classificacid de les jornades de competicid sera oficial quan I'esta del
partit passi de “partit finalitzat” a “ partit tancat”, és a dir, un cop transcorreguts els 15
minuts per fer les valoracions. Les classificacions es podran consultar a la app Baix
Esport Verd Play i a la pagina web del CEBLLOB www.cebllob.cat . Seran excepcions
tots els partits designats a Comité de Competicid.

7.5 Ajornaments i suspensions

7.5.1 Consideracions a tenir em compte per I'ajornament de partits

S’ha de seguir el protocol d’ajornaments per poder ajornar un partit Verd Play. En cas
de no seguir el protocol, no podran habilitar-se les valoracions per a la nova data de la
jornada.

Degut a la complexitat del calendari, els equips només podran ajornar un partit.

En cas d’ajornament, el Comité de Competicid esta facultat per fixar dia i hora per a
jugar el partit. Cal procurar, si es possible, que els dos equips es posin d’acord en I’hora
per jugar el partit.

7.5.2 Causes de la suspensio

e Quan un partit s’hagi de suspendre a causa de les actituds antiesportives d’algun
dels equips, técnics/ques, delegats/des o acompanyants, el Comité de Competicio
queda facultat per prendre les mesures oportunes.

e Si per una actitud incorrecta dels equips, els motius d’interrupcio fossin atribuits a
tots dos equips, el Comité de Competicié donara com a valid el resultat que consti
en aquell moment i sancionara als dos equips. Si fos atribuible a un sol equip, el
Comité de Competicid donaria com a guanyador l'equip no infractor i es
sancionaria a I'equip infractor amb el que s’indiqui a la normativa de reglament
disciplinari.

e Quan per culpa de les inclemencies meteorologiques o deficiencies en les
instal-lacions, no es pugui iniciar o acabar un partit, el Tut@r de joc ho fara constar
en acta. Si cap dels dos equips té un partit ajornat, s’acordara disputar el partit a la
data d’ajornament fixada al calendari. En cas contrari, el partit quedara assignat a
Comité de Competicié.
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e En cas de pluja, els responsables dels equips locals, contactaran amb el
responsable de I'equip visitant el més rapid possible, per evitar desplagcaments
innecessaris.

7.5.3 Protocol dels ajornaments

Per motius de la COVID-19, unicament sera justificat activar el protocol d’ajornaments si el
motiu de I'ajornament té a veure a la gestio horaria de la instal-lacié. En aquestes situacions es
poden sol-licitar ajornaments de partits i jugar-los en horaris o instal-lacions diferents als
estipulats inicialment amb prévia confirmacié per ambdues Entitats/Ajuntaments implicats i
amb el vist i plau del CEBLLOB i I’Ajuntament que actui com a local en el partit afectat. En cap
cas sera valida la comunicacié de I'ajornament via telefonica entre entitats.

Per tal de regular la gestid dels ajornaments, s’estableix el seglient protocol:

1. Notificacié d’ajornament

1.1 Que és?: Comunicacio unilateral de I’Ajuntament local, per modificar I'horariifo la
seu del partit.

1.2 Com funciona?: L’Ajuntament de I'equip local fa una comunicacié a través de
I'apartar de gestié d’ajornaments de Playoff, per modificar la hora i/o la seu del
partit, abans del divendres de la setmana anterior a les 12 hores. En cap cas es
podran fer notificacions de canvi de data. L’Ajuntament de l'equip visitant rep
aquesta comunicacié via web (Playoff) i via e-mail (no pot ser rebutjada) i es
modifica automaticament al calendari. Paral-lelament, caldra informar a les
entitats del canvi.

2. Sol-licitud d’ajornament:

2.1 Queé és?: Peticid de modificacid horaria o de seu per part d’'un Ajuntament a un
altre per arribar a un acord per poder jugar un partit.

2.2 Com funciona? L’ Ajuntament de I'equip local o visitant fan arribar una sol-licitud
de modificacié de seu o d’horari a I'altre Ajuntament, posterior al divendres a les
12 hores. Aquest procés genera una comunicacié via web i e-mail entre les cinc
parts implicades (Ajuntament local, visitant, Entitats i Consell Esportiu) per tal
d’informar-ne. Es recomana perd una comunicacio telefonica prévia per evitar
malentesos i agilitzar la gestid.

Posteriorment, I'entitat o centre que rep la sol-licitud d’ajornament,
confirmara o rebutjara la peticié a través del seu Ajuntament a Playoff. Si
és una acceptacio, es modificara automaticament al calendari i s’haura
d’informar als equips i/o entitats. Si es rebutja es poden fer posteriors
sol-licituds per part de qualsevol dels dos Ajuntaments fins arribar a un
acord. L’Unic requisit és fer-ho dintre del periode maxim per enviar una
sol-licitud que sera dimecres abans del partit a les 12 hores.
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2.3 Ajornaments fora de termini. Tots els ajornaments que es comuniquin
fora del termini establert (dimecres a les 12h i sempre via e-mail a
comite@cebllob.cat) seran tractats pel Comité de Competicié segons
marca la Normativa de Disciplina Esportiva (Sancié 4.2.2). Els ajornaments
fora de termini que es comuniquin el dia previ al partit repercutiran en la
perdua del partit i en una sancié economica de 12€ (Sancié 4.2.3). Si el
motiu de I'ajornament és la falta de jugadors, I'equip no infractor podra
decidir si vol disputar un amistds barrejant els equips. Si fos el cas, no hi
hauria sancié economica.

3. Suspensid:
3.1 Que és? Partit que no s’ha pogut disputar per causes de forca major

(climatologiques, actituds antiesportives, deteccié d’algun cas positiu de la
COVID-19, etc.).

3.2 Com funciona? Si cap dels dos equips tenen partis ajornats, s’acordara
disputar el partit a la data d’ajornament fixada al calendari. En cas contrari,
s’activara el protocol de suspensié de partits en temps de COVID.

AJORNAMENTS

NOTIFICACIO
ES
MODIFICA
EL
CALENDARI

PETICIO ABANS DE
AJUNTAMENT DIVENDRES

LOCAL SETMANA ANTERIOR
-FINS LES 12 HORES-

SOL-LICITUD

Ajuntamentreceptor ES

PETICIO ABANS DE [ ACCEPTA jlmmmd MODIFICA
AJUNTAMENT DIMECRES A EL

VISITANT
LES 12HORES [ RepUTIA CALENDARI

Nova proposta ajuntament que
rebutja
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8. comite Organitzador, Comité de Competicié i Comite Juga Verd

Play

Aguesta normativa esta controlada i elaborada pel comite organitzador. El responsable
de vetllar per a qué es compleixi és el Comité de Competicid, amb la col-laboracié dels
corresponents comités tecnics. Els tipus de comites d’organitzacié en aquesta
competicid son:

8.1 Comite Organitzador:

Es crea amb la finalitat d'organitzar els Jocs Esportius Escolars de Catalunya (a partir
d’ara JEEC) en I'ambit local i comarcal, aixi com de vetllar pel compliment de totes i
cadascuna de les condicions de participacid establertes en la Resolucié
PRE/2095/2015, de 16 de setembre. Per la qual s’estableixen els programes d’esport
escolar de la Generalitat de Catalunya, per als cursos 2015-2016 i 2016-2017, d’acord
amb el Pla Estrategic d’Esport Escolar de Catalunya, 2013-2020.

8.1.1 Components del Comité Organitzador:

_ Paula Blesa Presidenta
_ Alejandro Hernandez Secretari
_ Eva Calbd Vocal
_ Cristina de Sola Vocal
_ Representants municipals Vocals

8.2 Comité de Competicio:

Es I'drgan que, amb total independéncia i autonomia, resol les giiestions que es
plantegen en materia de disciplina esportiva. A tal efecte, la UCEC té elaborades unes
normes de competicid i disciplina esportiva amb el vistiplau del Consell Catala de
I'Esport, i d'acord amb el titol VI del Text Unic de la Llei de I'Esport, aprovat pel Decret
legislatiu 1/2000, de 31 de juliol. Cal tenir en compte, pero, que aquestes normes han
de tenir un caire més formatiu que no pas sancionador. El Comite de Competicié ha
d'aplicar aquestes normes sempre que no es contradiguin aspectes promulgats per
legislacié de rang superior, com ara la resolucié PRE/2095/2015. Les resolucions dels
comités de competicié poden ser recorregudes en ultima instancia davant el Tribunal
Catala de I'Esport, d'acord amb I'article 139.3 de I'esmentat Text Unic de la Llei de
I'esport.

Diputacié Consell Comarcal — i
E Consells Esportius
((_r?’esportcat @ Barcelona £ del Baix Llobregat #” de Catalunya
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8.2.1 Components del Comité de Competicié:

_ Alex GOmez President
_ Paula Blesa Secretaria
_ Eva Calbd Vocal
_ Rocio Toré Vocal
_ Tecnics especialistes Vocals

8.3 Comite Juga Verd Play:

Tractara casos puntuals i excepcionals que precisin un acte de conciliacid o moderacié
entre equips, entitats o agents en situacions que generin problemes étics a les
competicions organitzades (a peticié de les entitats, ajuntaments o del Comite de
Competicid). Aquest Comite, vetllara per analitzar les dades estadistiques i objectives
del programa Juga Verd Play i detectar i reconduir conductes inciviques per part dels
diferents agents. Els casos designats al Comité Juga Verd Play seran tractats i resolts
per I'equip de Mediacié de Conflictes d’aquest Comite, previa recollida de tota la
informacid necessaria per poder plantejar una resolucid justa per les parts afectades.

8.3.1 Components del Comite Juga Verd Play:

Rocio Toré Equip técnic del Consell Esportiu del Baix Llobregat

Paula Blesa Equip tecnic del Consell Esportiu del Baix Llobregat
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8.3.2 Esquema d’actuacio del Comite Juga Verd Play:

v
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9. Assegurancga d’accidents

Per participar a les competicions dels JEEC, tots els esportistes, tecniques i técnics, delegats
/des i Tut@rs de joc, ha de tramitar obligatoriament I'asseguranca d’accidents. Aquesta va
inclosa dins la quota d’inscripcid.

cic.or ..-:‘;;. Consells Esportius F’ATCM

bujons de Catalunya S EC UARD S

PROTOCOL D’ACTUACIO EN CAS D’ACCIDENTS ESPORTIUS
curs 2020-2021

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 i indicaran el centre
concertat d'assisténcia d'urgéncies més proper. En aguest centre s'haurad d'identificar
com a participant d'una activitat organitzada per UCEC o un dels seus Consells Esportius
adherits, mitjangant:

El seu DNI (si en té) 0 el seu nom | cognoms
L'assisténcia d'urgéncia es limita a les 12 hores segients a haver-se produit I'accident,
en cas contrari haurd d'omplir el Comunicacié d'accident | 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 emplenard el corresponent
document de Comunicacid d'accident dins de les 72 hores seglients a haver-se produit
I"accident.

Aguest document de Comunicacié serd facilitat pel Consell Esportiv 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 documentacid médica gque el Centre Sanitari hagl entregat al lesionat (informe médic,
diagnbstic, etc.) | 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 atencid médica, a criterl dels facultativs que han atés
I'assegurat, cal una nova assisténcia (exploracions complementaries, rehabilitaci,
visites successives...), un cop emplenat i enviat el document de Comunicacid d’Accident
Junt amb I'informe médic, per tenir dret a continuar el tractament médic caldra fer una
peticid d'autoritzacidé al n? de telefon 902 102 264 o a [Iemail
autorizaciones.ucec@fiatc.es

Un cop rebuda I'autoritzacio, 'assegurat podra anar al professional o Centre médic
concertat amb Fiatc per rebre |'assisténcia prescrita.
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10. Juga Verd Play (Model d’esport en edat escolar del Consell
Esportiu del Baix Llobregat)

“Juga Verd Play” és una proposta alternativa i innovadora del sistema de competicié escolar
promoguda pel Consell Esportiu del Baix Llobregat i que aposta per realitzar un canvi radical
del model actual d’esport escolar amb una finalitat molt clara: I'educacié en valors mitjangant
la practica esportiva de tots els col-lectius implicats en els Jocs Esportius Escolars.

La premissa basica del projecte és que, si es vol educar en valors, la fita d’aconseguir més
punts que l'adversari no pot ser I'Unic condicionant per guanyar el partit; els valors i els
comportaments civics també han de comptar. Per assolir aquest repte s’ha volgut fer
basicament 3 adaptacions:

v" En el calendarii I'estructura de la competicid
v" En el sistema de puntuacid
v" En el rol actiu dels espectadors, técnics, arbitres, nens i nenes

10.1 Calendari de competicid

Volem canviar el lema: "la finalitat dels entrenaments és competir el cap de setmana"

per aquest altra: “la finalitat dels entrenaments és aprendre i compartir”.

Pensem que els entrenaments, en si mateixos, han de ser la motivacié principal a
I’'hora de participar a l'esport, és per aixo que volem trencar la dinamica de partits i
competicions durant la temporada dividint el calendari en 4 fases:

| CURS 2020-2021

2a Fase

Torneig la Fase

obertura Curta Llarga
(entitats) (1 volta) (2 voltes)
SET/OCT NOV/DES GEN/MAIG

JORNADA ESPORTIVA

Distribucié del calendari esportiu del model d'esport escolar 2020-2021 del CEBLLOB

Es realitzaran 3 fases de competicié “tradicionals” i s'intercalara 1 jornada esportiva
ludic- esportiva.
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FASES COMPETITIVES

En primer lloc, la fase d’obertura esta pensada per aquelles entitats que ja tenen els
equips configurats a principi de curs. En segon lloc, una primera fase (novembre-
desembre) amb agrupacions d’equips en funcié dels criteris establerts a la inscripcié i
per proximitat geografica. En tercer lloc, una darrera fase més llarga (gener-maig) amb
el format més tradicional de competicié escolar agrupant els equips segons el criteri

? Juoa,

esportiu de la classificacio de la fase anterior.

b) JORNADA ESPORTIVA

Es dura a terme una jornada ludica en el transcurs de la segona fase (13 de marg). La
participacié a la Jornada Esportiva és obligatoria per a tots els equips participants i la
no presentacid a la mateixa implicara una perdua de 10 punts a la classificacio.

Els objectius d’aguesta jornada ludica sén:

v" Fomentar la interrelacié dels nens i nenes, encara que siguin de poblacions i
equips diferents.

v" Donar la possibilitat als técnics de mostrar-se com a formadors de qualsevol
nen o nena i no només del seu propi equip o escola.

v" Abandonar el model de competicié per punts i classificacié per adoptar el
model de competicid com a repte o superacio personal i treballen equip.

si 'estat de la pandémia ho requereix.

El Comite Organitzador del CEBLLOB adaptara el format de la jornada o I'anul-lara

10.2 Sistema de puntuacié

Per desenvolupar aquest segon punt, es parteix d’'una premissa basica: si es vol educar
en valors als nens i nenes de la comarca i en la competicid esportiva NO només s’ha de

valorar_el resultat final (la puntuacié obtinguda al marcador). Per guanyar en la

competicio, no és suficient amb aconseguir més punts que I'adversari; els valors i el joc
net també condicionen la puntuacio final.

Per tant, un dels fets més innovadors és el canvi en el sistema de puntuacid, apostant
per una iniciativa trencadora i original: la puntuacio és fruit de I'avaluacio que fan de la
competicid tots els agents implicats (Tut@rs de joc, pares i mares, técnics/ques,
delegats/des o tutors/es de grada). S’ha considerat que fent-los participar activament,
la seva implicacio sera més gran.

En les competicions s’atorgaran un maxim de 10 punts a aconseguir. Els 10 punts

DiputaCié Consell Comarcal i
( - ell Comarce Consells Esportius
((‘;:esportcat @ Barcelona _,,;;% del Baix Llobregat de Catalunya

1) hi guanyo.
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quedaran distribuits tal i com s’indica en la taula seglient.

A continuacié trobareu explicat el funcionament de la valoracié de cada agent amb
els seus corresponents criteris.

grades

(i

e Marcador: 3 punts si I'equip guanya, 2 punts si empata i 1 punt si perd.

//;\\ e Suma Verds: el Tut@r de joc, atorgara automaticament com a maxim 1 punt si I'equip,
&Xfrdy I'esportista, el técnic o el public aconsegueixen una targeta verda.

La targeta verda

Els Tut@rs de joc premiaran les accions positives més destacades que es donin a la
competicié mostrant una targeta verda que reforgara el seu bon comportament
segons els criteris seglients:

Ajudar un company de I’altre equip en una situacié adversa.
Animar reiteradament els companys durant el partit.
Ajudar el Tut@r de joc en alguna situacié de conflicte.

Fer un escalfament abans de comencar el partit.

AN N NI NN

Animar I'adversari i aplaudir les seves jugades sense tenir en compte el resultat.
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v" Reconeéixer publicament que el dinamitzador/Tut@r de joc ha pres una decisid erronia
i que ha provocat una situacié d’avantatge a favor del seu equip.

v" Acceptar laderrota amb dignitat.

Ajudar a un company o un rival en accions determinades (cordar-se els

(\

cordons, deixar les canyelleres,..)

Ignorar les provocacions.

Respectarlesinstal-lacions imaterial vinculat al propijoc.

Altres situacions excepcionals que destaquin pels valors que aportin tant

ASRNENIEN

individualment com col-lectiva.

©)o
9
w0

PLAY,

Técnics/ques

Cada entrenador puntuara: l'actuacié del/la técnic/a i el
comportament dels esportistes de |'equip contrari atorgant un
maxim d’ 1 punt a cadascu (2 punts en total), d’acord amb el
compliment dels criteris que podeu observar a continuacié:

Criteris de valoracio al/la técnic/a contrari/a (1 punt)

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT DEL Gairebé Algunes Gairebé

TECNIC CONTRARI mai vegades Sovint  sempre

Ddna suport als seus esportistes
davant els encerts i les errades.

Ddna instruccions tecniques als
esportistes.

Accepta les decisions del Tut@r de joc
amb respecte.
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Criteris de valoracioé a I’equip contrari (1 punt)

Hi ha salutacid inicial: Si / NO
Hi ha salutacid final: SI/ NO

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT DE Gairebé Algunes Gairebé

Sovint sempre

L’EQUIP CONTRARI i vegades
Accepten les decisions del Tut@r de joc.

S’animen entre ells davant I’encert i
I’errada.

Tutor/a de grada

S'ha designat un responsable de cada equip (un pare, una mare, un
germa gran...) que avaluara l'actuacié dels espectadors del seu propi
equip, atorgant-li 1 punt si compleixen tots els criteris establerts.
Aquest/a tutor/a és I'encarregat/da de mediar conflictes o conductes

incorrectes.

Criteris de valoracio de la propia grada (1 punt)

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT Gairebé Algunes Gairebé
vegades Sovint sempre

DE LA PROPIA GRADA mai
Animen al seu equip amb aplaudiments i
cantics als esportistes individual i
col-lectivament.

Respecten I’equip contrari i la grada
contraria.

Accepten les decisions del Tut@r de joc
amb respecte.
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Els espectadors (families, amics, etc.) podran valorar el comportament
dels nens i de les nenes de I'equip contrari sobre un maxim de 1 punt. Els
criteris per valorar-lo sén els que s’especifiquen a continuacié:

Criteris de valoracié a I'’equip contrari (1 punt)

e Hi ha salutacid inicial: Si / NO
e Hi ha salutacié final: Si / NO

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT DE Gairebé Algunes Gairebé

L’EQUIP CONTRARI mai vegades Sovint sempre

Accepten les decisions del Tut@r de joc.

S’animen entre ells davant I’encert i
I'errada.

L’accés del public dependra del titular de la instal-lacié. Aquest agent no haura de
valorar els partits on el public no pot accedir.

Tut@r de joc

El Tut@r del joc és la peca clau en el sistema de valoracid perque és qui
actuara amb la maxima objectivitat, avaluant a tots els agents que
intervenen. Atorgara: 1 punt si el public d’un i I'altre equip s'han
comportat de forma respectuosa i, 1 punt més si els técnics de tots dos
equips s’han comportat de forma correcta.

Els criteris de valoracié sén exactament els mateixos que els que han fet

servirels altresagents:
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Criteris de valoracio al/la técnic/a local (1punt) i al/la técnic/a visitant (1punt)

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT Gairebé Algunes Gairebé

DE LA PROPIA GRADA mai vegades Sovint sempre

Ddna suport als seus esportistes davant
encerts i errades.

Ddna instruccions técniques als
esportistes.

Accepten les decisions del Tut@r de joc
amb respecte.

Criteris de valoracioé de la grada local (1 punt) i de la grada visitant (1 punt)

PUNTUACIO AL COMPORTAMENT Gairebé Algunes Gairebé

DE LA GRADA mai vegades Sovint  sempre

Animen al seu equip amb aplaudiments i
cantics als esportistes individual i
col-lectivament.

Respecten I’equip contrari i la grada
contraria.

Accepten les decisions del Tut@r de joc
amb respecte.

El sistema de puntuacions i valoracions de tots els agents es gestionaran amb una
aplicacié informatica a través dels smartphones. Les valoracions s’habilitaran durant
els 15' segiients a la finalitzacié del partit, amb la finalitat de facilitar i agilitzar el
maxim possible la comptabilitat de punts dels equips i esportistes i fer-ho més intuitiu.
Esta disponible en App Store i Google Play amb el nom “BaixEsport-VerdPlay”.
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11. Equip de difusi6 Juga Verd Play

L’ Equip de difusié del programa Juga Verd Play (JVP) esta format per un grup de
col-laboradors del Consell Esportiu del Baix Llobregat., S’encarreguen de realitzar
visites programades a les diferents instal-lacions d’arreu de la comarca durant la
temporada de competicid escolar. La seva tasca principal, es basa en explicar,
sobretot a les families, el funcionament del sistema de competicié Juga Verd Play. A
més d’explicar a les families el funcionament del programa, incidint en Ia
importancia de la seva participacid, també realitzen algunes tasques
complementaries durant la competicio:

e Informar i assessorar als técnics/es que no voten i intentar congixer el motiu
pel qual no ho fan.

e Parlar amb els Tut@rs de joc sobre I'Us de les targetes verdes i de I'aplicacid
JVP

e Elaborar un informe amb aquella informacié més rellevant del que han
compartit amb els agents amb els quals han parlat.

e Realitzar enquestes a tots el agents (Tut@rs, técnics/ques, public i tutors de
grada) per fer un estudi posterior de les dades recollides.

e Controlar el correcte desenvolupament de la jornada i el compliment de la
normativa.

Diputacié Consell Comarcal e i
Consells Esportius
((?esportcat @ Barcelona del Baix Llobregat % de Catalunya
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12. Habits 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.

12.1 Habits higiénics

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

* Bona higiene corporal.
e Robaicalcat netsiadequatsaltipus d’activitat arealitzar.

® Respectarlesnormes de seguretat del materialilesinstal-lacions.

12.2 Habits alimentaris

La practica esportiva en edat escolar haura d’anar sempre acompanyada d’una
alimentacié 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.

¢ 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, la sal, els sucres i els aliments ultra-processats.

e Hidratar-se bé abans, durant i en finalitzar I'activitat. L'aigua és la millor
beguda.

12.3 Habits saludables en I'esport

L’activitat fisica regular aporta beneficis a la salut i al benestar de les persones:

e Redueixelriscde patirmenys lesions i malalties.

e Augmenta el funcionament delsistema cardiovascularirespiratori.
e Afavoreix 'enfortiment dels ossos i musculs.

e Ajudaaunmajorequilibriemocional.

e Millora I'autoestima.

e Millora la socialitzacié.
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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 fisica i la competicié en la qual 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 a10 hores.
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