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CALENDARI

FASE COMARCAL

e Dissabte 28 de febrer 2026 (lgualada) Hora: 13.00h
e Dissabte 7 de mar¢ 2026 (lgualada) Hora: 16.00h
e Dissabte 21 de mar¢ 2026 (lgualada) Hora: 13.00h
e Dissabte 4 d’abril 2026 (FC) (lgualada) Hora: 13.00h

CATEGORIES CONVOCADES A FASE
COMARCAL

Ed. Infantil‘ Pre-Benjami ‘ Benjami ‘ Alevi  Infantil Cadet Juvenil

Aplicacio

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

Els/les esportistes nascuts a l'any 2018 (categoria Promesa-
Educacio Infantil P5) podran participar a les jornades comarcals en
format d’exhibicid (sense puntuacions ni resultats).

La participacio esta oberta a tothom.

Tots/es els/les nedadors/es 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’autoritzacid per a participar en una
categoria superior a la modalitat de relleus.

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 meédic, 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 dilluns anterior a aquesta.

Un cop tancat el termini d’inscripcié no s’acceptaran més inscripcions
per temes organitzatius.

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

o Individual (Esquena, Braca, Lliures, Papallona i Relleus)
o Relleus Mixtes: Format per 2 nedadors i 2 nedadores.

SISTEMA DE CLASSIFICACIO A FASE
COMARCAL

A cada jornada s’establira classificacid individual que quedara
distribuida de la seglUent manera:

Ed. Infantil (2019)
Prebenjami (2018-2017)
Benjami (2016- 2015)

Alevi (2014-2013)

Infantil Masculi (2012-2011)
Infantil Femeni (2012-2011)
Cadet Masculi (2010-2009)
Cadet Femeni (2010-2009)
Juvenil Masculi (2008-2006)
Juvenil Femeni (2008-2006)

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

Es faran de dues a tres classificacions a cada jornada, una per cada
estil convocat i relleus (depenent de la convocatoria de la jornada).
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NORMES DE COMPETICIO A FASE
COMARCAL

1.- PARTICIPANTS

o Les inscripcions hauran de realitzar-se obligatdoriament amb els
temps dels nedadors a cada una de les proves.

o En cada jornada es convocara a totes les categories i es
participara en dos estils diferents.

o Es realitzara una cursa per prova i categoria, a excepcid de les
categories cadet i juvenil que es realitzara conjuntament.

o En les jornades comarcals, cada nedador pot inscriure’s en tantes
proves com vulgui.

o La competicid de relleus es per equips mixtes ( dos nois i dues
noies), a la primera i la tercera posta participaran els nois, a la
segona i quarta posta les noies.

o El/la nedador/a ha de romandre i acabar la cursa en el mateix
carrer en qué I'ha comencada. El fet d'obstruir un/a altre/a
nedador/a nedant per un altre carrer o interferint-hi de qualsevol
altra manera fara que es desqualifiqui I'infractor/a i, si la falta fos
intencionada, la sancid sera estudiada pel comité de competicio.

2.- ENTRENADORS/ ES

o Els entrenadors/es i els nedadors/es han d'estar a la piscina 30
minuts abans del inici de la Competicid i informar de les baixes
gue tinguin.

o Els entrenadors/es, han d’avisar als seus nedadors que han d’anar
a la cambra de sortida abans de dirigir-se al podium de sortida.

3.- CRONOMETRATGE DE LA PROVA

Faran el cronometratge de la competicid els/les tutors/es de joc
(arbitre i jutge/essa) designats/des per 'organitzacio.
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4.- SORTIDES

En totes les proves només es podra dur a terme una sortida nul-la. La
segona sortida nulla, sigui del nedador/a gue sigui, representara una
penalitzacid de 10” a 20” de la prova.

En les proves d’estil lliure, braca, papallona i relleus, la sortida es fara
des de dalt a través d’'un salt de cap.

En les proves desquena es faran des de dintre laigua. Els/les
nedadors/es es collocaran a l'aigua i s’alinearan de cara a I'extrem de
sortida, agafant amb les 2 mans 'estrep de sortida.

No es poden posar al damunt del sobreeixidor, o recolzar els dits dels
peus sobre el marge del sobreeixidor.

En relleus, sera penalitzat amb 157 a cada nedador/a de l'equip que
realitzi una sortida anticipada abans que el/la company/a de I'equip,
gue esta nedant, toqui la paret.

5.- ESTILS

LLIURE

L’accid consisteix en un moviment d’un brac que es mou en l'aire amb
el palmell cap avall disposat a ingressar a l'aigua, alhora l'altre brac
avanca per sota l'aigua. El moviment de les cames és un bateig de peus
alternats que es mouen a partir de la articulacido del maluc amb
moviments alterns. Durant la cursa el nedador haura de trencar la
superficie de I'aigua amb alguna part del seu cos.

En els viratges ha de tocar la paret amb qualsevol part del cos i trencar
la superficie de l'aigua. Després del viratge i de la sortida sera una de
les excepcions gque el nedador podra estar submergit completament
fins a una distancia de 10 m, en aguest punt el cap ha de sortir fora de
I'aigua.

A l'arribada, ha de tocar la paret amb gualsevol part del seu cos.

ESQUENA

El tutor/a de joc (arbitre i jutge/essa) marcara la senyal dentrar a
'aigua dels nedadors i s’alienaran de cara a I'extrem de sortida, agafant
amb les dues mans els estreps de sortida. No es pot recolzar els dits
dels peus sobre el marge del sobreeixidor. El nedador s’impulsara i
nedara d’esquena durant tota la cursa on alguna part del cos ha de
trencar la superficie de l'aigua. La posicid normal de I'esquena pot
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incloure un moviment rotatiu del cos sense arribar als 90 graus de
I'horitzontal.

Al viratge en executar el gir cal que qualsevol part del cos del nedador
toqui la paret. Les espatlles es poden girar més enlla de la vertical del
pit, i aleshores es pot fer un moviment immediat i continu de traccid
amb un bra¢c o simultani amb els dos bracos, per tal de comencar el
viratge. El nedador haura d’haver retornat a la posicid d’esquena en
deixar la paret.

A la sortida i després del viratge, és permissible que el nedador resti
completament submergit, i en una distancia maxima de 10 m, en aguest
punt el cap ha de sortir fora de l'aigua.

Per a que larribada sigui valida, el nedador ha destar en postura
d’esquena fins arribar a tocar la paret.

BRACA

El moviment dels bracos és simultani. EI comencament de la traccio
s’inicia amb els dos bracos extensos, seguidament obren endarrere fins
a l'altura del maluc alineats amb les espatlles, els colzes mitjanament
flexionats i, les palmes de les mans juntes. Alhora s'encongeixen les
cames per aproximar-les al cos, per després estirar-les amb impuls, al
mateix temps que els bracos tornen al punt d'inici. Les mans romanen
davant de la linia de les espatlles tot el temps i no sobrepassen la
alcada del pit.

El moviment de les cames es dirigeixen a la vegada cap als malucs o als
glutis flexionant els genolls. Els peus giren cap afora i es mantenen
flexionats realitzant una accidé circular cap enrere. Al final de la batuda,
les plantes dels peus tornen ajuntar-se i expandint-se a la vegada per al
lliscament. No es pot fer peus alternatius ni de papallona, excepte a les
sortides i viratges.

A cada bracada la cara s'eleva clarament per fora de 'aigua, al moment
en gue les mans es porten cap a dintre. S'espira dins de 'aigua mentre
s'acaba d'estirar per complet els bracos mantenint el cap entre ells i
mirant cap avall. Ha de procurar-se gue la major part de la cara estara
dins de l'aigua abans de comencar I'accio.

Al viratges i a I'arribada, el nedador hauran de tocar la paret amb les 2
mans separades | simultaniament. Despres de les sortides i de cada
viratge, el nedador pot realitzar una bracada cap a les cames i en
aquest procés pot estar submergit i realitzar una batuda de peus de
papallona seguida d’'una de braca, a partir d’aqui, el cap haura de
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trencar I'aigua abans de que els bracos es tornin a obrir al maxim de la
segona bracada; i per a cada cicle de bracada i batuda de peus el cap
haura de trencar l'aigua.

PAPALLONA

Des del comencament de la primera bracada després de la sortida |
després de cada viratge, el cos s’ha de mantenir sobre el pit i en posicio
ventral. Els dos bracos fan la bracada simultaniament cap endavant
quan estan fora i fan tracci¢ cap a baix a dintre de l'aigua.

La batuda de les cames es realitza amunt i avall simultaniament. No es
podra realitzar batudes alternatives ni peus de braca. No es permet
girar sobre I'esquena en cap moment, excepte al viratge.

A cada viratge i a I'arribada de la cursa, el contacte amb la paret es fara
amb les dues mans separades i simultaniament. Esta permeés girar de
qualsevol manera, sempre i quan el cos estigui sobre el pit en deixar la
paret.

Despres de la sortida i dels viratges, podran estar submergits fins a una
distancia d’'un maxim de 10 metres, on en aguest moment el cap ha de
sortir fora de l'aigua. Durant aguest moment els nedadors poden fer un
O varis moviments de cames i una tracci¢ de bracos sota l'aigua.

6.- ADAPTACIONS TECNIQUES EN LES CATEGORIES
PREBENJAMI | BENJAMI

En la modalitat de braca es permetra l'arribada en una o dos mans
indiferent si és una o l'altra i I'altura que es toqui.

En la modalitat esquena els nedadors/es podran ser advertits de la
seva arribada a meta 2 o 3 metres abans de finalitzar la prova.

Aqguesta tasca I'haura de realitzar una persona acreditada (ha de
comptar amb llicencia del seu respectiu Consell Esportiu) de I'entitat a
la que representa i sempre sense entorpi la tasca dels tutors de joc.

El Consell organitzador de la Final haura de disposar del material
necessari per poder desenvolupar aguesta tasca. Aguest sera un pal de
plastic amb una bola d’escuma situada en una de les puntes del pal. El
material estara situat a larribada i un cop utilitzat el responsable de
'entitat que I’hagi utilitzat el deixara en el mateix lloc.
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/.- PENALITZACIONS

En totes les proves només es podra dur a terme una sortida nul-la. La
segona sortida nul-la, sigui del nedador/a que sigui, representara una
penalitzacio de 10” a 20” de la prova.

En les proves d’estil lliure, braca, papallona i relleus, la sortida es fara
des de dalt a través d’un salt de cap.

En les proves desquena es faran des de dintre laigua. Els/les
nedadors/es es collocaran a l'aigua i s’alinearan de cara a I'extrem de
sortida, agafant amb les 2 mans I'estrep de sortida.

No es poden posar al damunt del sobreeixidor, o recolzar els dits dels
peus sobre el marge del sobreeixidor.

En relleus, es penalitzara amb 15” a cada nedador/a de l'equip que
realitzi una sortida anticipada abans que el/la company/a de I'equip
gue esta nedant, toqui la paret.

El nedador ha de romandre i acabar la cursa en el mateix carrer en qué
'ha comencada. El fet d’obstruir un altre nedador ocupant un altre
carrer diferent al seu o interferint-hi de qualsevol altra manera fara que
es desqualifiqui l'infractor. Si la falta fos intencionada, la sancid sera
estudiada pel comité de competicio.

Categoria 2a sortida Relleus

nul-la Sortides
Prebenjami 10” 15” x nedador
Benjami 10” 15” x nedador
Alevi 15” 15” x nedador
Infantil 20” 15” x nedador
Cadet 20” 15” x nedador
Juvenil 20” 15” x nedador

8.- UNIFORME / VESTIMENTA

No es permetra als/les nedadors/es fer servir o portar cap mecanisme
que faci augmentar la seva velocitat, flotabilitat o resisténcia a l'aigua
durant la cursa (com per exemple mans o peus de granota, aletes, etc.).
Es obligatori portar casquet de bany i es recomana portar ulleres de
natacio.
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Categoria Lliures Esquena Braga Papallona
Prebenjami 25 metres 25 metres 25 metres 25 metres
Benjami 25 metres 25 metres 25 metres 25 metres
Alevi 50 metres 50 metres 50 metres 50 metres
Infantil 100 metres 100 metres 100 metres 100 metres
Cadet 100 metres 100 metres 100 metres 100 metres
Juvenil 100 metres 100 metres 100 metres 100 metres
Prebenjami 4 x 25 metres
Benjami 4 x 25 metres
Alevi 4 x 25 metres
Infantil 4 x 50 metres
Cadet 4 x 50 metres
Juvenil 4 x 50 metres

SISTEMA DE CLASSIFICACIO A FINAL
NACIONAL

Per establir les classificacions a la Final Nacional de Natacid dels JEEC
es tindra en compte només les inscripcions Playoff i es tindra en
compte el millor temps aconseguit a les diferents jornades comarcals.

Si hi ha un empat en temps, es tindra en compte el segon millor temps
obtingut en alguna de les jornades que s’hagi participat.

Cada nedador/a només podra participar en un maxim de 2 proves de la
modalitat individual més 1 relleu.

Als seglents quadres podeu consultar les modalitats, distancies, estils i
categories convocades a la Final Nacional de Natacio dels JEEC:

Categoria Lliures Esquena Braca Papallona
Benjami 25 metres 25 metres 25 metres ===
Alevi 50 metres 50 metres 50 metres 50 metres

Infantil, Cadet i Juvenil 100 metres 100 metres 100 metres 100 metres
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Categoria Relleus

Benjami i Alevi

Infantil, Cadet i Juvenil

4 X 25 metres

4 x 50 metres

ESPECIFICITATS DE L’AMBIT SUPRACOMARCAL

Sistema de puntuacid i classificacio

En les fases territorials i nacionals, s’aplicara el sistema de classificacio

paral-lel que s’especifica a continuacio:

Es fara una classificacio per categoria, prova i
génere, ordenant les marques obtingudes
per els/les participants, de millor (menor
temps en realitzar la prova) a pitjor (major
temps en realitzar la prova).

Es fara una classificacié per categoria, que es
realitzara ordenant les marques obtingudes
pel equips, de millor (menor temps en
realitzar la prova) a pitjor (major temps en
realitzar la prova).

ACCIONS BASIQUES
L 'ESPORT”

Es fara una classificacio per categoria i
génere, que es realitzara amb el recompte de
targetes verdes atorgades en funcié dels
valors educatius i civics de I'esport.

Es fara una classificacié per categoria i
geénere, que es realitzara amb el recompte de
targetes verdes atorgades en funcié dels
valors educatius i civics de I'esport.

"ELS VALORS DE

Caldra vetllar pel compliment de les seglUents accions basiques de

foment del joc
net i dels valors de I'esport:

Salutacions inicial
nedadors/es.

sortida.

prova
Equipament adequat per

i final entre els

la practica de

tutors de joc, técnics/es, i

Salutacio inicial i final dels esportistes al public a la linia de

Puntualitat en arribar a la cambra de requeriments o sortida de la

la natacid | evitar

complements gue poden suposar perill fisica pels esportistes.
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El Consell Esportiu del Baix Llobregat, les entitats i centres educatius associats, els
técnics i les técnigues, 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 2025 i 2026, gue estableix la implementacid d’'un programa
de valors dins dels Jocs Esportius Escolars de Catalunya per formular un nou sistema
de puntuacidé i classificacid que 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 superacid, 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 collectius implicats en les competicions d’esport escolar
(esportistes, mares i pares, jutges, técnics i técniques, etc.) desenvolupin la
tasca que cadascu té encomanada de la millor manera possible i amb empatia.

9. Tinguem cura de les instal-lacions i del material i fem-ne un bon Us.

10. Creem un bon ambient entre tots i per sobre de tot, gaudim i passem-nos-ho
bé!

Fem-ho bé és cosa de tots!
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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.

=

Salut/Agencia de
Salut Publica de Catalunya 13
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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 (Ilegums, peix, ous o carn)

Guarnicié: 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 Pestructura 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.

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
alainfanciaialadolescencia

il“; Generalitat Aquest
A¥ de Catalunya st

% 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

Informes d'accident

+ Nou Informe

)

AT Generalitat
Wl de Catalunya

Estat

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

En aqguesta trucada, un cop us demanin les dades del/la
participant accidentat/da i comprovat que aquest/a esta donat
d’alta al programa Playoff, us dirigiran al centre medic més
proper (adjuntem el llistat de centres concertats amb direccions i
numeros de telefons).

Si us ho demanen, el numero de polissa és el 126694

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

Posteriorment, I'entitat ha d’omplir el comunicat d’accidents a
través del programa Playoff. (Cal entrar a la fitxa del/la
participant 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.

N Informes d'accident

= Anul-lar + Validar =~ Tornar a Pendent

M Desar llistat ~ | &, Exportar~ = Cercaavancada -

Tipus Tipus Forma Centre Data
Comunicat Zona Data Hora Esdeveniment Ocurréncia atencié creacid

No hi han registres a mostrar

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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DOCUMENTACIO

Tots els/les esportistes, entrenadors/es i delegats/des participants en
competicid comarcal hauran de portar degudament tramitat el carnet
d’esportista dels JEEC, segellat pel seu municipi corresponent.

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 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 podra modificar discrecionalment
aguesta Norma Tecnica pel propi bé dels participants i del
desenvolupament dels JEEC, i sera el responsable de decidir sobre les
glestions organitzatives o de competicié que no estiguin
contemplades en aguesta 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 aguesta Normativa
Tecnica, s’aplicara el que estableix les directrius de la Unid de Consells
de Catalunya, 'Annex de la Convocatoria dels JEEC, 'Annex de les
Directrius dels JEEC i les Normes de disciplina esportiva dels JEEC.
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