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CALENDARI

FASE COMARCAL

e Dissabte 7 de febrer 2026 (Hospitalet de Llobregat)
¢ Diumenge 1 de marc¢c 2026 (Cubelles)
e Dissabte 18 d’abril 2026 (Vallirana)
e Diumenge 17 de maig 2026 (lgualada)

CATEGORIES CONVOCADES A FASE
COMARCAL

Ed. Infantil
Aplicacio v v v v v v v v

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

Els/les esportistes nascuts/des a I'any 2020 (Educacid Infantil - 15)
podran participar a les jornades comarcals en format d’exhibicid
(sense puntuacions ni resultats).

La participacio esta oberta a tothom.

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

] La participacio d’esportistes en una categoria
immediatament  superior, previa presentacid al Comité
Organitzador del document d’autoritzacié per a participar en una
categoria superior Unicament a les modalitat de parelles, trios,
grups i/o aerodance.

Q En el cas desportistes amb patologies especials que
vulguin participar en categories inferiors a la que els hi correspon,
caldra el document d’autoritzacid, un certificat medic, i el
corresponent certificat de disminucio .
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] Tots els técnics/ques que estiguin a pista a les
competicions han de ser majors de 16 anys, tenir la llicéncia
tramitada a Playoff i posseir com a minim el CIATE DE JOCS |
ESPORTS

INSCRIPCIONS A FASE COMARCAL

Les inscripcions s’hauran de tramitar 15 dies abans de la jornada i
finalitza el divendres de la setmana anterior a la jornada a les
12.00h.

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 de cada
actuacio.

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

Les inscripcions s’hauran de realitzar depenent de les modalitats
convocades a cada jornada.

La competicid a totes les categories sera Unica, sense distincid de
genere.

SISTEMA DE CLASSIFICACIO A FASE
COMARCAL

Es publicaran fins a 4 classificacions en una jornada (excepte a
Educacio Infantil).

e Classificacio individual: Segons puntuacio atorgada al/la gimnasta.
e Classificacio parelles: Segons puntuacid atorgada a la parella.

e Classificacio trios: Segons puntuaci¢ atorgada al trio.

e Classificacié grups: Segons puntuacio atorgada al grup.

e Classificacidé aerodance: Segons puntuacid atorgada al grup.
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SISTEMA DE CLASSIFICACIO INTEGRAT
"LA TARGETA VERDA”

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

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

Esforc de I'esportista

Actitud positiva durant I'execucio

Respecte als/les tut@rs de joc, técnics, resta esportistes, public
I material.

Salutacid final després de I'execucid de 'exercici.

Per tant, si els/les esportistes aconsegueixen complir amb 3 & 4 dels
ftems 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 continuacid us deixem un exemple de puntuacié amb la integracié de
la targeta verda.

TOS GRmIASTES ARTISTIC EXECUCIO DIFICULTATI:CE,L:LITZACIO TOTAL
1 PAULA 6,80 6,50 1,10 0,60 1 14,80
2 LAIA 7,10 7,60 1,90 1 17,60
3 GABRIELA 7,40 7,20 1,70 0,50 1 16,80
4 BRENDA 5,90 7,00 2,00 1 15,90
5 VICTORIA 5,80 6,80 1,40 1 15,00
6 EMMA 5,60 5,50 1,00 1 13,10
7 PAULA 5,00 5,50 1,60 1 13,10
8 CARLA 5,00 5,70 1,40 0,10 1 13,00
9 LUCIA 5,00 4,00 0,80 1 10,80
10 ELISABETH 5,00 4,00 0,70 1 10,70
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Wl de Catalunya

NORMES DE COMPETICIO A FASE
COMARCAL

1.-MODALITATS

Cada participant pot competir en modalitat individual i en un maxim
de dues modalitats grupals (parella, trio o grup), és a dir, un/a
participant pot arribar a fer fins a tres modalitats. No obstant aixo, en
cas que es detecti que un/a esportista participa en quatre modalitats o
mes (excloent I’Aerodance), no se li assignara cap puntuacid ni entra
a classificacio en cap de les modalitat excedents.

Modalitats Categories Jocs Escolars

1 component

2 components

Prebenjami Infantil
3 components Benjami Cadet
4 a 6 components Alevi Juvenil

2.- INDUMENTARIA DE COMPETICIO | APARENCA

La indumentaria i I'aparenca dels i de les gimnastes han de reflectit
'esperit esportiu, la correccid i la uniformitat propia de la Gimnastica
Aerobica Escolar. L'objectiu és garantir la comoditat, la seguretat i la
imatge adeguada durant la competicio, evitant elements gue puguin
generar risc, distraccio o una aparenca inadeqguada.

¢ [Indumentaria femenina:
- Maillot de cos sencer i pantis esportius color carn.
- Escots:
o Davanter: no més baix de la meitat de I'esternum.
o Dorsal: no més baix que la linia inferior dels omoplats.
- Ha de cobrir el triangle inguinal i 'os del maluc.

- No s’accepten mallots de dues peces ni unid amb tires o
bandes.

VAPQUTR QT

Diputacié = Consell | U= i
@esportcat ) Sinutacie A snmm 25 S




e |[ndumentaria masculina:

- Maillot d’'una peca sense obertures al davant ni al darrere.

- El tall de les cises no pot ser més baix que la part inferior de
les escapules.

- Es permet pantald curt gimnastic.

N@ARN|

¢ Normes generals d’'indumentaria i aparenca:

Cal tenir present les seglents normes generals, on es detallen els
elements permesos i aquells que no estan permesos en la indumentaria
I 'aparenca dels i de les gimnastes.

Elements permesos
Femeni
Pantis esportius color carn

Sabatilles blanques d'aerdbic | mitjons
blancs visibles.

Sabatilles de tela per a les categories
Prebenjami, Benjami i Alevi.

Cabell recollit i fixat.

Masculi

Pantalo curt gimnastic

3.- DURADA DE LA RUTINA

Elements no pemmesos
Femeni i masculi

Maillots de 2 peces o units amb tires.
Materials transparents o color carn.

Figures representatives, lletres o
disfresses al maillot

Sabatilles d'altres colors.
Cordons deslligats

Cabell sol, joies, pircings, rellotges o
accessoris.

Magquillatge.

Treure's roba durant I'exercici.

La durada de I'exercici vindra determinada per la modalitat. El temps
comenca a comptar des del primer so de la musica fins a I'dltim so.

Modalitat
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4.- EQUIPAMENT TECNIC

Aspecie Requisits

Un espai delimitat per dos quadrats concéntrics:
- Quadrat interior: 7x7m
- Quadrat exterior: 10x10m

Area de
competicio

Les linies han d’estar marcades amb cinta d'un color clarament visible

Marcatge do d'una amplada minima de 5 cm, i maxima de 10 cm (doble linia)

linies
. .. .. Larea de competicio, es recomanable delimitar-la de manera visible
Delimitacio - )
externa amb mogueta o elements similars, tipus feltre, plantes. ..

e Enfrades i sortides: L'area de competicio, ha de tenir un accés
d'entrada a la pistai d'una sortida. La ubicacio pot variar segons
la disposicio de la instal-lacio, perd s'ha de garantir:

o Que I'entrada sigui central des del fons de la pista o be
lateral-fons.

o Que la sortida sigui diferent a I'entrada, per facilitar la
fluidesa de les actuacions i evitar interferéncies.

e -ones descalfament: Cal tenir present que la zona
d'escalfament estigui a un lateral diferenciat de l'area de
competicio (dividit per cintes o valles) o sala annexa.

e -~ona d'espera: Durant el temps que I'esportista espera el seu
torn, s’habilita un petit passadis a I'entrada a pista.

e -ona d'enhorabona: Al costat de la sortida de I'area de
competicid, hi ha d’haver un petit espai amb cadires o bans, on
entrenadores i entrenadors puguin rebre als participants despres
del seu exercici i puguin compartir un moment de
retroalimentacio.

Elements per
a la dinamica
de competicio

Tenint present aguests aspectes, ajudara a la bona circulacio i evita
interferéncies durant la jornada.

Exemple
organitzatiu
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5.- CARACTERISTIQUES DE LA INSTAL-LACIO

Aspecie Requisiis

Plana, de parguet o material sintétic. Pot estar recoberta de pintura
plastica, poliuretd o similars, sempre gue permeti una practica segura.

Moguetes de gimnastica ritmica/artistica i terres d'arts marcials, ja que
no permeten el liscament necessari.

Vestidors per als participants i técnics/gues de la Jornada, organitzats
per entitats.

Grades, cadires o un espai habilitat que permeti seguir la competicio
sense interferir en la tasca d’esportistes ni técnics.

Taula i cadires situades en un lloc amb bona visibilitat de I'area
d’actuacio, | sense
interferéncies.

Taula especifica al costat de la megafonia per al comité i I'equip
organitzador.

Disposar de material basic per a la correcta organitzacio:
- Ordinador portatil.
- Pendrive per a imprevistos.
- Fulls de puntuacio per a tutors/es de joc.
- Copia de les graelles de classificacio.
- Diplomes de participacic i classificacio.
- Copies de I'ordre de sortida.
- Llistat dels participants amb el nimero de llicéncies.
- Cartells de senyalitzacico.
- Cartells dels noms d’entitats per a vestuaris.
- Cartells A3 plastificats per a les desfilades.

6.- MUSIQUES

Per tal d’evitar problemes técnics i unificar formats, la musica haura de
complir els seglents requisits:

- Format obligatori: Arxiu mp3 a 320 kbps.

- Els arxius hauran d’estar retallats i a la velocitat adequada.

- Es podra utilizar musica instrumental o cantada, sempre que
sigui adequada a I'edat dels/les participants i al marc dels
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Jocs Esportius Escolars de Catalunya, i que no contingui
llenguatge ofensiu.

- Nom dels arxius:

o Individual: IND_Nom_Cognom_nom Club
Parella: PR_Cognoms_nom Club
Trio: TR_Cognoms_nom Club
Grup: GR_Cognoms_nom Club
Aerodance:AD_Cognoms_nom Club

o O O O

Es recomana portar una copia de seguretat de totes les musigues en
un dispositiu alternatiu (USB, mobil, tauleta, reproductor mp3, etc.)

/.- ORDRE DE SORTIDA

L’'ordre de sortida es fixara amb un sorteig gue es fara a la seu del
Consell Esportiu organitzador quatre dies abans de la competicio.
S’establira de forma decreixent, iniciant amb la categoria de menys
edat en la que hi hagi participacio.

8.- AVALUACIO DE ’EXERCICI

Les rutines de Gimnastica Aerdbica Escolar, han de reflectir un equilibri
harmonic entre tots els elements que els composen. No es tracta
nomes d’executar moviments de manera continua, sind d’assegurar que
cada component tingui el seu espai i pes dins de la coreografia, és un
ingredient que aporta riquesa i varietat al conjunt de la coreografia.

Ara beé, tenint en compte aix0o, les rutines de Gimnastica Aerdbica
Escolar s’avaluen tenint en compte tres grans blocs:

e Artistica: Valoracid de la creativitat, expressio, sincronitzacio
amb la musica i harmonia general de la rutina.

e Execucio: Correccio técnica dels moviments, postura, alineacio i
precisio en I'execucio dels elements.

e Elements de dificultats: Quantificacid i correcta realitzacid dels
elements a partir dels requeriments minims.

| en cas que la rutina es donin infraccions recollides a la normativa,
s’aplicara penalitzacions.
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Wl de Catalunya

8.1 Artistica:

L’apartat Artistic avalua la capacitat de transformar una rutina en
una actuacid creativa i expressiva, respectant la disciplina de la
Gimnastica Aerobica.

La puntuacid artistica té un maxim de 10 punts (amb increments de
O, i s’avalua en base a cinc criteris principals:

Musicalitat
Contingut Aerodbic
Contingut General
Utilitzacio de l'espai
Presentacio - Art

Aquest criteris permeten identificar els elements clau que ha de tenir
tota coreografia per ser completa, equilibrada i coherent.

MUSICALITAT:

La rutina s’ha de realitzar integrament amb la musica, que pot ser de
gualsevol estil sempre que estigui adaptada a la Gimnastica Aerdbica i
sigui de bona gualitat. Per aguesta rao, cal tenir present:

- Potenciar i enriquir la coreografia, afavorint I’estil de I'esportista
o del grup d’esportistes.

- Es poden combinar diferents peces musicals sempre gque la
gravacio sigui de gualitat, els canvis tinguin coheréencia i fluidesa,
I NO es percebin transicions brusques.

CONTINGUT AEROBIC:

El Contingut Aerdbic és I'esséncia de la Gimnastica Aerobica | es basa
en els patrons de moviment, formats per la combinaci® de passos
pbasics tradicionals (marxa, jogging, elevacions, patades, lunges,
Jjumpings..) amb la combinacid de moviments de bracos que permetin
generar coordinacio corporal.

Un patré de moviment equival a una sequéncia completa de 8 temps
musicals, | nomeés es considera valid si s’executa amb la intensitat
adequada i que s’identifiqui com a aerdbic continu.

Perque el contingut aerobic sigui equilibrat, cal tenir en compte:
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- Realitzar els patrons aerdbics amb varietat en els passos,

asimetries, canvis de pla i desplacaments.

- Les coreografies han d’incloure un nombre minim de patrons
aerobics:

Modalitat individual — Minim de 9 patrons.

Modalitats parella, Trio i Grups — Minim de 8 patrons.

Dins d’aguests patrons, és obligatori executar un bloc,

format per 4 patrons consecutius (32 temps), a I'unison i

desplacant-se com a una unitat.

CONTINGUT GENERAL:

La rutina, a banda del contingut aerdbic, s’ha de combinar amb

transicions,

criteris:

Criteri

Transicions

Interaccions
(PR, TR 1 GR)

Col-laboracio
ns
(PR, TR I GR)

interaccions i

Definicid

Es refereix als diferents nivells de
moviments dins de la coreografia:
especialment els de pujades i
baixades al terra. On han de
mostrar  originalitat I fluidesa,
evitant interrupcions i repeticions.

Contacte fisic significatiu entre
gimnastes durant el transcurs de la
rutina, inclosos els que comporten

una elevacio sense cap
acompanyament.
Implica l'elevacid d'un esportista

amb l'ajuda i acompanyament de la
resta de gimnastes de manera
estatica o dinamica, on es pot
incloure inversions [
hiperextensiones del/la gimnasta
elevat sense contacte amb el terra.

UTILITZACIO DE L’ESPAL:

col-laboracions, a partir dels seglents

Requisits
Minim 2 moments
creatius de terra (8
temps musicals
cadascun).
Minim 3 interaccions
entre gimnastes de
manera complexa i/o
originals.

1 col-laboracid original i
creativa.

Perqué la coreografia sigui completa i equilibrada, els esportistes han
de distribuir-se correctament per tota I’'area de competicio:

- Cobrir tota la pista: cal arribar almenys una vegada a 1 metre de
cada cantonada de la pista.
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- Desplacaments: moure’s en totes les direccions: endavant,
enrere, lateral, diagonal i circular. Les distancies han de ser
variades (curtes i llargues). No es tracta només de codrrer d’'una
cantonada a I'altra ni de fer girs innecessaris.

2 3
1
5 4
- Formacions i posicions (modalitats Parella/Trio/Grup):

- Canviar les formacions i posicions dels gimnastes al llarg de
la rutina.

- Variar la distancia entre els components i les formes de
transicio.

- Durant el bloc d’Aerdobic, s’Than de moure com a una
unitat, ben junts; poden canviar de posicions, perod
mantenint distancies curtes entre els components.

- No n’hi ha prou amb ocupar I'espai només amb la posicid
individual; cal que les formacions siguin creatives i
equilibrades.

PRESENTACIO - ART:

La presentacio és la part essencial de la coreografia, ja que permet que
els participants mostrin la seva personalitat, estil i energia. Per aixo, cal
tenir en compte els seglents aspectes:

- Els/les esportistes han de mostrar energia i dinamisme durant
tota la coreografia, transmetent una clara impressié atlética i
esportiva.

- Han de reflectir autoconfianca i gaudir del seu esport, projectant
positivitat | seguretat en escena.

- Parelles, trios i grups han de mostrar unitat i complicitat entre
els components.

- La rutina s’inicia amb una presentacio de 8 temps musicals |
finalitza amb un tancament de 8 temps musicals. Aquests
moviments formen part d'una posada en escena que ha
d’identificar I'estil o la tematica de la coreografia.
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8.2 Execucio:

L'apartat d’Execucié avalua la capacitat de realitzar tots els
moviments amb la maxima precisio i sense errors.

La puntuacido d’execucid parteix de 10 punts, dels quals es dedueixen
els errors comesos durant la rutina. | aguest s’avaluen en base a 3
criteris principals:

e Elements de dificultat

e Coreografia

e Sincronitzacio (PR, TR i GR).
ELEMENTS DE DIFICULTAT:

L'execucid dels elements de dificultat es valora segons la habilitat
técnica dels competidors en realitzar-los correctament.

Les deduccions s’apliguen en funcié de la gravetat dels errors comesos:

Menor Mig Gran Caigud
a

Dificultats 0,1 0,2 0,3 0,5

COREOGRAFIA:

Dins de lapartat Coreografia s’avalua la habilitat técnica dels
gimnastes per executar amb maxima precisio tots els elements de la
rutina, incloent:

Menor Mig Gran Caigud
a
Patrons de moviment 0,1 0,2 0,3 0,5
Transicions i formacions 0,1 0,2 0,3 0,5
Col-laboracions i 0,1 0,2 0,3 0,5
interaccions
14
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SINCRONITZACIO:

La sincronitzacid avalua la capacitat de tots els components de
'exercici per executar els moviments com una unitat, de manera
precisa, ben definida i idéntica entre tots els membres.

Aguesta norma s’aplica a tots els tipus de moviments dins de la rutina:

- Coreografics
- Transicions i formacions
- Collaboracions i interaccions

- Elements de dificultat i acrobatics

Error Deduccio
Cada vuit temps musicals i/o element amb sincronisme 0,1
Deduccié maxima a tot |'exercici per sincronismes 2,0

10.3 Elements de dificultat i acrobatics:

Dins de les rutines, s’han dincloure un nombre d’elements de
dificultat, executant unicament aquells que puguin realitzar amb
completa seguretat.

D’altra banda, han de mostrar clarament els requisits especifics de cada
element, amb les fases:

e Preparacio.
e Realitzacio.
e Tancament.

Aixo permet diferenciar-los de la resta dels moviments de la rutina. |
sera avaluat sumant els valors dels elements correctament realitzats
i dividint per 2. Els elements executats amb péerdua greu de control o
caiguda, comptaran com a part del grup, pero rebran valor O.

Els elements de dificultat de la Gimnastica Aerdbica es classifiuen en
quatre grups principals:

AT Generalitat Diputacié = Consell C 1 — 5 Jo sempre
Wl de catalunya <(€esp0rtcat @ Barcelona del Baix Liobregat A dC: 'éﬁgfﬁ;gm‘“’ ge e hi guanyo.




Grup A Grup B

Forca Dinamica Forca Estatica

Flexions (push Taules laterals
up) Esquadres
Helicopters Planxes
Forma - A

Forma - A amb

flexio

Grup C Grup D
Salts Flexibilitat -
Equilibri
Salt vertical Equilibri
Carpa Pancake
Gambada Split
Agrupat Facial
Cossack Pirueta
llusion

Cada grup conté moviments especifics amb nivells de complexitat i

valor assignat, que els gimnastes
I seguretat. L'objectiu és que la

han d’executar amb precisié, control
rutina combini creativitat i dificultat

técnica, mostrant una coreografia coherent i equilibrada.

Per garantir la seguretat, la coheréncia i la correcta valoracié de les
rutines, els elements de dificultat han de complir unes normes basiques:

rutina

No es poden repetir elements amb el mateix nom base dins de la

En les modalitats de parella, trio o grup han d’executar les

mateixes dificultats simultaniament o de manera consecutiva i
de manera visible entre tots, és a dir, evitant fer-no en formacions
gue es tapin uns amb els altres.

Els gimnastes han d’incloure un nombre d’elements segons

modalitat a la qual participen,

requerides, nomeés es valoraran

penalitzacio.

Individual
7 dificultats
Minim 1 de cada grup.
Maxim 4 elements de terra.

Maxim 1 caiguda a split.

Diputacié
Barcelona

AN Generalitat
Wl de Catalunya

@

@ esportcat

la
si s’executen més dificultats de les
les primeres realitzades amb una

Parelles, Trios i Grups
6 dificultats
Minim 1 de cada grup
Maxim 3 elements de terra

Maxim 1 caiguda a Split
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Requeriments minims per als elements de dificultat

Pergué un element de dificultat pugui ser valorat amb el seu valor
corresponent, ha de complir els requeriments minims establerts per a
cada element.

- Si els requeriments minims s’assoleixen, perd la técnica no és
correcta, l'element sera comptabilitzat en la puntuacid de
dificultat.

- Els errors técnics s’aplicaran en la valoracid d’execucid, de
manera que la puntuacio reflecteixi tant la realitzacid correcta
com la precisio técnica.

Grup A

Forca Dinamica

Flexions (push up) Flexidé de triceps: Durant la fase de baixada, el cos

pbaixa controladament mantenint colzes pegats al
tronc, evitant que s’obrin.

Flexié pectoral amb dislocacio: Mantenir el cos
estable mentre es desplaca lateralment, amb el
moviment fluit i controlat.

Flexio triceps amb dislocacio 1 peu: Mantenir el
cos estable durant el moviment frontal sense
perdre I'alineacio ni la fluidesa.

Helicopters Completar el gir mostrant el moviment de ventall

amb les cames consecutivament sense el contacte
al terra (pit, maluc..).

Forma - A Marcar posicid pike (maxim 90%) i mantenir-ho 2
segons.
Forma - A amb Pujadaimmediata de la flexio.
flexio
17
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Taules laterals

Esquadres

Planxes

Salt vertical

Carpa

Gambada

Agrupat

Cossack

AN Generalitat

Wl de catalunya (((?esportcat

Grup B
Forca Estatica

Mantenir la posicié durant 2 segons sense caiguda.

Esquadra oberta: Mantenir la posicid durant 2
segons sense caiguda.

Esquadra tancada: El maluc haura d’estar per
darrere de la posicid dels bracos amb 1 o 2 peus i
mantenir la posicié durant 2 segons sense caiguda.
Esquadra Y2 gir: Completar el gir sense tocar el
terra i el gir incomplert baixa 1 valor (O,1)

Esquadra 1 gir: Completar el gir sense tocar el terra
i el gir incomplert baixa 1 valor (O,1)

Mantenir la posicié durant 2 segons sense caiguda.

Grup C
Salts

Els dos peus despeguen i aterren al mateix
temps.
Els girs incomplerts baixen 1 valor (O,1)

Aspa: La posicido de les cames han d’estar
paral-leles al terra.
Carpa: La posicido de les cames han destar
paral-leles al terra.

Gambada: S’ha de mostrar la posicio d’split
(espagat) durant la fase aeéria.

Agrupat: Genolls paral-leles al terra.

Agrupat Y2 gir: Genolls paral-leles al terra. Girs
incomplerts baixen 1 valor (O,1).

Agrupat 1 gir: Genolls paral-leles al terra. Girs
incomplerts baixen 1 valor (O,1).

Cames paral-leles al terra.
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Grup D
Flexibilitat - Equilibri

Equilibri basic Equilibri a un peu: Mantenir la posicid durant 2
segons sense caiguda.
Equilibri Angel: Mantenir la posicid durant 2
segons sense caiguda.

Pancake (sapo) S’ha de mantenir un angle minim de 170%.
No es pot utilitzar com a principi o final de la rutina.

Split Split: S’ha de mantenir 'angle i durant 2 segons.
Split roll: S’ha de mostrar la posicid d’split durant la
rotacio i mantenint 'angle minim de 1702

Facial La cama de suport ha d’estar en contacte amb el
terra.
S’ha de mantenir un angle minim de 160°2.

Pirueta La posicido del peu de suport ha d’estar en relevé
durant tot el gir amb contacte continu amb el
terra. El girs incomplerts baixen 1 valor (O,1).

[llusion Facial 2 gir: La cama de suport ha destar en
contacte amb el terra sense rebots.
[lusion: Fer la rotacid completa de la cama lliure i la
cama de suport ha d’estar en contacte amb el terra
sense fer rebots.

9.- ELEMENTS ACROBATICS

En la Gimnastica AeroObica Escolar, es permet la inclusid dalguns
elements acrobatics dins la rutina, sempre que es garanteixi la
seguretat dels/les gimnastes i es repectin els criteris de la modalitat.

NORMES GENERALS:
- Les acrobacies no sumen a la nota de dificultat, perd poden influir
en la valoracio artistica i en la d’execucio.

- Només s'accepten acrobacies ben contrales i segures.

- Poden executar-se amb suport d'1 o 2 mans/colzes i amb 10 2
peus.
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- En modalitats PR, TR i GR, si es realitzen dues acrobacies
diferents alhora o en canon, es comptabilitzaran com a dos
elements.

Elements permesos Elements no permesos

Roda Hiperextensions d’esquena

Rondada Vertical mantinguda 2 segons
(excepte col-laboracions sense
contacte amb el terra).

Remuntat endavant Salts mortals

Remuntat enrere Acrobacies amb piruetes

Paloma Combinacions de 2 o més acrobacies.

Flic-flac

10.- PENALITZACIONS GENERALS

A la valoracid de l'exercici es tindra en compte la suma de les

penalitzacions en cas d’haver concorregut en alguna de
infraccions:

Infraccio

Infraccid per sortida de 'area d’actuacié (cada vegada)
Indumentaria incorrecte i/o utilitzacio d’accessoris no
permesos

Durada incorrecta de la musica

Oblit d’'un element dificultat o d’'un grup de dificultats

Realitzacio de més elements de dificultat
Realitzar més o cap col-laboracions

Realitzacio de gualsevol dels moviments no permesos

Realitzacio de més de 2 elements acrobatics, o 2 o més
manera consecutiva

AT Generalitat (‘ Diputacié = Consell | > =
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les seglents

Penalitzac

e}
0,1 punts
0,2 punts

0,5 punts
0,5 punts
0,5 punts
0,5 punts
0,5 punts

de 0,5 punts
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NORMATIVA AERODANCE

1. INFORMACIO GENERAL:

L’Aerodance és una modalitat de la gimnastica aerdbica que consisteix
a executar, en una duracid de temps determinada, seglencies de
moviments propies de la gimnastica aerdbica incloent dins de la rutina
de 32 a 64 temps d’'un altre estil dansat.

2. CATEGORIES | AREA DE COMPETICIO:

Dins del marc dels Jocs Escolars de Gimnastica Aerdbica, s’estableixen
diferents modalitats i categories amb 'objectiu d’adaptar la competicid
a l'edat i el nombre de participants. En aguest cas, en la Modalitat
d’Aerodance:

Modalitat Categories Jocs Escolars

6a8

participants L ) Infantil, Cadet, Juvenil
Benjami - Alevi  Senior

3. DURADA DE LA RUTINA:

La duracidé de les musiques sera de: 1" 30” +/- 5”. Donat que és una
modalitat que combina estils, és important que la barreja de musica
dels diferents temes musicals cal que sigui correcta i no S’apreciin
canvis bruscos entre les cancons. | els efectes de so amb excés de
volum o sense sentit als moviments de la coreografia, repercutiran
negativament en I'apartat de la musicalitat.

Per tal d’evitar problemes tecnics i unificar formats, la musica haura de
complir els segUents requisits:

-  Format obligatori: Arxiu mp3 a 320 kbps.
- Els arxius hauran d’estar retallats i a la velocitat adequada.

- Es podra utilizar musica instrumental o cantada, sempre que
sigui adequada a l'edat dels/les participants i al marc dels
Jocs Esportius Escolars de Catalunya, i que no contingui
llenguatge ofensiu.

- Nom dels arxius:
o Aerodance:AD_Cognoms_nom Club
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Wl de Catalunya

Es recomana portar una copia de seguretat de totes les musigues en
un dispositiu alternatiu (USB, mobil, tauleta, reproductor mp3, etc.).

4. INDUMENTARIA | APARENCA:

Indumentaria femenina:

Mallot de cos sencer o malles llargues negres a sobre del maillot de
club. No estan permesos els mallots de 2 peces o les 2 peces unides
per tires o bandes. L’escot del davant i el de I'esquena han de ser
apropiats (al front no més baix que la meitat de I'estern i al darrere no
més baix que la linia inferior dels omoplats). Al triangle inguinal, 'ds del
maluc ha d’anar tapat.

Indumentaria masculina:

Mallot d’una peca sense obertures ni al davant ni al darrere o malles
llargues negres a sobre del mallot del club. El tall de les cises no ha
de ser més baix que la part inferior de les escapules.

Cal tenir present els seglents aspectes genérics:

- El mallot no ha d’estar confeccionat amb material transparent
(tul) ni tela de color carn.

- El mallot haura de ser gimnastic.

- Els/les esportistes han de dur sabatilles esportives blanques

propies d’aerdobic | mitjons esportius blancs que siguin
visibles. Els cordons de les sabatilles han d’anar ben fixat i
recollits.

- A la categoria de primaria es permetra I'Us de sabatilles de tela.

- El cabell ha d’anar recollit i fixat al cap. Es permet la utilitzacié
de gomes del mateix color del mallot.

- No es permet la utilitzacié d’accessoris (pilotes, peses, etc...),
joies, pircings, rellotges o similars.

- No es permet treure s roba durant la realitzacid de I'exercici.

- Cal fer un us moderat del maquillatge, de brillants i de
[luentons.

5. RUTINA:

Les rutines d’Aerodance, han de reflectir un equilibri harmonic entre
tots els elements que els composen. No es tracta només d’executar
moviments de manera continua, sind d’assegurar que cada component
tingui el seu espai i pes dins de la coreografia, és un ingredient que
aporta riquesa i varietat al conjunt de la coreografia.

Ara bé, tenint en compte aixo, les rutines d’Aerodance s’avaluen tenint
en compte dos grans blocs:
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@esportcat ) Sinutacie y %t © el




e Artistica: Valoracié de la creativitat, expressio, sincronitzacié
amb la musica i harmonia general de la rutina.

e Execucid: Correccid téecnica dels moviments, postura, alineacio i
precisio en I'execucio dels elements.

5.1 Artistica:

L’apartat Artistic avalua la capacitat de transformar una rutina en
una actuacid creativa | expressiva, respectant la disciplina
d’Aerodance.

La puntuacio artistica té un maxim de 10 punts (amb increments de
0,1 i s’avalua en base a cinc criteris principals, iguals a la Modalitat
de Gimnastica Aerobica.

- Musicalitat

- Contingut Aerdbic
- Contingut General

- Utilitzacié de I'espai
- Presentacio - Art

Aquest criteris permeten identificar els elements clau que ha de tenir
tota coreografia per ser completa, equilibrada i coherent.

MUSICALITAT:

La rutina s’ha de realitzar integrament amb la musica, que pot ser de
gualsevol estil sempre que estigui adaptada a la Gimnastica Aerdbica i
sigui de bona qualitat. Per aguesta rao, cal tenir present:

- Potenciar i enriquir la coreografia, afavorint I’estil de I'esportista
o del grup d’esportistes.

- Es poden combinar diferents peces musicals sempre gque la
gravacio sigui de gualitat, els canvis tinguin coheréencia i fluidesa,
I NO es percebin transicions brusques.

CONTINGUT DANCE:

El Contingut de I’Aerodance és la forma de donar-li un valor afegit a la
Gimnastica Aerdbica, tot I que la base parteix dels patrons de
moviments basics tradicionals, amb la seva combinacid de moviments
de bracos, aguests, poden ser molt més dansats, perd caldra incloure
dins de la rutina de 32 a 64 temps d’'un altre estil dansat que sigui
diferenciat.

Pergue el contingut de I’Aerodance sigui equilibrat, cal tenir en compte:
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- Realitzar els patrons aerdbics dansats amb varietat en els
passos, asimetries, canvis de pla i desplacaments.

- Dins d’aquests patrons, és obligatori executar un bloc consecutiu
de 32 a 64 temps, d’un segon estil.

CONTINGUT GENERAL:

La rutina, a banda del contingut Dance, s’ha de combinar amb
transicions, interaccions i col-laboracions, a partir dels seglents
criteris:

Criteri Definicio Requisits

Es refereix als diferents nivells de Minim 3 moments
moviments dins de la coreografia: creatius de terra (8

especialment els de pujades | temps musicals
baixades al terra. On han de cadascun).
mostrar  originalitat I fluidesa,

evitant interrupcions i repeticions.

Contacte fisic significatiu entre

gimnastes durant el transcurs de la entre gimnastes de
rutina, inclosos els que comporten manera complexa i/o
una elevacio sense cap originals.
acompanyament.

Implica l'elevaci®d d'un esportista
amb l'ajuda i acompanyament de la
resta de gimnastes de manera
estatica o dinamica, on es pot
incloure inversions [
hiperextensiones del/la gimnasta
elevat sense contacte amb el terra.

UTILITZACIO DE L’ESPAL:

Perqué la coreografia sigui completa i equilibrada, els esportistes han
de distribuir-se correctament per tota I’'area de competicio:

- Cobrir tota la pista: cal arribar almenys una vegada a 1 metre de
cada cantonada de la pista.

- Desplacaments: moure’s en totes les direccions i fer que les
distancies siguin variades (curtes i llargues). No es tracta només
de correr d’'una cantonada a l'altra ni de fer girs innecessaris.
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- Formacions i posicions.

e Canviar les formacions i posicions dels gimnastes al llarg de la
rutina.

e Variar la distancia entre els components i les formes de
transicio.

e No n’hi ha prou amb ocupar l'espai només amb la posicid
individual; cal que les formacions siguin creatives |
equilibrades.

PRESENTACIO - ART:

La presentacio és la part essencial de la coreografia, ja que permet que
els participants mostrin la seva personalitat, estil i energia. Per aixo, cal
tenir en compte els seglients aspectes:

- Els/les esportistes han de mostrar energia i dinamisme durant
tota la coreografia, transmetent una clara impressié atlética i
esportiva.

- Han de reflectir autoconfianca i gaudir del seu esport, projectant
positivitat | seguretat en escena.

- Mostrar unitat i complicitat entre els components.

- La rutina s’inicia amb una presentacid de 8 temps musicals i
finalitza amb un tancament de 8 temps musicals. Aquests
moviments formen part d'una posada en escena que ha
d’identificar amb la tematica de la coreografia.

5.2 Execucio:

L’'apartat d’Execucid avalua la capacitat de realitzar tots els
moviments amb la maxima precisio i sense errors.

La puntuacido d’execucid parteix de 10 punts, dels quals es dedueixen
els errors comesos durant la rutina. | aguest s’avaluen en base a 2
criteris principals:
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COREOGRAFIA:

Dins de lapartat Coreografia s’avalua la habilitat técnica dels
gimnastes per executar amb maxima precisio tots els elements de la
rutina, incloent:

Menor Mig Gran Caigud

a
Patrons de moviment 0,1 0,2 0,3 0,5
Transicions i formacions O, 0,2 0,3 0,5
Col-laboracions i 0,1 0,2 0,3 0,5

interaccions
SINCRONITZACIO:

La sincronitzacio avalua la capacitat de tots els components de
'exercici per executar els moviments com una unitat, de manera
precisa, ben definida i identica entre tots els membres.

Aguesta norma s’aplica a tots els tipus de moviments dins de la rutina:

e Coreografics
e Transicions i formacions
e Collaboracions i interaccions

Cada vuit temps musicals i/o element amb 0,1
sincronisme

Deduccié maxima a tot I'exercici per 2,0
sincronismes

5.3 Elements acrobatics.

Dins de les rutines d’Aerodance, no és requisit obligatori incloure
acrobacies, en cas d’executar-les, és important incloure unicament
aquells que puguin realitzar amb completa seguretat i només fer-ne
2 elements (els mateixos que hi ha a l'art. 11 de la normativa de
Gimnastica Aerdbica)
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NORMES GENERALS:

- Les acrobacies no ben executades poden influir en la valoracio
artistica i en la d’execucio.

- Poden executar-se amb suport d'1 o 2 mans/colzes i amb 1 0 2
peus.

- Si es realitzen dues acrobacies diferents alhora o en canon, es
comptabilitzaran com a dos elements.

6. PENALITZACIONS GENERALS.

La valoracid de la rutina es tindra en compte la suma de les
penalitzacions en cas d’haver concorregut en alguna de les seglents
infraccions:

0,1 punts
0,2 punts

0,5 punts
0,5 punts
0,5 punts

0,5 punts
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QUADRES D’ELEMENTS DE DIFICULTATS

GRUP A - FORCA DINAMICA
0,1 0.2 | 03 0.4 | 05

W Ao A et AR R Reemasef

Flexié de triceps amb genolls Flexi¢ de triceps Flexid de triceps amb 1 peu Flexié pectoral amb dislocacio Flexic pectoral amb dislocacic 1 peu

e I, P il

Flexic wenson

1/2 Helicopter a posicio asseguda Helicopter a estirat Helicopter

Pujada forma-A peus separats Pujada Forma-A peus junts Flexio pujada Forma-A peus separats Flexio pujada Forma-A peus junts




L 5014
|

GlM.,qé\
|.

GRUP B - FORCA ESTATICA

Taula lateral sobre 1 mai 2 peus Taula lateral sobre 1 ma i1 peu
i £ WS L yILE
Esquadra tancada o oberta 2 peus al terra | Esquadra tancada o oberta 1 peu al terra Esquadra tancada o oberta Esquadra tancada o oberta 1/2 gir Esquadra tancada o oberta 1 gir

W W

Esquadra V "Huevo®

YO £ P

Planxa doble wenson Planxa wenson
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Salt vertical 1/2 gir Salt vertical 1 gir Salt vertical 1 gir a spagat

SSHEES
2R3 | %
Aspa (-909) Aspa (+909)
[
K £
AEAAL LEAL
Gambada (+90° i -180°) Gambada (180°)
—
{PFETR 27833
Agrupat Agrupat 1/2 gir
&

fP5€e 2PR3% 4

Agrupat caiga a spagat Agrupat 1/2 gir caiguda a spagat

{P=eg

Cossack

Les dificultats amb gir, es poden fer d'un costat o de l'altre.
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Agrupat 1 gir
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Equilibri peu pla 1 cama 45° Equilibri peu pla 1 cama 90° Equilibri peu pla 1 cama +135°

B A ey ea

Sapo obert o tancat 45° Pancake
s __&L__-L
e R -'Fi—f“—?‘”—“‘,, Lo s K
Spagat sagital o frontal 135° Spagat sagital o frontal Passada de sapo Split roll "rulito®
Facial 135° Facial Facial sense mans
’, ) » { \
;3 XOEX!;E‘\ }Ex%k&iﬁg ﬁ
1/2 pirueta 1 pirueta 1 pirueta a facial 1 1/2 pirueta
Equilibri Angel Facial 1/2 gir llusion

Les dificultats amb gir, es poden fer d'un costat o de I'altre.
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Imatges i grafics extrets del Rhythmic, Aerobic | Women's Artistic Gymnastics Code of Points 2025-2028. @ Fédération Intemationale de Gymnastique (FIG).
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TUTORIAL WE TRANSFER

1. | & https: /A wetransfer .com

Aqui posareu els arxius que voleu enviar
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MANIFEST DE VALORS ALS ESPORTS
INDIVIDUALS

El Consell Esportiu del Baix Llobregat, les entitats i centres educatius associats, els
técnics i les técniques, els participants i les families, en el marc del protocol
d’intencions signat entre el Consell Catala de I'Esport i la Unid de Consells Esportius
de Catalunya per als anys 2024 i 2025, gue estableix la implementacié d’'un programa
de valors dins dels Jocs Esportius Escolars de Catalunya per formular un nou sistema
de puntuacio i classificacid gue integri indicadors referits a valors i comportaments
dels participants, ens comprometem a divulgar i treballar pel compliment d’aguest

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, I'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'esforc¢ 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 técniques, etc.) desenvolupin la
tasca gue 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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HABITS SALUDABLES

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

Anomenem habits saludables a totes aquelles conductes i
comportaments gue 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 Roba i calcat 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 danar 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.

AIGUA
1\ut/Agencia de

Salut Pgbllca de Catalunya

AT Generalitat Diputacié Consell C | == Jo sempre
WY de catalunya ((c?esportcat @ Barcelona del Baix Liobregat Ay dc: '&‘;’t‘a‘fuﬁ;?“‘“‘ ggg hi guanyo.

Fesport do valors. Eiiis



LL Qe
my 4

=..I
g
=
5

s
g
=
S

=
GIM,
|.

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 son 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.

e Augmenta el funcionament del sistema cardiovascular i
respiratori.

e Afavoreix I'enfortiment dels ossos i musculs.

e Ajuda a un major equilibri emocional.

e Millora de l'autoestima.

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

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

I} Generalitat Aque
de Catalunya tper Dcpartamentdo * www.gencat.cat
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PROTOCOL D'ACTUACIO EN CAS
D’ACCIDENT A

A continuacio, resumim les passes a seguir en cas d’accident: M

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

e En aguesta trucada, un cop us demanin les dades de I'esportista
accidentat i comprovat que aquest/a esta donat dalta al
programa Playoff, us dirigiran al centre médic més proper
(adjuntem el llistat de centres concertats amb direccions i
numeros de telefons).

e Sjius ho demanen, el numero de polissa és el 126694

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

e Posteriorment, I'entitat ha d’omplir el comunicat d’accidents a
través del programa Playoff. (Cal entrar a la fitxa de I'esportista
I a sota, clicar a “Nou informe”)*.
Si l'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 v Validar =~ Tornar a Pendent
m Desar llistat ~ | &, Exportar~ = Cercaavancada - Q
Tipus Tipus Forma Centre Data N

0  Estat Comunicat Zona Data Hora Esdeveniment QOcurréncia atencid creacid Expedient

No 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 continuacio,
'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.
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http://cebllob.org/wp-content/uploads/2021/09/Comunicat-dAccident-CONSELLS.pdf
http://cebllob.org/wp-content/uploads/2021/09/Guia-Medica-Urgencies.pdf
mailto:comite@cebllob.cat
mailto:alex@cebllob.cat

ORGANITZADORS

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

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

Les entitats organitzadores no es fan responsables dels danys materials
i/0 morals que puguin causar o causar-se els participants i public
assistents.

ASPECTES JURIDICS | ESPORTIUS

El Comité Organitzador Comarcal / Territorial / Nacional podra
modificar discrecionalment aguesta Norma Teécnica pel propi bé dels
participants i del desenvolupament de les activitats dels JEEC, i sera el
responsable de decidir sobre les quUestions organitzatives o de
competicid que no estiguin contemplades en aguesta Norma Técnica,
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 aguesta Normativa
Tecnica, s’aplicara el que estableix la Unido de Consells de Catalunya.
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