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@® @ | cALEMDARI

FASE COMARCAL

12 Jornada: Dissabte 20 gener 2024 (Esplugues LI.) P5, Prebj. i Ben;.

e 22 Jornada: Dissabte 27 gener 2024 (St. Viceng H.) Alv, Inf, Cad, Juv i Sénior.

e 32 Jornada: Dissabte 24 febrer (Martorell). Alv, Inf, Cad, Juv i Sénior.

e 42 Jornada: Per confirmar (P5, Prebj. i Benj.).

e 52 Jornada: Dissabte 16 de marg 2024 (Martorell). Totes les categories.

Final Nacional: Per confirmar.

@ @ | CAGEGORIES CONVOCADES A FASE COMARCAL

Cadet Juvenil

Ed. Infantil \ Pre-Benjami Benjami Alevi Infantil

Aplicacié

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

Els/les esportistes nascuts/des a I'any 2018 (categoria Educacié Infantil P5) podran
participar a les jornades comarcals en format d’exhibicié (sense puntuacions ni resultats).
Els integrants per a aquesta categoria seran els mateixos que a la categoria prebenjami B.

La participacioé esta oberta a tothom.

La llicéncia escolar s’estén des I’1 de setembre de 2023 al 31 d’agost de 2024. Si durant
aquest periode es posseeix de llicencia federativa, es considerara gimnasta federat a tots
els efectes durant tot el curs escolar.

Tots/es els/les gimnastes participaran a la categoria que els correspon per any de
naixement amb les excepcions segiients:

=) La participacio d’esportistes en una categoria immediatament superior, prévia
presentacio al Comité Organitzador del document d’autoritzacio per a participar en
una categoria superior a la modalitat que correspongui sempre i quan sigui per
formar un equip. En aquest cas es mantindran en aquesta categoria també a nivell
individual.
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Q 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 de disminucio.

@ @ | MSCRIFCIONS A JIORNADES COMARCALS

O Les inscripcions s’hauran de tramitar on- line, a través d’un llistat Excel que us
enviarem en el moment d’obrir el periode d’inscripcid.

0 El periode d’inscripci6 comenga 15 dies abans de la jornada i finalitza el dilluns
anterior a aquesta.

0 Un cop realitzada la inscripcid 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 amb la musica.

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

Les inscripcions s’hauran de realitzar depenent de les modalitats convocades a cada
jornada. Aquestes modalitats son les segiients:

o Individual
o Equips (formats per un minim de 3 i un maxim de 6 gimnastes).
El numero de participants de categoria inferior, no pot ser superior al 50%.

Els equips hauran d’estar formats per els/les mateixos/es integrants a totes les jornades.
Tanmateix el mateix dia de la jornada no es podran fer modificacions dels equips.

La inscripcié dels/les gimnastes en els diferents nivells és lliure. Tret de les gimnastes de les
categories prebenjamina, benjamina i alevina que la temporada anterior han assolit les
primeres posicions de la seva categoria en el nivell B, aguestes NO hauran de participar
obligatoriament en el nivell A sempre que mantinguin la mateixa categoria que el curs
anterior.

@ @ | SISTEmMA DE CLASSIFICACIO A FASE COMARCAL

Es faran dues classificacions a cada jornada (classificacié individual i classificacié per equips).

e Classificacio individual: Segons la puntuacid atorgada a la gimnasta per part del jurat en
la suma dels 3 aparells + la suma del punt atorgat per I'obtencié de la targeta verda
(veure pag.5).

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

T Generalitat

. " Jo sempre
@ Consell C | == Consells Esportius L 1-FG
) ge Catalunya (@ esportcat % Consel Somarcal, A o s @@ higuanyo.

Fonpert da valers Eiiiis


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

Nivell A.
Nivell B.
Masculi.
Nivell Open: Per gimnastes amb llicencia federativa (mateixos exercicis Nivell A).

0O O O O

e Classificacié per equips: suma de les 3 millors notes obtingudes per els/les components
de I’equip en cadascun dels aparells.

Aquests resultats es podran trobar a la pagina web del Consell Esportiu del Baix Llobregat
www.cebllob.cat a partir del dilluns després de la competicio.

@ @ | SISBGEmMA DE CLASSIFICACIO INBEGRAG “LA
BARGEBGA VERDA

La targeta verda és un element que els/les tut@rs de joc utilitzaran per reconéixer les
accions positives més destacades que es donin durant la competicié i reforcar d’aquesta
manera el bon comportament dels/de les esportistes.

Aquesta targeta s’atorgara després de cada actuacié sempre i quan els esportistes superin
satisfactoriament com a minim 3 dels segiients items:

. Esforg de I'esportista

. Actitud positiva durant I'execucio

° Respecte als tut@rs de joc, entrenador/a, resta esportistes, public i material.
° Salutacié final després de I'execucio de I’exercici.

Per tant, si els/les esportistes aconsegueixen complir amb 3 ¢ 4 dels items anteriors, rebran
la targeta verda en acabar el seu exercici fet que es traduira en la suma d’un punt extra a

cada aparell a la nota atorgada pels tutors/es de joc.

A continuacio us deixem un exemple de puntuacié amb la integracié de la targeta verda

T —

FOS OV SALT TERRA TOTAL
1 ADRIA 12,490 1 1 2,40 1 36,20
2 MR 12,10 1 1130 1 10,30 1 35,70
3 JUUA 13,20 1 1250 1 7,00 1 35,70
a4 ALEX 11,20 1 1130 1 5,40 1 35,50
5 PALLA 13,00 1 1150 1 7.50 1 35,00
& MARCEL 12,50 1 1040 1 5,00 1 34,90
7 10AN 12,00 1 1150 1 7,00 1 34,50
] LuaA, 12,20 1 1140 1 7.20 1 34,40
g CARLA, 12,50 1 250 1 5,20 1 34,20
10 SARA 12,00 1 1010 1 2,60 1 33,70
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@ @ | NORMES DE COMPETBICIO A FASE COARCAL

1 .- COMPOSICIO DELS EQUIPS

Els equips estaran formats:
0 Femeni: maxim 6 esportistes i minim 3.

0 Masculi: maxim 6 esportistes i minim 3.

2 .- MUSIQUES

La musica sera obligatoria per a les categories benjamina i prebenjamina, i lliure per a la
resta de categories.

Podeu descarregar les musiques obligatories fent click als seglients enllagos:

e Musica prebenjami.

e Musica benjami.

La musica pot ser instrumental o es pot utilitzar la veu humana com instrument musical en
una part de I'exercici perd sense paraules. Cal tenir en compte que sigui adient a I'edat i al
programa de Jocs Esportius Escolars de Catalunya.

En el cas de la modalitat masculina, I'organitzacié posara una musica de fons escollida pels
organitzadors, que sera la mateixa per a tots els gimnastes.

3 .~ APARELLS

Es realitzaran 3 aparells obligatoris:
a) Aparells Nivell AiB.

- Salt
- Barra d’equilibri
- Terra

b) Aparells modalitat masculina.
- Salt

- Minitramp
- Terra
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4.- INDUMENTARIA

a) Indumentaria femenina:

e La gimnasta haura d'utilitzar un mallot o un mono (mallot d’'una pega que cobreix la
cama fins el turmell) que no sigui transparent i que tingui un disseny elegant. També
es poden utilitzar malles que cobreixin la cama completament, del mateix color que
el mallot, per sota o per sobre del mateix.

e L’escot del mallot per davant i per darrere ha de ser apropiat: no ha de sobrepassar
de I'estern per davant, ni les espatlles per darrere.

e El mallot pot tenir o no manigues, els tirants han de tindre un minim de 2cm d’ample.

e Eltall de la cama del mallot no pot anar més amunt de I'os del maluc.

e Les gimnastes d’'un equip han de portar els mallots iguals.

e No es permet I'Us de joies (bragalets i collarets), excepte arracades petites de tipus
boto.

e Els embenats han de ser color beix.

e |'Us de sabatilles de gimnastica i mitjons és opcional.

e Poden portar només aquells logotips, propagandes o indentificadors de patrocinador
que estiguin permesos en les Ultimes normatives de publicitat de la UCEC.

e Es permet |'Us de protectors de mans i embenats en el cos (color beige), han d’estar
ben subjectes i no desmillorar I'estetica de la presentacio.

e S’ha d’evitar portar mitges de compressié durant la competicio.

b) Indumentaria masculina:

e El gimnasta haura d’utilitzar un mallot masculi i pantalons curt.
e Els gimnastes d’un equip han de portar els mallots iguals.

5.~ ESCALFAMENT

A primera hora de la jornada es donara mitja hora d’escalfament general sense tocar
aparells. Seguidament s’iniciara la primera competicid i cada grup anira directe al seu aparell
d’inici de competicid, presentant-se als/les tutors/es de joc (arbitre i jutge/essa) que
passaran llista.

Seguidament es donaran de 3 a 5 minuts d’escalfament de I'aparell segons el nimero de
gimnastes per grup.

Sempre marcara el temps d’escalfament la barra. Aixo es fara a cada rotacio.
Durant els escalfaments especifics no es podra fer I'exercici sencer sind que es podran
provar els elements tan acrobatics com gimnastics del mateix.

6.—- AVALUACIO DELS EXERCICIS

1. Calcul de la Nota Final.

e La nota final en cada aparell es calcula utilitzant dues notes separades, la nota D i la nota
E. (D+E=Nota Final).
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2. Contingut de la nota D

e NOTA D: Els requisits de composicié de cada aparell i categoria.
o Categoria femenina A: 6 requisits amb un valor de 1.00 punt cadascun, sumant

un total de 6.00 punts.

@

VERD
PLAY,

o Categoria masculina: 6 requisits amb un valor de 1.00 punt cadascun, sumant un

total de 6.00 punts.

o Salt en totes les categories: Valor de cadascun dels salts.

3. Contingut de lanota E

e NOTA E: Les deduccions per faltes generals, faltes d’execucié especifica de cada aparell i

presentacio artistica.

o Amb la perfeccid en I'execucid, combinacid i presentacié artistica, la gimnasta pot

obtenir una nota de 10.00 punts.

o Les deduccions per errors d’execucid i artistic es sumen i després es resten de

10.00 punts per determinar la nota E.

4. Enllagos directes

Sén aquells en que els elements es realitzen sense interrupcid o detencidé dintre d’una série

gimnastica o acrobatica.

7.~ FALTES I PENALITZACIONS GENERALS

1. Faltes nota E

Penalitzacions generals Penalitzacid

Flexio de bracos o genolls c/v fins 0.50
Separacio de cames o genolls c/v fins 0.30
Cames creuades durant els elements amb gir c/v0.10
Insuficient alcada dels elements c/v fins 0.30
Desviacid de la direccid recta c/v0.10
Vacil-lacio durant I'execucio dels elements c/v0.10
Intent d’element, perd sense fer-lo (carrera buida) c/v0.30p
Posicio del cos ifo cames en elements (no dansa):

Alineacio del cos ¢/v0.10

Peus no estirats / relaxats c/v0.10

Split insuficient en elements acrobatics (sense vol) c/v fins 0.30
Falta de requisits técnics en elements de dansa (posicid del cos) c/v fins 0.50
Precisio (clara posicid de comengament i de final) c/v0.10

8
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Sortida molt a prop de I'aparell (barra) 0.30

Faltes en la recepcid (tots els elements incloses les sortides):

Si no hi ha caiguda la maxima deduccié en la recepcio no pot excedir de 0,80
Cames separades en la recepcio c/v0.10
Moviments addicionals de bragos 0.10
Pérdua d’equilibri c/v fins 0.30
Passos extres, petit salt c/v0.10
Pas o salt molt gran (més que I'ample de les espatlles) c/v fins 0.30
Falta de postura del cos c/v0.30
Gatzoneta fonda c/v0.50
Fregar/tocar els aparells/marfega amb les mans perd sense caiguda c/v0.30
Recolzament amb 1 0 2 mans a la marfega o aparell c/v1.00
Caiguda amb genolls o malucs sobre la marfega c/v1.00
Caiguda a sobre o contra |"aparell c/v1.00
Falta de recepcio dels elements amb els peus primer c/v1.00

. Faltes de composicié (nota D)

Penalitzacions NF Penalitzacions
Enllag o sortida amb caiguda (barra i terra) No RC +1.00
Recepcio d’un element, no es realitza amb els peus primer o en la posicio ¢/v No RC + 1.00
establerta.
Falta de presentacio davant la Tutora de Joc (abans o després de
I'exercici) 030
Mo intent de I'element 0.50
Ajuda de I'entrenador/a en qualsevol aparell 050
No RC + 1,00
Presencia no permesa d'un entrenador/a 0,50
Manca d'un element No RC +1.00
Manca d'un element dins una linia acrobatica o passatge de dansa Mo RC +1.00
Irregularitats en els aparells:
Pujar o baixar la mida dels aparells sense autoritzacio 0.50
Col-locacio del trampoli sobre superficie no permesa 0.50
Utilitzacia de marfegues suplementdries no permeses 0.50
Moure la marfega suplementaria de recepcio durant tot
Fexercici_ {barra) 0.50
Comportament de la gimnasta:
Mallots no idéntics en un equip 0.30
Indumentdria incorrecta (mallot, joies, color embenat) 0.30
Utilitzar protectors incorrectes o antiestétics. 0.30
Competir en ordre de pas incorrecte (individual/equip) 1.00
Endarreriment o interrupcid de la competicid injustificats 0.30
Conducta antiesportiva 0.30
Permanéncia no autoritzada a la zona de I'aparell 0.30
Parlar amb els/les tutors/es actives durant la competicia 0.30
Crondometre
Excedir-se en el temps d'escalfament després de I'avis g:g
Mo comencar durant els 30" després de la senyal delfla Tutor/a de Joc No uélid
Comengar "exercici sense el senyal del Tutor/a e 1
i . . - ) Exercici finalitzat +
Excedir-se més de 607en el temps entremig després d'una caiguda de
barra 0-30
Comportament de 'entrenador/a:
Conducta antiesportiva (en tota la competicid) 1r cop amonest., 2n cop expul.
Endarreriment o interrupcid injustificada de la competicia 1.00 a la gimnasta
Parlar amb les tutors/es de joc actives durant la competicio 1.00 a la gimnasta
Dirigir-se alsfles tutorsfes de joc mostrant gravacions dels
ExXercicis. Expulsid zona competicid
Gravar amb el mobil dins I'area de competicid 1r cop amonest., 2n cop expul.
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8.— RECONEIXEMENT DELS ELEMENTS TECNICS

Per reconeixer el VD, en el nostre cas els RC, es requereixen caracteristiques técniques
especifiques.

1. Tots els aparells

a) Posicions del cos:
» Agrupada: Menys de 902 en els angles de malucs i genolls en els elements de dansa.
» Carpada: Menys de 909 en el angle de malucs en elements de dansa.

b) Caigudes en la recepcio:
= Amb recepcid de peus primer: es dona el RC
» Sense recepciod dels peus primer: no es dona el RC

2. Barra d’equilibri i terra

a) Reconeixement del gir en elements de dansa:
= El gir s’"ha de completar exactament, d’una altra forma no es reconeixera el RC.
* La posicié de les espatlles i els malucs es decisiva, d’altre manera es reconeixera un
altre element diferent.

b) Consideracions pels girs:
» S’han de realitzar sobre la punta del peu.
* S’ha de mantenir un figura estable i ben definida durant tot el gir.
= Per girs sobre una cama que requereixen la cama lliure en una posicié especifica, la
posicid s’ha de mantenir durant tot el gir.

= Els graus de rotacié es determinen una vegada que baixi el tal6 de la cama de
recolzament (el gir es considera finalitzat).

Gir de 3609 be Gir de 1809 per baixada de talo

c) Salts amb gir:

= Si falten 302 o més de gir, no es reconeix el RC.

10
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d) Definicié dels salts:

@

VERD
PLAY,

e Impulsamb 1 peuirecepciéd amb l'altre peu o 2 peus. (Gambada, Volada i Galop).
e Impulsamb 1 peuirecepcié amb el mateix peu o 2 peus (Gambada amb canvi).
e Impuls amb 2 peus irecepcié amb 1 o 2 peus (Sison, Agrupat, Cadireta, Carpa)

e) Requisits per la separacié de cames (Split)

Per la falta de graus en la separacio de cames en els salts jump i leap

> 00 a 20°
> 200 a 450
> 450

Salts: Insuficient split (18092)

deduccio 0.10
deduccio 0.30
no RC

f) Salt agrupat amb o sense gir:

Requisits

Angle de malucs - menys de 90°

Genolls per sobre de " horitzontal

Penalitzacions

Genaolls a
I'horitzontal

-0.10

Genolls per sota de
I'horitzontal

-0.30

Angle de maluc/
genoll > 1350 Mo RC

T Generalitat
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g) Galop amb o sense gir:

= Cames alternades

= Genolls per sobre I'horitzontal

= Avaluar la posicio més baixa del
genoll

Una o dues cames

Una o dues cames

Angle de maluc

P -0.10 per sota de -0.30
a I'horitzontal I'horitzontal >1350 No RC
h) Cadireta amb o sense gir:
*  Angle de malucs - menys de 902 N ].
" (Cama en extensid per sobre de -
I'horitzontal
Genolls junts
(3
Cama en extensio .
2 Ia horitzontal -0.10 Cama en extensia Angle de maluc
Separacié de per sota de 030 | >1352 No RC
pa -0.10 I'horitzontal
genolls
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9.~ RECULL DE SALTS PER BARRA I TERRA

-
Agrupat Galop Cadireta
Ll vl ,\
Sissone Volada
Gambada Gambada lateral

10.~ SALT

1. Generalitats
La/El gimnasta realitzara 2 salts, segons els requisits de la seva categoria. Puntuara el millor

salt.

a) Lalongitud de la carrera estara marcada segons la categoria, des de la part frontal de la
marfega d’impulsio fins l'inici de carrera.

Distancia 10 m. Prebenjami fem A i B i masc., Benjami fem A i B i masc. i Alevi fem B.
Distancia 25 m. tota la resta de categories.

El salt comenca amb la carrera, I'arribada i I'impuls al trampoli amb dos peus.

Tots els salts de mans s’han de realitzar amb repulsid de les dues mans sobre I'inici de
la marfega de salt.

Després de rebre el senyal del/la tutor/a, la gimnasta iniciara el seu salt.

Les fases del salt que s'avaluen sén:

- Primer vol

- Repulsid

- Segon vol

- Recepcid.

2. Deduccions especifiques de I'aparell de Salt

a) Nota D

Deduccions de la Nota Final
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Penalitzacions NF Penalitzacid
- Longitud de la carrera no apropiada per la categoria 0.50 punts
- Recalzament en la repulsio d'una sola ma a la marfega 2.00 punts
- Carrera sense realitzar el salt 1.00 punt
- Qualsevol ajuda durant el salt Salt nul
- No arribar amb els peus primer o part del cos Salt nul
- Quan els dos salts son nuls. 3.00 punts
Penalitzacions linia de passadis Penalitzacio
- Recepcid o pas fora o amb una part del peu/ma. 0.10 punts
- Recepcio o pas fora amb dos peus/mans o part del cos. 0.30 punts

b) Nota E

Penalitzacions d’'execucio

Penalitzacio

- No coordinar la batuda amb els dos peus al trampaoli 0.50 punts
- Posicid incorrecta del cos, bracos i cames fins 0.50 punts
- No bloguejar el cos durant el salt 0.50 punts

- No controlar la recepcio amb semi flexio de cames

fins 0.50 punts

- Descoordinacid de bragos i cames en I'avant salt

fins 0.50 punts

- No realitzar la técnica de bragos per sota (entrada al trampaoli)

0.50 punts

Primer vol:

- Descoordinacid de bragos i cames en I'avant salt
- Mo realitzar la técnica de bracos per sota

- Angle de malucs

- Cos arquejat

- Genolls flexionats

- Separacio de cames o genolls

fins 0.50 punts

0.50 punts
fins 0.30 punts
fins 0.30 punts
fins 0.50 punts
fins 0.30 punts

Repulsid:

- Recolzament alternatiu de mans

- Angle d’espatlles

- Mo passar per la vertical en la paloma i mig gir
- Bracos flexionats

- Recolzament prolongat

fins 0.30 punts
fins 0.30 punts
fins 0.30 punts
0.50 punts
0.50 punts

segon vol:

- Alcada

- Separacio de cames

- Genolls flexionats

- Insuficient posicid en extensid

- Alineacio del cos, amb o sense recolzament de mans
- Mo realitzar la posicio de barca en la Paloma

- Col-locacio de les espatlles i els malucs en el 172 gir

fins 0.50 punts
fins 0.30 punts
fins 0.50 punts
fins 0.30 punts
fins 0.30 punts
fins 0.50 punts
fins 0.50 punts

Recepcio:

- Mo mantenir la posicio de barca
- No caure en la posicio de % gir
- Longitud insuficient

- Dinamisme insuficient

- Desviacio del passadis

0.50 punts
0.50 puntsfins
0.50 punts
0.10 punts
0.30 punts
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11.- BARRA

1. Aspecte artistic
a) Composicid

La composicio d’un exercici a la barra d’equilibri es basa en el vocabulari de moviments de la
gimnasta, aixi com amb la coreografia d’aquests elements en relacié a la barra, a la vegada
gue s’estableix un fort sentit de variacio en el ritme, la forca i la cadéncia dels moviments.

Es I'equilibri entre:

e Elements de dansa

e Elements acrobatics

e Coreografia

Amb el fi de crear un fluidesa continua, un tot cohesionat.

Una composicié ben estructurada del exercici inclou:
e Canvis de nivell (dalt i baix).

e Canvis de direccié (endavant, endarrere i lateral).
e Canvis de ritme i temps.

e Moviments i transicions creatives.

Aix0 es el “QUE” presenta la gimnasta.
b) Ritme i temps

El ritme i el temps (velocitat/cadéncia) han de ser variats, algunes vegades animat, altres
lent, pero fonamentalment dinamic i sobre tot sense interrupcions.

La transicid entre els moviments i elements ha de ser suau i fluida.
e Sense parades no necessaries o

e Moviments preparatoris prolongats davant dels elements.

e L’exercici no ha de ser una série d’elements desconnectats.

c) Presentacio artistica

Quant una gimnasta demostra creativitat , seguretat en I'execucio, estil personal, técnica
perfecte i tempo variats, transforma una composiciéd ben estructurada en una actuacid
artistica.

Aix0 no és “que” presenta la gimnasta, si no el “COM” ho presenta.

2. Generalitats

L'avaluacié de l'exercici comenca amb la impulsid des del trampoli o la marfega. No es
permeten suports addicionals sota el trampoli.
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a) Entrades
Si la gimnasta en el seu primer intent toca el trampoli o I'aparell:
e Deduccié -1.00 punt
e Ha de comencar I'exercici
e Norepel RCde I'entrada
Es permet un segon intent d’entrada (amb deduccid) si la gimnasta no ha tocat el trampoli o
I"aparell.

e Deduccié -1.00 punt (Nota D).
b) Temps de I’exercici
La duracié de I'exercici a la barra d’equilibri no ha de superar el temps maxim establert en
cada categoria.

e La Tutora comenga a cronometrar quan la gimnasta realitza I'impuls des del
trampoli o la marfega. Para el rellotge quan la gimnasta toca la marfega
finalitzant el seu exercici de barra.

e Silarecepcid de la caiguda coincideix amb la fi del temps no hi ha penalitzacié.

e Ladeduccio per temps llarg és de 0.10p. de la NF.

e Els elements que es facin després del temps limit, seran reconeguts i avaluats per
la tutora.

c) Temps de caiguda:

e El periode de caiguda s’acaba quant la gimnasta torna a impulsar-se a la marfega
per pujar a la barra.

e Si la gimnasta excedeix del temps permes per seguir amb |’exercici s’aplica una
deduccié de 0.30 per temps excessiu en cas que continui I’exercici.

e El/La Tutor/a comenga a cronometrar quan la gimnasta esta sobre els seus peus
després de la caiguda.

e No és necessari saludar al/la Tutor/a després d’una caiguda.

e Després qué la gimnasta hagi pujat a la barra se segueix cronometrant a partir
del primer moviment per continuar I'exercici.

e Si la gimnasta no segueix el seu exercici després de 60 segons, I'exercici es
considera finalitzat.

3. Deduccions especifiques de I'aparell
Cada categoria ha de realitzar obligatoriament 6 requisits de composicio a I’exercici de barra.
a) Nota D
Requisits de composicio (RC) Nota D
Categoria femenina & | masculina Valor RC 1.00p x 6 = 6.00p
Categoria femenina B Valor RC 1.00p x 6 = 6.00p
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b) Nota E
Deduccions per presentacio artistica, de composicié i especifiques de I'aparell.

Presentacio artistica | composicid Penalitzacia
- Presentacio artistica insuficient durant tot I'exercici:
Postura pobre del cos (cap, espatlles, tronc) 0.10 punts
Insuficient amplitud (maxima elongacio dels 0.10 punts
{::;fiir;::?i}m litud en balancejos i llancament de
cames. P : ¢ 0.10 punts
Treball pobre de peus:
o Peus no estesos/relaxats/girats cap a dintre. 0.10 punts
2 Treball pobre en relevé. 0.10 punts
- Ritme i temps:
Insuficient variacio en el ritme i temps en els 0.10 punts
moviments.
Presentacio de I'exercici complert com una série 0.10 punts
d’elements i moviments desconnectats.
- Composicid:
- Entrada sense VD, es reconeixen totes.
- Us insuficient de tot I'aparell:
Falta de moviments laterals (no VD) 0.10 punts
Falta d"'una combinacic de moviments/elements a 0.10 punts
prop de la barra amb una part del cos (inclas cuixa,
genoll o cap) tocant la barra (no es necessari que
sigui un element).
- Us unilateral dels elements:
Més de ¥ gir sobre 2 peus amb cames estirades en
tot I'exercici. 0.10 punts
Fenalitzacions especifiques de 'aparell Penalitzacia
- Ritme pobre en els enllacos (RC) cfw 0.10 punts
- Preparacio excessiva:
Ajust (Passos sense coreografia | moviments cfv 0,10 punts
innecessaris)
Balanceig excessiu de bragos abans dels elements de cfv 0,10 punts
dansa.
Fausa (aplicar els 2 seg ) cfv 0,10 punts
Recolzament addicional d’'una cama contra la 0,30 punts
superficie lateral de la barra.
Apafar-se a la barra per evitar una caiguda. 0,50 punts
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4. Anotacions

a) Caigudes (elements acrobatics i de dansa).

Perque s’atorgui el RC han de tornar a la barra amb els peus o I'espatlla segons I'element.
e Amb recepcio sobre la barra d’1 o 2 peus o en la posicié establerta, es dona el RC.

e Sense recepcio sobre la barra d’1 o 2 peus o en la posicié establerta, no es dona el RC.

b) Posicions de manteniment
e Les posicions de manteniment s’han de mantenir 2" si aixi ho indica el RC.
e Sil’element no es manté 2” en la posicid establerta, no s’atorga el RC.

d) Elements especifics

e Recolzament transversal: Les mans col-locades juntes amb moviments acrobatics
endavant i endarrere — Correcte (verticals, tombarelles, vertical pont i remuntat i
sortides).
Recolzament lateral: Les mans col-locades lateralment amb una maxima separacié
d’espatlles — Correcte (roda, roda d’un brag, rondada i sortides).

12.- TERRA

1. Aspecte Artistic
a) Presentacio Artistica

Una presentacidé artistica es aquella en la que la gimnasta demostra la seva habilitat per
transformar el seu exercici de terra, des d’una composici6 ben estructurada en una
presentacio artistica. Al fer-ho, la gimnasta ha de demostrar una gran fluidesa coreografica,
art, expressivitat ,musicalitat i técnica perfecta.

El principal objectiu es crear i presentar una composicié artistica i gimnastica Unica i ben
equilibrada combinant els moviments del cos i I'expressié de la gimnasta, en harmonia amb
el tema i el caracter de la musica.

b) Composicio i Coreografia

La composicidé de I'exercici de terra, es basa en el vocabulari del moviment de la gimnasta i
en la coreografia d’aquests elements i moviments, és a dir, el tracat dels moviments del cos,
tant gimnastics com artistics, en I'espai i temps en relacié amb |'area de terra i amb
harmonia amb la musica seleccionada.

La coreografia creativa, I'originalitat en la composicié dels elements i moviments, significa

que I'exercici ha estat construit i s’ha executat utilitzant noves idees, formes, interpretacions
i originalitat, evitant la copia i la monotonia.
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El disseny, estructura i la composicid dels exercicis inclou:
El disseny, estructura i la composicid dels exercicis inclou:

e Una seleccié rica i variada d’elements dels diferents grups.

e Canvis de nivell (dalt/baix) .

e Canvis de direccié (endavant, endarrere, lateral i corbes).

e Moviments, enllacos i transaccions a les linies acrobatiques creatives i originals.

Aix0 es el “QUE” presenta la gimnasta.
a) Expressio

L’expressid es pot definir generalment com I'actitud i la gama d’emocions que exhibeix la
gimnasta tant amb la seva cara com mitjangant el cos.

Aixo inclou com la gimnasta es presenta en general i connecta amb les tutores i el public, aixi
com la seva capacitat per controlar/manejar la seva expressié durant I'execucié dels
moviment més dificils i complexos. Es també la seva habilitat per interpretar un rol o un
personatge durant la presentacié. Sumat a I'execucid técnica s’han de considerar I’harmonia
artistica i I'elegancia.

Aix0 no és només “que” realitza la gimnasta, si no “COM” presenta el seu exercici.
b) Musica

La musica ha de ser implacable, sense talls abruptes i ha de contribuir amb un sentit d’unitat de la
composicio i presentacié general de I'exercici.

Ha de tenir fluidesa, i un comengament i un final clars. La musica escollida també ha de contribuir a
ressaltar les caracteristiques Uniques i I’estil de la gimnasta.
e Musicalitat: Es la capacitat de la gimnasta d’interpretar la musica i demostrar no només el
seu ritme i velocitat, si no la seva forma, intensitat i passio.
e La musica ha de recolzar la presentacio i, mitjangant els seus moviments, la gimnasta ha de
transmetre el tema de la musica al jurat i al public.

2. Generalitats

a) Requisits per la musica
La musica de terra es lliurara als organitzadors de la competicid.
S’ha d’incloure la seglient informacio:
e Nom de la gimnasta, categoria i club.
e Al comencament de la gravacié pot haver-hi una senyal o to. Pero no és pot dir el nom de
la gimnasta.
e Laveu humana és pot utilitzar com instrument musical, perd sense paraules.
o Exemple de veu humana acceptable: com instrument, taral-lejar, vocalitzar sense
paraules, xiula, cants sense lletra.
o S’accepta qualsevol musica que no sigui clarament una cangd o part d’una cancgd.
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e Abséncia de musica o musica amb lletra (paraules) — 1.00 p
o Deducci6 del Panel D de la Nota Final.

b) Temps de I'exercici
L’avaluacié de I'exercici comenga amb el primer moviment de la gimnasta.
La duracié de I'exercici no ha de superar el temps maxim establert per cada categoria.
e L’exercici ha d’acabar amb la musica. Per temps llarg - 0.10 p
e Els elements que es realitzin després d’haver finalitzat la musica, seran reconeguts (Nota -D) i
avaluats (Nota E) per la tutora, realitzant les penalitzacions corresponents.

c) Linies de Terra
Sobrepassar I'area de terra establerta amb qualsevol part del cos fora de les linies de
I’espai assenyalat té les seglients penalitzacions:

Linies de terra Penalitzacio
- Un pas o recepcid fora de la linia amb un peu 0.10 punts

- Pas fora de la linia amb els dos peus o recepcio amb els dos peus

fora de la linia (1r. contacte amb els peus) 0.30 punts

d) Requisits de composicio
Cada categoria ha de realitzar obligatoriament els 6 requisits de composicié a I’exercici de terra.
e (Categoria femenina Ai B: Valor RC 1.00p x 6 =6.00 p
e (Categoria masculina. Valor RC1.00 px 6 =6.00 p

La sortida a terra, es considera |'ultima linia acrobatica de I'exercici.
e Sense sortida: Si només ha realitzat una sola linia acrobatica, deduccid de --0.50 p.

- Passatge de dansa: S’han de realitzar un minim de dos salts des d’'una cama, enllagats directament
o indirectament (amb passos de carrera, petits salts des d’'una cama, % gir sobre el dos peus, etc..),
un d’ells amb separacié de cames de 1802 (split) anteroposterior.

3. Deduccions especifiques de I'aparell

a) NotaD
Veure el quadre de les faltes de composicid (punt. 7, pag 9).
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b) NotaE
Deduccions per presentacio artistica i composicid, i especifiques de I'aparell.

Presentacio artistica i composicid Penalitzacio
Presentacio artistica
- Presentacio artistica insuficient durant tot I'exercici:
o Postura pobre del cos (cap, espatlles, tronc) 0,10 punts
» Insuficient amplitud (maxima elongacio dels moviments) 0,10 punts
¢ Treball pobre de peus:
o Peu no estesosfrelaxats/girats cap dintre. 0,10 punts
» Insuficient participacio de les parts del cos. 0,10 punts
» Poca relacid expressiva amb I'estil de la misica. Fins a 0,30 punts
- Presentacio de I'exercici complert com una série d'elements i
moviments desconnectats (falta de fluides) 0,10 punts
Composicio
- Insuficient complexitat o creativitat en els moviments:
¢ Durada de tot I'exercici. 0,10 punts
» Coreografia pobre a les cantonades/falta de varietat. 0,10 punts
- Falta de moviment tocant el terra (incloent min. tronc o cuixa, o
gencll o cap) 0,10 punts
Musica i Musicalitat:
- Edicio de la misica: (sense comengament, final o accents)
s  Misica sense estructura 0.10 punts
- Musicalitat:
¢ Falta de sincronitzacio entre moviment i el pols musical al
final de I'exercici. 0.10 punts
¢ Musica de fons (guant I'exercici esta relacionat amb la
musica parcialment o només al comencament i al final de
I"exercici) Fins a 030 punts
Penalitzacions especifiques de I'aparell Penalitzacio
Preparacid excessiva
¢ Ajust (passos sense coreografia) /v 0,10 punts
# Balanceig excessiu de bracos abans dels elements de
dansa. c/v 0,10 punts
e Pausa (aplicar als 2 seg.) ¢/v 0,10 punts
Distribucid dels elements
- L'exercici comenca directament amb una linia acrobatica/element 0,10 punts
acrobatic.
- Linia acro subseglent a una linia acro prévia, feta a la mateixa cfv 0,10 punts
diagonal, sense coreografia al mig.
- Més d'una linia acro subsegient. /v 0,10 punts
- L'exercici acaba amb element 0,10 punts
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12.—- MINITRAMPOLI

1. Generalitats
El gimnasta ha de realitzar dos salts segons la seva categoria.

2.Deduccions especifiques de I'aparell.

a) NotaD

Penalitzacions especifiques de 'aparell

Penalitzacid

- Recolzament d’un sol peu a la marfega

2,00 punts de la NF

- Recolzament alternatiu dels peus a la zona de batuda

2,00 punts de la NF

- Carrera tocant el trampoli o el mini trampoli sense fer elsalt Salt nul
- Qualsevol ajuda durant el salt Salt nul
- No arribar amb els peus primer quant el salt o requereix Salt nul

b) NotaE

Faltes generals de ['aparell

Penalitzacio

- No coordinar la batuda amb els moviments de bragos

0.50 punts

- Mo realitzar la técnica dels bragos per sota

0.50 punts

- No realitzar el moviment de bragos correctament durant elsalt

Fins 0.50 punts

- Manca d'extensio del cos

Fins 0.50 punts

- No mantenir el cos bloguejat durant el salt

Fins 0.50 punts

- Posicid en extensid incorrecta

Fins 0.50 punts

- Posicio agrupada incorrecta

Fins 0.50 punts

- Posicio carpada incorrecta

Fins 0.50 punts

- Posicio de peix incorrecta

Fins 0.50 punts

- Posicia del mortal endavant agrupat incorrecta

Fins 0.50 punts

Faltes en la recepcio:
- 5ino hi ha caiguda la maxima deduccid en la recepcid no pot

excedir de 0_80 punts
- Posicid incorrecta a la recepcio del salt Fins 0.50 punts
- Cames separades a la recepcia 0.10 punts
- Molt a prop del mini trampaoli Fins 030 punts
-  Rebre ajuda de I'entrenador/a després de la recepcio 0.50 punts

Moviments per mantenir 'equilibri:

- Moviments addicionals de bragos 0.10 punts
- Moviments addicionals de tronc per mantenir I'equilibri Fins 030 punts
- Pas extra, petit salt 0.10 punts
- Pas o salt molt gran (més que I'amplada d’espatlles) 0_30 punts
-  Falta de col-locacic del cos Fins 030 punts
-  Gatzoneta fonda 0.50 punts
- Recolzamentd’l o 2 mans a la marfega/faparell 1 punt
- Caiguda amb genolls 0 malucs sobre la marfega 1 punt

{després de posar els peus)
- (Caiguda sobre o contra I'aparell 1 punt
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Categoria: Prebenjami Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECTFICACTONS
Carrera de 10 m. Mo coordinar 12 bamda amb dos peus al rrampoli 0,50
Batuda amb dos peus al trampoli, realstzant un salt amunt amb el Pos1eid incorrecta del cost, bragos 1 cames durant el zalt tfins 0,50 - Un trampoli
= cost bloguejat 1 els bracos en extensid al costat de les orclles per No bloguesar el cost durant el salt 0.50
g caure dempens sobre la marfega. No controlar 1a recepeid amb semi flexio de cames fing 0,50 - Algada de la marfega de recapcid: 40 cm
Es realitzaran dos salrs
Puntuara el millor salt Faltes zenerals 1 d’aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1.Entrada: des del trampoli realitzar un salt en extensié a caure Sense entrada v. de l'entrada +1.00 | Barra bawe
amb elz doz peus a la punta de la barra. 1,00 | La manca d'un element v. dz l'element +1,00 | Un trampoli
2.8G: disarsbié 1 salt en cxtensio 1.00 | La manca d'un element dins 1a 5G v.dela 5G 11,00 | Una passads de barra
é 3% pir en pglevd 1,00 | Manca de ritme en els enllzcos civ 0,30 | Marfegues fines gota [a barra 1 a la gortida
4 Llan¢ament de cames, en gelevg, endavant (dreta 1 esguerra) 1,00 | Recolzar els talons en els llangaments de cames 0,10 | Temps: 407
= 5. Angel 27 minim 90° 1.00 Sortida per I'exirem contran a I"enirada
6_Sortida: salt en extensid a la punta de la barra 1.00
Faltes generals 1 daparell. Nommativa UCEC
6.00 10,00 Total 16,00 punts
1.Tombarella endavant, tombarella endavant a 1a pozicié dempens, Mo realitzar les linjes actobatiques 112 per la diagonal clv 0,30
salt amb 4 gur 1 tombarella enrere 1,00 | La manca d'amglitud d*una lima acrebatica civ 0,50 | Misica oblhigaténa
2. Roda. roda, tombarella endavant a la posicidé dempeus 1.00 | La manca d'un element v. de l'element +1.00
g 3_Paceatge de danea: galop, paszos d'enllag, galop 1.00 | La manca d'un element dins d°un linia acrobatica o passatge de  ylinia/passatge+1.00 | Espai: 12x 6
E 4. Salt azrupat 1,00 | dansa
5. Vertical (pujar 1 baixar) 1,00 | La manca de ritme en els enllacos civ 0,30
Y2 i en pasad 1 seguar 1: gir enl relevé (matest costat) 1,00
Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
.00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Benjami Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 10 m. Mo coordmar la batuda amb dos peus al trampoli 0.50
Batuda amb doz peus al orampoli, realitzant un salt amunt a caure No controlar 1a recepeid amb semi flexio de cames 0,50
dempeus, per fer segumdament nna vertical a cavre 4 esquena sobre Poatc1d incorrecta del cos, bragos 1 cames finz 0,50 | Un trampoli
= la marfega, amb el cap entre els bragos i el cos bloquejat. No bloguejar el cost durant €l salt i 1a vertical 0,50
g Espatlles avangades a la vertical fing 0,50 | Algada de les dues marfegues de recepcio: 40 cm
Es realitzaran doz salts
Puntuarz el millor salt Faltes generals + & aparell. Normativa UCEC
1L.50 10,00 Total 11,50 punts
| Entrada: Amb 3 passos de carrera, bamida amb els dos peus al Sense entrada v.de lentrada +1.00
trampoli per entrar a la posicio de patzoneta a la punta de la barra 1.00 | Lamanca d'un element v. de I'element +1,00 | Barra baixa
2.5G: Doble pas. agsamblé 1 salt en extensié 1.00 | Lamanca d’un clement dins 12 8G v.de la 3G +1.00 | Un trampoli
3. Llangament de camee, en feleve endavant i lateral (dreta i Manca de ritme en ele enllagos c/v 0,30 | Marfeguee fines zota la barra i a la sortida
esquerra) a $)° 1,00 | Recclzar els talons en els llanfaments de cames civ. 030 | Temps: de 407 a 507
4 4 T &1 PASSE 1 SegUir Y2 gir en [eleve (mateix costar) 1.00 | Nomeés una passada de baira 0.50 Sortida per Uextrem conwari a 1’ entrada
5. Angel 27, per sobre dels 30° L.0D
6. Sortda; salt en extensid amb = oir per la punta de 1a barra 1.00 | Faltes generals i d°aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
L. Roda, roda, vertical tombarella a 1a posicid dempeus. 1.00 | No realitzar les linies acrobatiques 114 2 per la diagonal ofv 0,50
2. Tombarella endavant cames obertes, tombarella endavant a la 1,00 | La manca d’amplitud d'una lima acrobatica c/v 0,50 | Musicz obligatoria
posicid dempens, salt en extensid amb ¥ @i 1 tombarella entere La manca d un element v de I"element +1.00
3. Passatge de dansa: gambada (Split 180%) + galop 1,00 | Lamanca d'un element dins d'un linia acrobatica o passatze de  y Jjgya/passatec+1.00 | Espar 12x6
4. Vertical pont de dues cames (scparacid de cames en la recepeid 1,00 | dansa
no més ample que les espatlles) Lamanca de ritme en elz enllacos /v 0,30
5. Gir de 3607 1.00
6. Sisonne (split1 807) 1.00
Faltes generals i d aparell. Normativa UCEC
4.00 10,00 Total 16.00 punts
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Categoria- Alevi Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECTFICACTIONS
Primer vol
Carrera de 20 m. No coordinacid de bragos 1 cames en zvantsalt fins 0,50
Mo realitzar la téenica dels bragos per sota 0.50 - Un o dos trampoli
Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esguena amb el Recolzament
cos bloguejat sobre la marfega (posicio de barca) amb els bragos en Posicid incorrecta del cos, bragos i cames fins 0,50 - Algada de la marfega de recepeié: 80 cm
extensio al costat de les orelles. Ezpatlles avangades fing 0,30
- Eecolzament prolongat 0,350
L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota Segon vel
g Algada insuficient fing 0,50
E= realitzaran dos salts Genolls flexionats fing 0,50
Manca de posicio de barca 0,50
Puntuara el millor salt Recepcio
No mantenir 1a posicid de barca en la Paloma fing 0,50
Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevol entrada A 1,00 | Senze entrada v. de 'entrada +1,00 | Barra mitja (1 m)
2 8G: Doble pas, assamhlé (457), salt en extensid, pas galop 1,00 | La manca d’un element v. de U'element +1,00 | Un trampoli
3. Vertical cames juntes, minim a 43° 1,00 | La manca d’un element dins la 3G v. de la 8G+1,00 | Algada de les marfegues sota la barra i a la sortida:
4. % gir en passé i seguir Y9 gir en relleyé (mateix costat) 1,00 | Manca de ritme en els enllagos c/v 0,30 | 20 cm.
3. Bizonne (1207) 1,00 | Només una passada de barra 0,50 | Temps: de 407 a 507
6. Sortida: salt agrupat 1.00 Sortida per I"extrem contrari a 1" entrada
Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Rondada, salt en extensid i tombarella enrere. 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 1 12 per la diagonal c/v 0,50
2. Vertical pont d'una o dues cames, rodz, roda d’un brag 1,00 | La manca d amplitud d'una linia acrobatica c/v 0,50 | Misica lliure (la mateixa per a totes les gimnastes
3. Passatge de dansa: gambada (gplit 1807) + galop amb % gir 1,00 | La manca d’un element v. de I'element +1,00 | d*una entitat)
4. Gir de 360° 1,00 | La manca d*un element dins d’un linia acrobatica o passatge de v linia/passatg +1,00 | Temps: 1
3. Remuntat d’una cama 1,00 | danza Ezpai: 12x 12
6. Salt agrupat amb 1% gir 1,00 | La manca de ritme en els enllagos cfv 0,30
Faltes generals i1 d aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Fa(egoﬁa: Infantil Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECTFICACIONS
Carmrera de 20 m Primer vol
Es pot escollir entre les opeions: No coordinacié de bragos 1 cames en [avantsalt fing 0,50
No realitzar la técnica dels bragos per sota 0,50
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d'esquena amb Recolzament
el cos bloquejat sobre la marfega (posicid de barca) amb els bragos Posicid incorrecta del cos, bragos 1 cames fins 0,50
en extensid al costat de les orelles Espatlles avancades fins 0,50 | Un o dos trampolins
Recolzament prolongat 0,50
=] L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota. Segon vol Alcada de la marfega de recepcid: 1,20 cm
3 Algada insuficient fins 0,50
2.- Entrada de %2 gir (180%) en el 1° vol i repulsié a caure dempeus Genolls flexionats fins 0,50
sobre la mérfega. Manca de posicid de barca 0,50
Recepceio
Es realitzaran dos salts No mantenir 1a posicié de barca en la Paloma fins 0,50
No caure amb el cos i brages bloquejats en el b2 gir fing 0,50
Puntuara el mullor salt
Falies generals 1 d'aparell. Normativa UCEC
Paloma 1,50 % gir 2,00 10,00 Total 11,50 - 12,00 punts
Sense entrada v. de I'entrada +1,00
1. Entrada: Llivre, qualsevol entrada A del codi UCEC 1,00 | La manca d'un element v. de "element =1,00 | Barra alta (1,20 m)
2. 8G: Gambada (zplit) - Sisonns 1,00 | La manca d'un element dins de 1a 5G v. de 1a 8G =1,00 | Un rampoli
3. a)Tombarella endavant a la posicic dempeus 1,00 | Agafar tombarella per sota 1,00 Algada de les marfegues sota la barra 1 a la sortuda 20
b) Roda Manca de ritme en els enllagos o 0,30 | cm.
é c) B.emuntat d'una cama No ajuntar les cames a la roda o rondada 0’50 Temps: de 1"a1'10""
4. Vertical cames juntes, minim 10° de la vertical 1,00 ! Sortida per 1'extrem contrari a 'entrada
3. Gir a 360° 1,00
6. Sortida: a) Rondada 1,00 | Faltes generals i daparell. Normativa UCEC
b) Palema
6,00 10,00 Total 16,00 punts
Mo realitzar les linies acrobatiques 1 1 2 per la diagonal c/iv 0,50
1. Paloma d'una, rondada 1 salt cames obertes 1,00 | La manca d*amplitud d'una linia acrobatica /v 0,50
2. Vertical pont d"una cama, roda 1 quinta (bragos estirats) 1,00 | La manca d'un element v. de 'element <1,00
3, Passatge de dansa: gambada, gambada tigon (Split 120%) 1,00 | La manca d'un element dins d"un linia acrobatica o passatge de  x linia‘passatge=1,00 | Composicid i misica lliure
4. Gir de 360° 1,00 | dansa Temps: 1"a 17157
E 5. a) Vertical amb b4 gir (2 canvis) 1,00 | La manca de ritme en els enllagos e/v 0,30 | Espai: 12x 12
b) Remuntat, Flic-flac (els dos elements d'una cama)
6. a) Salt agrupat amb 360° 1,00
b) Volada (Split 180%) Faltes generals i d'aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Cadet Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 20 m. Primer vol
No coordinacid de bracos 1 cames en Lavantsalt fins 0,50
Es pot escollir entre les opeions: Mo realitzar la técnica dels bragos per sota 0,50
Recolzament
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d"esquena amb Posicio incorrecta del cos, bragos i cames fins 0,50
el cos bloguejat sobre Ia marfega (posicid de barca) amb els bragos Espatiles avangades fins 0,50 | Un trampoli
en extensid al costat de les orelles Eecolzament prolongat 0,50
= Segon vol Alcada de la marfega de recepcio:120 cm
g L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota. Algada insuficient fins 0,50
Genolls flexionats finz 0,50
1.- Entrada de %2 gir (180%) en el 1° vol i repulsic a caure dempeus Manca de posicid de barca 0530
sobre la marfega Receprid
No mantenir 1a posicid de barca en la Paloma fins 0,50
Es realitzaran dos salts No caure amb el cos i bragos bloguejats en el Y gir fins 0,50
Puntoara el millor salt Faltes generals i d’aparell. Normativa [ICEC
Paloma 1,50 ¥ gir 2,00 10,00 Total 11,50 - 12,00 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevel entrada A del codi UCEC 1,00 | Sense entrada v. de U'entrada +1,00 | Barra alta (1,20 m)
2. 8G: Gambada,(zplit 180%) - Sisonne 1,00 | Agafar tombarella per sota 0.50 | Un trampoli
3. a) Tombarella endavant a la posicid dempeus 1,00 | La manca d'un element v. de I'element +1,00 | Algada de les marfegues sota la barra i a la sortida 20
b) Roda Lamanca d'un element dins 1a 8G v. dela 8G +1,00 | em.
c) Remuntat a una cama Manca de ritme en els enllagos c/iv 0,30 | Temps: d°17 2 17107
4. Vertical cames juntes, minim 10° de la vertical 1,00 | No ajuntar les cames a la rondada o paloma 0.50 Sortida per I'extrem contrari a I’entrada
3. Gira 360° 1.00 :
6. Sortida: a) Rondada 1,00 | Faltes generals 1 d*aparell. Normativa UCEC
b) Paloma
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Paloma d'una, rondada 1 salt cames obertes 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 112 per la dizgonal efv 0,30
2. Vertical pont d’una cama, roda i quinta (bragos estirats) 1,00 | La manca d’amplitud d'una linia acrobatica c/v 0,50 | Composicid 1 misica Iliure
3. Passatge de dansa: gambada, gambada tirpp (Split 1307) 1,00 | La manca d'un element v. de I'element =100 | Temps: 17 a 17157
4. Gir de 540° 1,00 | La manca d*un element dins d’un linia acrobatica o passatze de . linia‘passatge~1,00 | Espai: 12x 12
3. a) Vertical amb 2 gir { 2 canvis) 1,00 | dansa
b) Remuntat, Flic flac (els dos elements d una cama) Lamanca de rittme en els enllagos civ 0,30
6. a) Salt agrupat amb 360° 1,00
b) Volada (Split 180%) Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
6.00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Juvenil Modalitat: Femenina Nivell: A
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrerade 20 m. Primer vol
No coordinacié de bracos i cames en lavantsalt fins 0,50
Esz pot escollir entre les opeions: No realitzar 1a técnica dels bragos per sota 0,50
Recolzament
1.- Entrada de paloma passant per 1a vertical. a caure d’esquena amb Pozicio incorrecta del cos, bragos 1 cames fins 0,50
el cos bloquejat sobre la marfega (posicio de barca) amb els bragos Ezpatlles avangades fing 0,50 | Un trampoli
en extensid al costat de les orelles Recolzament prolongat 0.50
= Segon vol Algada de la marfega de recepcid: 120 cm
3 L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per sota. Algada insuficient fins 0,50
Genolls flaxionats finz 0,30
2.- Entrada de ¥ gir (180%) en el 1° vol i repulsic a caure dempeus Manca de posicid de barca 0,50
zobre la marfega. Recepcio
No mantenir la posicid de barca en la Paloma fins 0,50
Es realitzaran dos salts No caure amb el cos i bragos bloguejats en el Y2 gir fins 0,50
Puntuara el millor zalt Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
Paloma 1,50 4 gir 2,00 10,00 Total 11,50 - 12,00 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevol entrada A del codi UCEC 1,00 | Sense entrada v. de 'entrada +1,00 | Barra alta (1,20 m)
2. 3G: Un enllag amb dos elements de dansa diferents (un d’ells 1,00 | Agafar tombarella per sota 1,00 | Un trampoli
amb zplit de 1807) La manca d'un element v. de I'element +1.00 | Alcada de les marfegues sota la barra i a 1a sortida 20
3. Un element acrobatic sense vol (no rodaments) 1,00 | La manca d'un element dins 1a SG v.dela 5G+1.00 | cm.
4. Vertical cames juntes, minim 10° de la vertical 1,00 | Manca de ritme en els enllagos c/v 0,30 | Temps: 4172 17107
3. Gir a 3607 1,00 | No ajuntar les cames a la rondada o paloma 050 Sortida per I"extrem contrari a entrada
6. Sortida: a) Rondada 1,00 !
b) Paloma Faltes generals i d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Paloma d*una, rondadz i quinta 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 11 2 per la diagonal civ 0,50
2. Vertical pont d’una cama, roda i vertical tombarella 1,00 | La manca d’amplitud d'una linia acrobatica c/v 0,50 | Composicid i misica lliure
3. Passatge de dansa: Un enllag de dos salts des d*una cama un 1,00 | La manca d'un element v. de U'element =100 | Temps: 1" a 17157
dells amb gplit de 180° Lamanca d'un element dins d'un linia acrobatica o passatge de 3 linia/passatge=1,00 | Espai: 12x 12
4. Gir minim de 340° 1.00 | dansa
3. Un element acrobatic amb vol 1,00 | La manca de ritme en els enllagos civ 0,30
6. Un salt gimnastic amb 360° de gir 100
Faltes generals i d'aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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PLA

Categoria: Prebenjami Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 10 m. No coordinar la batuda amb dos peus al trampoli 0.50
Batda amb dos pens al trampoli, realitzant un salt amunt amb el Realitzada més d un bot sobre el trampoli 1.00
els bragos en extensid al costat de les orelles per caure dempeus Posicid incorrecta del cost, bragos i cames durant el salt fins 0,50 | Un trampoli
A sobre la marfega. No controlar la recepcid amb semi flexid de cames fins 0,50
a Algada de la marfega de recepcit: 40 cm
Es realitzaran dos salts
Faltes generals 1 d"aparell. Normativa UCEC
Puntuaré el mallor salt
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1. Entrada: Des del trampoli pujar amb un peu a la punta de 1a barra 1,00 | Sense entrada v. de 'entrada +1,00 | Barra baixa
2.5G: Doble pas, doble pas 1,00 | La manca d un element v. de I'element +1,00 | Un trampoli
3. Preparacid de gir: Elevacid en gglgyé sobre els 2 peus (3") 1,00 | La manca d'un element dins d'un enllag v. d'enllag =1,00 | Una passada de barra
4. Llancament de cames endavant, en extensio (dreta 1 esquerra) 1,00 | La manca d'un element dins la 8G v. de la 8G +1,00 | Marfegues fines sota la barra i a la sortida
5. Angel 27, a I'horitzontal 1,00 | Manca de ritme en els enllagos c/v 0,30 | Temps: de 357 a 407
6. Sortida: salt en extensid a la punta de la barra 1,00 Sortida per I'extrem contrari a I"entrada
Faltes generals 1 d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1.Tombarella endavant a la posicid de gatzoneta, tombarella 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 112 per la diagonal c/v 0,50
endavant a la posicic dempeus La manca d’amplitud d'una linia acrobatica ¢'v 0,50 | Musica obligatoria
2. Roda, Roda (laterals) 1,00 | La manca d'un element v. de I'element =1,00
3. Passatge de dansa: galop, doble pas, galop 1,00 | La manca d’un element dins d’un linia acrobatica o passatge de 3 linia/passatge=~1,00 | Espai: 12x 6
4. Salt en extenzié amb ¥z gir 1.00 | dansa
3. Gir 180° en geleyé 1,00 | La manca de ritme en els enllacos v 0,30
6. Tombarella enrere 1,00
Faltes generals 1 d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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PLA

Categoria: Benjami Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 10 m No coordinar la batuda amb dos peus al trampoli 0,50
Batuda amb dos peus al trampoli, realitzant un salt amunt amb el Posicié incorrecta del cost, bragos i cames durant el salt fins 0,50 | Un trampoli
cost bloquejat 1 els bragos en extensid al costat de les orelles per No bloguejar el cost durant el salt 0,30
5 caure dempeus sobre la marfega. No controlar la recepeio amb semi flexid de cames fins 0,50 | Algada de la méarfega de recepcio: 40 cm
Es realitzaran dos salts
Faltes generals 1 ' aparell. Normativa UCEC
Puntuara el millor salt
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1.Entrada: Des del trampoli realitzar un salt per pujar amb els dos 1,00 | Sense entrada v.de 'entrada 1,00 | Barra baixa
peus a la punta de la barra La manca d'un element v. de 'element +1,00 | Un trampoli
2. 8G: Doble pas. a3samblé 1 salt en extensid 1,00 | La manca d'un element dins d'un enllag v. d’enllag +1,00 | Marfegues fines sota la barra 1 a la sortida
3. %2 giren rglegve 1,00 | La manca d'vn element dins 1a SG v.de 1a 3G +1.00 | Temps: de 40™ a 30
4. Llancament de cames, endavant a 50° (dreta i esquerra) 1,00 | Manca de ritme en els enllagos c/v 0,30 | Sortida per I'extrem contrari a "entrada
5. Angel 2", 90° mimm 1,00 | Només una passada de barra 0,30
6. Sortida: salt en extensio amb %% gir a la punta de la barra 1,00
Faltes zenerals i d'aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Tombarella endavant, salt '2 gir, tombarella enrere 1,00 | Wo realitzar les linies acrobatiques 1 i 2 per la diagonal eiv 0,50
2. Roda, roda 1,00 | La manca d’amphtud d’una linia acrobatica e/v 0,50 | Musica obligatora
3. Passatge de dansa- galop, galop 1,00 | La manca d'un element v. de 'element +1,00
4, Gambada (3plit 1607) 1,00 | La manca d'un element dins d’un linia acrobdtica o passatge de 3 linia/'passatge~1,00 | Espai: 12x6
3. %2 gir en pagsé 1 seguar 12 gir en pefeve (mateix costat) 1,00 | dansa
6. Vertical tombarella a 1a posicié dempeus 1,00 | La manca de ritme en els enllagos cfv 0,30
Faltes generals 1 d'aparell. Reglament UCEC
6.00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Alevi Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 10 m. No coordinar 1a batuda amb dos peus al trampoli fing 0,50
Bztuda amb dos peus al trampoli, realitzant un salt amunt a caure Mo controlar la recepeid amb semi flexié de cames 0,50
dempeus, per fer seguidament una vertical a caure d’esquena sobre Posicio incorrecta del cost, bragos 1 cames fing 0,50 | Un trampoli
= la marfega amb el cap entre els bragos i el cos bloguejat. Mo bloguejar el cost durant el salt i la vertical fing 0,50
3 Ezpatlles avancades a la vertical fing 0,30 | Algada de les dues marfegues de recepcid: 40 em
Faltes generals i d aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Taotal 11,50 punts
1.- Entrada: des del trampoli, realitzar un impuls a passar la cama 1,00 | Sense entrada v. de I'entrada +1,00 | Barra mitja (1 m.)
a la posicid de cavallet. La manca d'un element v. de I'element +1,00 | Un trampoli
2.- Llangament de cames endavant a 90° en releyé (dreta 1 1,00 | La manca d'un element dins d'un enllag v. d’enllag +1,00 | Temps: de 407 a 307
esquerra) Lamanca d'un element dins 1a SG v. dela 5G +1.00 | Sortida per 'extrem contrari a I'entrada
3.- ¥ gir en pagsé 1 seguir 1 gir en relevé (mateix costat) 1,00 | Manca de ritme en els enllagos c/v 0,30
4. 3G: doble pas galop - galop 1,00 | Només una passada de barra 0,50
3. Angel 27_a 90° 1,00
6. Sortida: zalt agrupat o en extensio 1,00
Faltes generals i d*aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Vertical tombarella, salt en extensio, tombarella endavant 1,00 | Ne realitzar les linies acrobatiques 11 2 per la diagonal civ 0,50
2. Roda, roda, i tombarella enrere a la posicit dempeus. 1,00 | La manca d'amplitud d ona linia acrobatica c/v 0.50 | Misica llivre (la mateixa per a totes les pimnastes
3. Passatge de dansa: gambada (3plit 160°) + galop 1,00 | La manca d'un element v.de Uelement =100 | d'una entitat)
i}. Gir de 360° . 1,00 | La manca d'un element dins d’un linia acrobatica o passatge de v linia/passatge+1,00 Temps maxim: 17
3. Galop amb % gir 1,00 | dansa
= 6. Vertical pont d'una cama 1,00 | La manca de ritme en els enllagos crv 030 | Espai: 12 x 12
Faltes generals i d aparell. Normativa UCEC
600 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Infantil Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Primer vol
Carrera de 20 m. No coordinacid de bragos 1 cames en Uayantsalt fins 0,50
No realitzar la técnica dels bragos per sota 0,50
Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb el Recolzament
cos bloguejat sobre la marfega (posicid de barca) amb els bragos en Posicid incorrecta del cos, bragos 1 cames fins 0,50
extensio al costat de les orelles. Espatlles avangades fins 0,50
- Recolzament prolongat 0,50 | Un trampoli
L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota Segon vol
a Algada insuficient fins 0,50 | Algada de la marfega de recepcio: 80 cm
Es realitzaran dos salts Genolls flexionats fins 0,50
Manca de posici6 de barca 0,50
Puntuara el millor salt Recepcio
No mantenir la posicid de barca en la Paloma fins 0,50
Faltes generals i daparell Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1.- Entrada: Lliure, qualsevol entrada A del codi UCEC 1.00 | Sense entrada v. de I'entrada +1.00 | Barra alta (1,20 m.)
2.-Vertical a 45° 1,00 | La manca d'un element v. de I'element +1,00 | Algada de les marfegues sota la barra i a la sortida:
3.- Gir de 360° 1,00 | La manca d'un element dins d"un enllag v.denllag +1,00 | 20 em.
4.- 5G: Pas, gambada (gplit, 160°), salt en extensid 1,00 | La manca d'un element dins la SG v. de la §G +1,00 | Un trampoli
5. Angel 2", per sobre de 90° 1,00 | Manca de ritme en els enllagos ¢/v 0,30 | Temps: d'1" a 1"10"
6. Sortida: a) Roda, mans a la punta de la barra 1,00 | No ajuntar les cames a la sortida de la Roda 0.50 | Sortida per I'extrem contrari a I'eatrada
b) Rondada. mans a la punta de la barra
Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Rondada, salt en extensi6 i quarta (bragos estirats) 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 1 1 2 per la diagonal ¢'v 0,50
2. Vertical pont d'una cama, roda, roda 1,00 | La manca d"amplitud d'una linia acrobatica ¢/v 0,50 | Musica llivre
3. Passatge de dansa: gambada (Split 160°), galop 1,00 | La manca d'un element v. de 'element+1,00 | Temps maxim: 1" a 1'15"
4. Gir 360° 1,00 | La manca d'un element dins dun linia acrobatica o passatge de 3 linia‘passatge+1,00 | Espai- 12x 12
3. Galop de 180° 1,00 | dansa
6. Paloma d'una cama 1,00 | La manca de ritme en els enllagos c/iv 0,30
Faltes generals i d'aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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AT Generalitat
WY de Catalunya

Categoria: Cadet Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Primer vol
Carrera de 20 m. No coordinacid de bragos i cames en avantsalt fing 0.50
No realitzar la técndca dels bragos per sota 0.50
Entrada de paloma paszant per la vertical, a caure d’esguena amb el Recolzament
cos bloquejat sobre la marfega (posicid de barca) amb els bragos en Posicio incorrecta del cos, bragos i cames finz 0,50
extensio al costat de lez orelles. Ezpatlles avangades fine 0,50
- Eecolzament prolongat 0.50 | Un o dos trampoling
L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota Segon vol
g Alcada insuficient fins 0.50 | Alcada de la marfega de recepeio: 1.20 em
Es realitzaran dos salts Genolls flexionats finz 0,50
Manca de posicio de barca 0.50
Puntuara el millor salt Recepcio
No mantenir la posicid de barca en la Paloma fing 0,50
Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevol entrada A del codi UCEC 1.00 | Sense entrada v. de Uentrada =100 | Barra alta (1,20 m.)
2. 83G: Gambada (zplit 180%) - galop 1,00 | La manca d’un element v. de 'element +1.00 | Alcada de les marfegues zota la barra i a la sortida:
3. Un element acrobatic sense vol ( si rodaments) 1,00 | La manca d’un element dins d un enllag v. de 'element +1.00 | 20 cm.
4. Gir 360° 1.00 | La manca d’un element dinz 1la SG v.dela 3G +1.00 | Un trampoli
3. Angel 27, per sobre de 90° 1,00 | Manca de ritme en els enllago c/v 0,30 [ Temps: d'17 a 17107
6. Sortida a) Roda, mans a la punta de la barra 1,00 | No ajuntar les cames a la sortida de la Roda 0.50 | Sortida per I"extrem contrari a 'entrada
b) Rondada, mans 2 la punta de la barra
Faltes generals 1 d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Rondada, salt en extensid i quinta 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 112 per la diagonal c/v 0,50
2. Paloma d'una cama, roda, 1 vertical tombarella 1,00 | La manca d’amplitud d'una linia acrobatica cfv 0,530 | Mosica lliure
3. Passatge de dansa: gambada, gambada (gplit 180°) 1,00 | La manca d’un element v. de I'element =1,00 | Temps maxim: 1" a 17157
4. Galop amb 360° 1,00 | La manca d'un element dins d’un linia acrobatica o passatze de 3 linia/passatge=1,00 | Espai- 12x 12
5. Gir 360° 1.00 | danza
6. Vertical amb 2 gir (2 canvis) 1.00 | La manca de ritme en els enllagos c/v 0,30
Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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PLAY,
Categoria: Juvenil | Modalitat: Femenina Nivell: B
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Primer vol
Carrera de 20 m. No coordinacid de bragos 1 cames en Lavantaalt fins 0,50
No realitzar la técnica dels bragos per sota 0,50
Es pot escollir entre les opcions: Recolzament
Posicio mcorrecta del cos, bragos 1 cames fins 0,50
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb Espatlles avancades fins 0,50
el co: bloguejat sobre la mirfega (posicid de barca) amb els bragos Recolzament prolongat 0,50 | Un trampoli
en extensid al costat de les orelles Segon vol
] Algada insuficient fins 0,50 | Alcada de la marfega de recepcio: 1,20 cm
5 L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota. Genolls flexionats fins 0,50
Manea de posicid de barca 0,50
2.- Entrada de %2 gir (180°) en el 1° vol i repulsio a caure dempeus Recepeid
sobre la méarfega. No mantenir la posicid de barca en la Paloma fins 0,50
No caure amb el cos i bragos bloguejats en el 42 gir fins 0,50
Es realitzaran dos salts
Faltes generals i d'aparell Normativa UCECC
Puntuard el millor salt
Paloma 1,50 ¥ gir 1,00 10,00 Total 11,50 - 12,00 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevol entrada A del codi UCEC 1,00 | Sense entrada v. de |'entrada =1,00 | Barra alta (1,20 m.)
2. 8G: Un enllag amb dos elements de dansa diferents (un d'ells 1,00 | La manca d'un element v. de 'element +1,00 | Alcada de les marfegues sota la barra 1 a la sortida:
amb split de 1807) 1,00 | La manca d'un element dins d’un enllag v. de 1"element +1,00 | 20 em.
3. Un element acrobatic sense vol ( 51 rodaments) 1,00 | La manca d'un element dins la 5G v. de la SG +1,00 | Un trampoli
4. Gir 360° 1,00 | Manca de nitme en els enllagos /v 0,30 | Temps:d°1"a 17107
3. Angel 17, per sobre de 50° 1,00 | Només dues passada de barra 0,50 | Sortida per |'extrem contrari a I'entrada
6. Sortida: a) Rondada, mans a la punta de la barra
b) Paloma, mans a la punta de la barra Faltes generals 1 d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
1. Rondada, salt amb % gir 1 tombarella endavant 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 1 1 2 per la diagonal c/v 0,50
2. Paloma d'una cama, paloma d'una cama 1,00 | La manca d'amplitud d'una linia acrobatica ¢/v 0,50 | Musica lliure
3. Passatge de dansa: Un enllag de dos salts des d'una cama, un 1,00 | La manca d'un element v. de 'element <1,00 | Temps maxim: 1" a 1"15”
d'ells amb gplit de 130° 1,00 | La manca d'un element dins d’un linia acrobitica o passaige de v linia/passatge=1,00 | Espai: 12x 12
4. Un salt gimnastic amb 360° de gir 1,00 | dansa
5. Gir 360° 1,00 | La manca de ritme en els enllagos oiv 0,30
6. Vertical amb !% gir
Faltes generals i d"aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Prebenjami

Modalitat: Masculina

AT Generalitat
WY de Catalunya
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REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 10 m. No coordinar la batuda amb dos peus al trampoli 0,50
Batuda amb dos peus al trampoli, realitzant un salt amunt amb el Pozicid incorrecta del cost, bragos i cames durant el zalt fins 0,50 - Un trampoli
- cost blogquejat 1 els bragos en extenzid al costat de les orelles per No bloguejar el cost durant el zalt 0,50
g caure dempeus sobre la marfega. No controlar 12 recepeid amb semd flexid de cames fing 0,50 - Algada de la marfega de recepcio: 40 cm
Es realitzaran dos salts
Puntuara el millor salt Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punts
- Salt vertical sense carrera
= Impuls des del Minitrampoli, i realitzar un salt vertical amb els No coordinar I'impuls amb els moviments de bragos fins 0,50 | Un minitramp.
bragos a 'algada de les orelles per caure a la posicid de dempeus Eealitzar el moviment de bragos incorrecte fing 0,50
zobre la marfega de forma equilibrada. Mantenir el cos sense bloqueig durant el salt 0,50 | Algada de la marfega de recepeid: 40 cm.
Posicio mncorrecta en la recepeio del salt. 0.50
Esz realitzaran dos salts
Puntuara el mallor salt Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
2,00 10,00 Total 12,00 punts
1. Tombarella endavant, tombarella endavant a la posicio 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 11 2 per la diagonal c/v 0,50 | Misica de fons o d’ambient
dempens, zalt amb 1 1 tombarella enrere. Lamanca d’amplitud d una linia acrobatica civ 0,30
2. Foda, roda, tombarella endavant a la posicié dempeus. 1,00 | Lamanca d'un element v_ de l'element +1,00 | Temps maxim: 437
3. Salt agrupat 1.00 | La manca d'un element dins una linia acrobatica v. linia+1,00
4. Vertical (pujar i baixar) 1.00 | La manca de ritme en els enllagos c/v 0,30 | Espai: 12x 6
3. Tombarella endavant a posicid de 3apg 27 1,00
6. Angel 27 a 90° 1,00
Faltes generals i d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Benjami

Modalitat: Masculina

REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACTIONS
Carrera de 10 m. Ng cocrdinar la batuda amb dos peus al trampoli 050
Batuda amb dos peus al trampoli, realitzant un salt amunt 2 caure No controlar 1a receprié amb semi flexit de cames 0.50
» dempeus, per fer segmdament una vertical a caure d’esquena sobre Poaicid incorrecta del cost, bragos 1 cames fins 0.50 | Un trampoli
lamarfega, amb el cap entre els bragos 1 el cos bloquejat. Nao bloguejar el cost durant el zalt i la vertical 0,50
3 Espatlles avangades a la vertical fins 0.50 | Algada de les dues marfegues de recepoio: 40 cm
Es realitzaran dos salts Faltes generals i daparell. Normativa UCEC
Puntuard el mullor salt
150 10,00 Total 11,50 punts
Salt vertical
| Batuda amb cls dos peus 2l mmmll ilcalitza_run salt vertical ) _ ) o
g amb bragos 3 1"alpada de les orelles 1 2l cos bloquejat per caure 2 1a Nao coordinar I'impuls amb els moviments de bragos finz 0,50 | Un fuinitramp,
posicié de dempeus sobre la marfeea de forma equilibrada. Realitzar ¢l moviment de bragos mcormecte fins 050
E Mantenir el cos sense bloqueiz durant el salt 0.50 | Algada de la marfeaa de recepeid: 40 cme
= Cursa dc 10 m. Posicid incorrecta en la recepoid del salt. 0.50
Es realstzaran dos salts
E Punrvari el millor sal
Faltes gencrals | d aparell. Normativa UCEC
2.00 10.00 Taotal 12.00 punts
1. Roda, roda, vertical tombarella a la posicié dempeus 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 112 per la diagonal /v 0,50
2. Tombarella endavant, salt en extens16 amb = gir 1 tombaralla 1,00 | Lamanca d’amplitud d'una lima acrobatica /v 050 | Mazica de fons o d”ambient
enrers Lamanca d’un element v. de I'element +1,00
a 3. Llangament de cames endavant (dreta 1 esquerra) 1.00 | La manca d’on clement dins d*una linia acrobatica v. linia+1.00 | Temps maxim: 507
E‘ 4. Vertical tombarella amb cames obertes a marear 1a posicid X7 1,00 | Lamanca de ritme en als enllagos civ 0,30
5. Tombarella endavant a lz posicid sape. 2 1.00 Espai 12x6
6. Angel 2 1,00
Faltes generals i daparell. Normativa UCEC
6,00 1000 Total 16.00 punts
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JCategoria: Alevi

Modalitat: Masculina

REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Primer vol
Carrera de 20 m. No coordinacid de bragos 1 cames en ['ayantsalt fins 0,50
No realitzar la técnica dels bragos per sota 0,50 - Un o dos trampolins
Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d'esquena amb el Recolzament
cos bloquejat sobre la marfega (posicié de barca) amb els bragos en Posici6 incorrecta del cos, bragos i cames fins 0,50 - Algada de la marfega de recepcié: 80 cm
extensio al costat de les orelles. Espatlles avancades finz 0.50
Recolzament prolongat 0,50
5 L’entrada de paloma es realitzard amb la técnica de bragos per sota Segon vol
a Algada insuficient fins 0,50
Es realitzaran dos salts Genolls flexionats fins 0,50
Manca de posicid de barca 0,50
Puntuara el millor salt Recepcio
No mantenir la posicid de barca en la Paloma fins 0,50
Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
1,50 10,00 Total 11,50 punis
Salt agrupat
3 Salt vertical amb bragos al"algada de les orelles, agrupant les cames No coordinar la batuda amb el moviment de bragos 0,50 | Un minitramp,
al pit 1 les mans en el punt més alt del salt. realitzant segmdament Realitzar el moviment de bragos incorrecte fins 0,50
I'extensio de les cames i del cos fins a la recepcid dempeus sobre Mantenir el cos sense bloqueig durant el salt fins 0,50 | Algada de la marfega de recepcid: 40 em.
la marfega Posicit agrupada incorrecta 0,50
Cursade 10 m.
Es realitzaran dos salts Faltes generals 1 d*aparell. Normativa UCEC
Puntuara el millor salt
2,00 10,00 Taotal 12,00 punts
1. Rondada, salt extensid, 1 tombarella enrere 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 1 1 2 per la diagonal ¢/v 0,50
2. Roda, roda d'un brag 1.00 | La manca d"amplitud d'una linia acrobatica c/v 0,50 | Misica de fons o d’ambient
3. Llangament de cames lateral (dreta 1 esquerra) 1,00 | La manca d"un element v. de I'element +1.00
4. Vertical tombarella 1,00 | La manca d'un element dins d*una linia acrobatica v. linia+1 00 | Temps maxim: 1°
3. Ifa]nma d’una cama 1,00 | La manca de ritme en els enllacos c'v 0,30
6. Angel 2"per sobre de 90° 1,00 Espai:12x 12
Faltes generals 1 d aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Infantil

Modalitat: Masculina

REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrerade 20m Primer vol
Es pot escollir entre les oprions: No coordinacid de bragos 1 cames en Uavantsalt fing (.50
Mo realitzar 1a técnica dels bragos per sota .50
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb Recolzament
el cos bloguejat sobre la marfega (posicid de barca) amb els bragos Posicid incorrecta del cos, bragos i cames fins (0,50
en extensid al costat de les orelles Ezpatlles avangades fins 0.50 | Un o dos trampelins
Eecolzament prolongat .50
= L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per sota. Segon vol Algada de la marfega de recepcio: 1.20 cm
g Alcada insuficient fins (0,50
2.- Entrada de Y% gir (180%) en el 1° vol i repulsic a caure dempeus Genolls flexionats fins (0,50
sobre la marfega, Manca de posicio de barca .50
Recepcit
Es realitzaran dos salts que poden ser diferents No mantenir la posicid de barca en la Paloma fins (0,50
No caure amb el cos 1 bragos bloquejats en el Y2 gir fing 00,50
Puntuara el millor salt
Faltex senerals 1 d’ aparell. Normativa UCEC
Paloma 1,50 ¥ gir 2,00 100,00 Total 11,50 - 12,00 punts
Salt: Carpa amb cames obertes
No coordinar la batuda amb el moviment de bragos .50 | Un minitramp,
3 Salt vertical amb bragos a I'algada de les orelles, obrint les cames Eealitzar el moviment de bragos incorrecte fing (.50
Q lateralment a la vegada que el cos es flexiona endavant 1 les mans Mantenir el cos sense bloqueig durant el salt fins (0,50 | Algada de la marfega de recepeid: 40 cm.
g tocant la punta dels peus per caure dempeus sobre Ia marfega. Poszicid carpada incorrecta .50
Cursa de 20 m.
E Es realitzaran dos salts
Puntuara el millor zalt Faltes generals i d"aparell. Normativa UCEC
2,00 10v,00 Total 12,00 punts
1. Rondada, salt, quarta (bragos estirats) 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 1 1 2 per la diagonal v 0,50 | Misica de fons o d’ambient
2. Paloma d’'una cama, paloma d’una cama 1,00 | La manca d amplitud d una linia acrobatica v 0,30
E 3. Vertical ¥ gir 1,00 | La manca d'un element v. de lelement +1.00 | Temps maxim: 17 a 17157
4 Peix 1,00 | La manca d'un element dins d una linia acrobatica v. de Hma+1,00
E 5. Angel 27 per sobre dels 90° 1,00 | La manea de ritme en els enllagos c/v 0,30 | Espai: 12x 12
6. Paloma de dues cames 1,00
Faltes generals 1 d aparell. Normativa UCEC
6,00 10v, 00 Total 16,00 punts
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Categoria: Cadet

Modalitat: Masculina

REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 20 m. Primer vol
Mo coordinacid de bracos 1 cames en avantsalt fing 0,30
Es pot escollir entre les opelons: Mo realitzar la técnica dels bragos per zota 0,50
Recolzament
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb Posicid incorrecta del cos, bragos 1 cames fing 0,50
el cos bloguejat sobre la marfega (posicio de barca) amb els bragos Espatlles avancades fing 0,50 | Un trampoli
en extensid al costat de les orelles Eecolzament prolongat 0,350
e Segon vol Algada de la marfega de recepcio: 120 cm
E L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per sota. Algada insuficient fing 0,50
Genolls flexionats fing 0,350
2.- Entrada de ¥ gir (180%) en el 1° vol i repulsid a caure dempeus Manca de posicid de barca 0,350
zobre la marfeaga Recepcid
No mantenir la posicid de barca en la Paloma fing 0,30
Es realitzaran dos salts que poden ser diferents Mo caure amb el cos i bragos bloguejats en el b gir fing 0,30
Puntuara el millor salt
Faltes senerals i d’aparell Normativa UCEC
Paloma 1,50 % gir 2,00 10,00 Total 11,50 - 11,00 punts
Salt: Peix
st No realitzar 1a técnica dels bragos per sota 0,50 | Un minitramp.
= Salt en extensio desplacant els talons enrere provocant la rotacid Bealitzar el mowiment de bragos incorrecte fing 0,30
% del cos endavant, tot passant per la posicio de vertical, a recolzar Posicid incorrecta del cos, els bragos i lex cames fing 0,50 | Algada de la marfega de recepcio: 40 cm.
les mans a la marfaga i rodar la tombarella fins a la posicid Manca d’extenzio del cos fins 0,50
dempens. Mantenir el cos sense bloqueig durant ] salt fing 0,30
% Curza de 20 m. Faltes generals 1 d aparell. Normativa UCEC
Ex realitzaran dos salts
Puntuara el snillor zalt
2, 10,00 Total 12.00 punts
1. Paloma d una, rondada 1 quinta cames juntes 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 112 per la diagonal cfv 0,50
2. Paloma de dues, tombarella endavant 1,00 | La manca d amplitud d ona linia acrobatica /v 0,50 | Misica de fons o d’ambient
3 Vertical tombarella des de peu junts, 1 amb les cames 1.00 | La manca d’un element v. de I"element +1,00
iflexi Lamanca d’un element dins d*una linia acrobatica v. de linia+1,00 | Temps maxim: d’'1"a 17157
4. Vertical mig gir 1,00 | La manca de ritme en els enllagos c/v 0,30
3. ﬁmgel 27 per sobre de 90° 1,00 Ezpai: 12x 12
6. Flic-Flac des de parat 1,00 | Faltes generals 1 d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoria: Juvenil

Modalitat: Masculina

REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrera de 20 m. Primer vol
No coordinacid de bragos 1 cames en Uavantsalt fins 0,50
E:z pot escollir entre les opeions: Mo realitzar 1a téenica dels bracos per sota 0,50
Recolzament
1.- Entrada de paloma passant per la vertical, a caure d’esquena amb Posicid tncorrecta del cos, bragos 1 cames finz 0,50
el cos bloguejat scbre la marfega (posicio de barca) amb els bragos Espatlles avangades fins 0,50 | Un trampoli
en extensid al costat de les orelles Eecolzament prolongat 0,50
= Segon vol Alcada de la marfega de recepeio: 120 cm
g L’entrada de paloma es realitzara amb la técnica de bragos per sota. Alcada insuficient fins 0,50
Genolls flexionats fins 0,30
1.- Entrada de %2 gir (180%) en el 1¥ vol i repulsid a caure dempeus Manca de posicio de barca 0,50
zobre la marfega. Receprid
No mantenir la posicié de barca en la Paloma finz 0,50
Esz realitzaran dos salts que poden ser diferents Mo caure amb el cos i bragos blogquejats en el 12 gir finz 0,50
Puntuara el millor salt
Faltes generals i daparell. Normativa UCEC
Paloma 1,50 4 gir 2,00 10,00 Total 11,50 - 12,00 punts
Salt: Mortal endavant agrupat
3 Mo realitzar 1a téenica dels bracos per sota 0,50 | Un minitramp,
o Salt en extensio, realitzant un gir transversal agrupat en el aire sobre Fealitzar el moviment de bragos incorrecte finz 0,50
i mateix, en rotacid endavant, per caure a la posicié dempeus sobre Posicio incorrecta del cos, els bragos i les cames fing 0,50 | Alcada de la marfega de recepcid: 40 em.
1z marfega. Manca de rotacid del cos finz 0,50
Mantenir el cos sense bloqueiz durant el salt 0,50
Cursa de 20 m.
Esz realitzaran dos salts Faltes generals i d"aparell. Normativa UCEC
Puntuard el millor salt
2, 10,00 Total 12,00 punts
1. Paloma d™una. rondada 1 quinta cames juntes 1,00 | No realitzar les linies acrobatiques 11 2 per 1a diagonal civ 0,30
2. Paloma de dues, tombarella endavant 1,00 | La maneca d’amplitud d’una linia acrobatica v 0,530 | Musica de fonz o d’ambient
3 Vertical tombarella des de peu junts, 1 amb les cames 1,00 | Lamanca d’un element v. de element +1,00
iflex Lamanca d un element dins d una linia acrobatica v. de linia=1,00 | Temps maxim: d’'1" a 17137
4. Vertical mig gir 1,00 | La manca de ritme en els enllagos c/iv 0,30
5. Angel 27 per sobre de 90° 1,00 Ezpai: 12x12
6. Flic-Flac des de parat 1,00 | Faltes zenerals i d’aparell. Normativa UCEC
6,00 10,00 Total 16,00 punts
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Categoriz: Sénior Modalitat: Femenina Wivell: Unic
REQUISITS DE COMPOSICIO VALOR PENALITZACIONS ESPECIFICACIONS
Carrara de 20 m. Primer vol
No coordinacid de bragos 1 cames an l'avamtzalt finz 0,50
Ez pot escollir entre leas opelons: No realitzar |a tacnica dels bragos per sota 0,30
Recolzament
l.- Entrada de paloma passant per la ~wertical a caure Posicio incorrecta del cos, bragos 1 cames finz 0,30
d’esguena amb el cos bloguejat sobre la marfega (pozicld de Ezpatlles avangadas finz 0,30 | Un trampeoli
- barea) amb als bragos en extensid al costat de les orellas Eecolzament prolongat 0,50
ﬂ Segon vol Alcada de la marfega de recepcio:120 em
i | L entrada de paloma es realitzard amb la téemica de bragos par Alzada msuficient fins 0,50
zota. Grenolls flexionats finz 0,50
Manca da pozicd de barea 0,50
1.- Entrada de *: gir (180°) en el 1° vol 1 repulsic a caure Recepcio
dempaus sobra la marfega. Mo mantamr la posiese de barea en |z Paloma finz 050
Wo caure amb el cos 1 bragos bloguejats en 2l ¥z gir fins 0,50
E= realitzara un salt que poden ser difarents.
Puntuara el millor salt Faltes generals i d*aparsll. Reglament UCEC
Paloma 150 ¥ gir 2,00 13,00 Total 14,50 puntz — 15.00 punts
1. Entrada: Lliure, qualsevol entrada 4 0,530 | Mo mantenir I'angal 2 per sobre 90° v.de I'element +0.50 | Barra alta (1,20 m)
2. 8G: Un enllap amb dos elements de danza difsrents{un 0,30 | La manca d’un element v. de Pelement +1.00 | UIp trampoli
d'ellz amb split de 180°. La manca d'un alement dins Iz 8G v.delaSGAL00 | n1eads de les mirfegues sota labarraiala
3. 3) Un element acrobdtic sense vol (no rodaments) 0,30 | Manca da ritme =n els enllagos V030 cortida 20 em.
4. Angel 2" per zobre de 907 0,30 | No ajuntar les cames a la rondada o paloma 0,30 | Temps: 471710 2 17307
3. Gir a 3607 0,30 Sortida par | axtrem contrarn z "antrada
6. Sorida: 2) Fondada 0,30 | Faltes generals 1 d*aparzll. Reglament UCEC
k) Paloma
3.00 13,00 Total 16,00 puntz
1. Paloma d"una, rondada 1 quinta 0,30 | Mo realitzar les liniss acrobatigues 1 1 2 per la diagonal o 0,30
2. Vertical pont d” una cama, roda 1 vertical tombarella 0,30 | Eealifzar maz de 3 paszes en carrera abans da | avantzalt i ov 030 | Composicid 1 misiez llinrs
3. Paszatge de dansa; Un enllag de dos zalts des d'una cama, 0,50 | La manea d"un alament v de Velement +1.00 | Tamps: 17102 1°307
un d'ells amb =plit de 130° La manca d'un elament dins d'un linia zcrobatica o L Espai: 12=x12
4. Gir de 360° 0,30 | passatgs de dansa Imia/passatze+1,00
3. Un element acrobatic amb o senze vol (oo rodzments) 0,30 | La manca de ritmie en els anllapes civ 0,30
6. Un =alt gimnastic amb 360° da @iz, 0,50
Faltes generals 1 d’aparell. Feglament UCEC
3,00 13,00 Total 16,00 puntz
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® e ‘ WMANIFESG DE VALORS Al:S ESPORTGS INDIVIDUALS

El Consell Esportiu del Baix Llobregat, les entitats i centres educatius associats, els técnics i les
teécniques, 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 2023 i 2024,
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 superacio, el respecte, el treball en equip,

l'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!
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PLAY,

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

HABIGS SAl-U/DABLES

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 Robaicalcat 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.

FRUITA

proteics

Salut/Agencia de
Salut Publica de Catalunya 45
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Al nostre entorn, és habitual repartir la ingesta alimentaria diaria en uns quants apats, com per exemple:
esmorzar, refrigeri de mig mati, dinar, berenar i sopar.

L’estructura tipus dels apats principals, com el dinar i el sopar, sol ser la segiient:

Primer plat: hortalisses, farinacis integrals, llegums o tubercles

Segon plat: aliment proteic (llegums, peix, ous o carn)

Guarnicio: hortalisses i/o farinacis integrals (pa, pasta, arros... integrals), llegums o tubercles (patata, moniato)
Postres: fruita fresca

Pa integral i aigua

Oli d’oliva verge per cuinar i amanir

Exemple d’apat en un sol plat: Exemple d’apat amb un primer plat i un segon plat:

La imatge del plat saludable pot ajudar a visualitzar I'estructura i proporcié dels diferents grups d’aliments
en un apat principal. Les possibilitats i combinacions respectant aquesta idea soén infinites.

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.

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

e Ajuda a un major equilibri emocional.

e Millora de I'autoestima.

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

e Escalfament: Preparar a I'esportista per |'activitat principal. La seva durada

dependra de les condicions fisiques de I'esportista, de I'entorn en el qual es
vagi a realitzar 'activitat i en la competicié en la que es prendra part.
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PLAY,

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

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

Piramide de I'activitat fisica
alainfancia i aladolescéencia

fll} Generalitat A
de Catalunya s * www.gencat.cat
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A continuacid, resumim les passes a seguir en cas d’accident:

e En aquesta trucada, un cop us demanin les dades del/la esportista accidentat/da i
comprovat que aquest/a esta donat d’alta al programa Playoff, us dirigiran al centre
meédic més proper (adjuntem el llistat de centres concertats amb direccions i nimeros

de teléfons).

e Siushodemanen, el nimero de polissa és el 126694

e Dirigiu-vos al centre médic que la companyia asseguradora us ha assignat.

e Posteriorment, I'entitat ha d’omplir el comunicat d’accidents a través del programa

PROGOCOL D'ACGUACIO EN CAS D'ACCIDENG

N

e Trucar al telefon que apareix al comunicat d’accident (93 889 53 88). M

Playoff. (Cal entrar a la fitxa de I’esportista i a sota, clicar a “Nou informe”)*.

Si I'accidentat és un esportista major de 18 anys, haureu d’omplir el comunicat adjunt

al primer punt.

Informes d'accident

Informes d'accident

*
+ Nou Informe = Anul-lar « Validar = Tornar a Pendent
m Desarllistat ~+ = &, Exportar~
Tipus Tipus Forma
O  Estat Comunicat Zona Data Hora Esdeveniment Ocurréncia

Mo hi han registres a mostrar

e El més aviat possible dins d’'un termini maxim de 7 dies, I'entitat fara arribar al/ a la
técnic/a d’esports municipal el comunicat d’accident correctament complimentat, i a
continuacié, I'ajuntament fara arribar al Consell Esportiu el comunicat d’accidents
escanejat. Per a esports col-lectius haureu d’enviar el comunicat a comite@cebllob.cat

i per a esports individuals a alex@cebllob.cat.

Cerca avancada =

Centre
atencié

Data
creacid
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@ @ |vocumENEACIO

Tots/es els/les esportistes, entrenadors/es i delegats/des participants en competicio
comarcal hauran de tenir tramitada la llicencia esportiva escolar dels JEEC.

©® @ | ORGANTGRADORS

O 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.

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

@ @ | 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 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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