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1. Contextualitzacio.

El Club d’atletisme Pratenc AA, és una associacid esportiva sense anim de lucre de
caracter associatiu que forma part del municipi del Prat de Llobregat. Es una entitat
privada de primer grau, sense afany de lucre. Formada per persones fisiques i basades en
la llibertat d’associacid.

El seu objectiu basic és el foment, desenvolupament i practica continua de I'activitat
fisica i esportiva. Esta dedicat a la promocid, desenvolupament i consolidacié de la
practica atlética en totes les seves disciplines. Fundat amb |'objectiu de fomentar un estil
de vida saludable, els valors esportius i el creixement personal, el club ha esdevingut un
punt de referencia per a atletes de diverses edats i nivells, des de la iniciacié fins a I'alt
rendiment.

La institucié treballa per oferir un entorn formatiu i segur, basat en la professionalitat
del seu equip de gestid, coordinacio i técnic-esportiu amb un model pedagogic que
prioritza el respecte, I’esforg, la constancia i el treball en equip. Aquest model de club
gue vol respondre a les demandes i requeriments legals i actuals en termes de gestid
professional i técnic esportiu, portant a terme en aquesta segona branca un programa
d’entrenaments estructurat, de la participacié en competicions oficials i de diverses
activitats complementaries contribuint al desenvolupament integral dels seus esportistes.

El club existeix des de 'any 1981 i va ser un pioner en la promocid de I’activitat fisica i
I'esport, en aquest cas I'atletisme. Manté un compromis actiu amb el municipi i els seus
ciutadans del Prat de Llobregat , impulsant iniciatives de caracter social i educatiu que
promouen la inclusid, la cohesid social i la igualtat d’oportunitats. Aquesta visié global
situa el club com una entitat oberta, compromesa i orientada a la millora continua, amb
la voluntat de consolidar-se com un espai de referéncia en I'ambit de I'atletisme i de
I’esport de base.

2. Historia del club.

Durant el curs escolar 1979/80 es va iniciar per part d’'un grup de monitors integrats al
Club Natacié Montjuic una tasca de captacié i d’iniciacié a I’Atletisme a diferents centres
escolars de El Prat de Llobregat. Aquesta feina es va intensificar sobretot al curs 1980/81.
Es va formar un considerable grup d’atletes de les categories de promocié que dos dies a
la setmana es desplacaven en autocar a les instal-lacions del CN Montjuic per entrenar-
se.
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Durant la temporada 1980/81, es van donar una série de circumstancies que van propiciar
gue un considerable grup d’entrenadors i d’atletes es plantegessin la opcié de formar
una nova entitat a on continuar la seva activitat atletica. Aixi, el grup que pertanyia a El
Prat de Llobregat va fundar en una reunié celebrada el 14 de febrer de 1981 Pratenc
Associacio d’Atletisme.

Actualment el club te un total de 370 socis, dels quals 165 sén nens i nenes menors de 18
anys, 100 atletes federats i 105 socis de [I’entitat. Els nostres atletes participen en tot
tipus de competicions atlétiques, com els Jocs Esportius Escolars, competicions en pista,
cros, marxa atlética, curses populars i maratons, a nivell Catala, Espanyol i fins i tot a nivell
internacional.
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3. La nostra rao de ser.

La missié del Club és promoure la practica de I’atletisme i de I'activitat fisica al municipi
del Prat de Llobregat com a mitja de transmissié de valors fonamentals, de vivéncies
positives i de creixement personal. A través de |'esport, treballem per fomentar la
satisfaccié individual, la convivencia, el respecte, el desenvolupament integral de les
persones i la consolidacié d’habits de vida saludables, accessibles a tota la ciutadania.

Aspirem a esdevenir un club modélic i referent tant a nivell organitzatiu com esportiu,
caracteritzat per un alt compromis social i educatiu envers els nostres usuaris i el conjunt
del municipi. Volem consolidar-nos com un espai segur, inclusiu i lliure de
discriminacions, on la diversitat i la igualtat siguin pilars essencials per al
desenvolupament de la practica esportiva en totes les seves formes.

Els valors que guien la nostra activitat es fonamenten en tres eixos principals:

Valors educatius i de cohesid social: Treballem per formar persones, promovent la
inclusio, la solidaritat i el respecte mutu. L'esport és un instrument pedagogic clau per
reforcar la convivéncia, el treball col-lectiu i la participacié activa dins la comunitat.

Valors esportius: Defensem la superacié personal, el compromis, la responsabilitat,
I'autoconeixement, la col-laboracid i el respecte. Acompanyem els atletes en el seu
progrés, oferint un entorn que afavoreix |’esforg, la constancia i I'aprenentatge continu.

Valors de salut i benestar: Impulsem la practica regular d’activitat fisica com a via per
assolir una vida plena, activa i equilibrada. Treballem per fomentar habits saludables
gue contribueixin al benestar fisic, emocional i social de totes les persones que formen
part del club.
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4. Organs del club

L'entitat esta inscrita en el Registre d’Entitats Esportives de la Generalitat de
Catalunya amb el nimero 2462 i té el seu domicili social al carrer Frederica Montseny
s/n del Prat de Llobregat.

Els organs executius que composen el Pratenc Associacié d’Atletisme el president, la
Junta Directiva, la comissié técnica esportiva i disciplinaria, la coordinacié general, la
direccié técnica.

Per el club és primordial i prioritari mantenir i complir amb tots els requeriments
actuals que empara les diferents lleis i normatives amb el que es relaciona com ara:

- Decret legislatiu 1/2000, del 31 de juliol, de I'esport. Text Unic de la Llei de I'Esport de
Catalunya.

- Llei 3/2008 del 23 d’abril. Exercici de les professions de I'esport a Catalunya.

- Decret 58/2010, de 4 de maig. Entitats esportives.

- Decret 34/2010, del 9 de marg. Registre d’Entitats Esportives.

- Llei 19/2014, de 29 de desembre. Llei de transparéncia, accés a la informacié publica i
bon govern.

- Llei 25/2015, del 30 de juliol. Llei del voluntariat i de foment de I’associacionisme.

- Obligacions fiscals. Declaracid IVA / IRPF / IS.

- Reial Decret Legislatiu 8/2015, de 30 d’octubre. Pel qual s’aprova el Text Refds de la
Llei General de la Seguretat Social (LGSS).

- Laboral — V Conveni col-lectiu estatal d’instal-lacions esportives i gimnasos.

- Reglament General de Proteccié de Dades (RGPD).

- Obligacio de disposar d’una polissa de responsabilitat civil. Dins llei 58/2010.

- Prevencié riscos laborals.

- A nivell local (Ajuntament del Prat de Llobregat). Ordenances reguladores del municipi
d’ds de les instal-lacions esportives i pagament de taxes. Bases reguladores de
subvencions i ajuts esportius.

El club es manté al corrent de totes les seves obligacions contractuals, tributaries,
administratives i locals, aixi com de les cobertures asseguradores i dels requisits legals
i federatius que li corresponen. Aquesta adequacido permanent al marc normatiu
constitueix un pilar fonamental per a la correcta gestid institucional i per al
desenvolupament eficient de les activitats fundacionals del club, aixi com donar
resposta a la voluntat institucional en les maneres de gestionar un club esportiu i per
tant les justificacions oportunes en termes d’ajuts i subvencions de caire municipal.
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4.1. Organs de govern.

Els organs de govern sén els que prenen les decisions estratégiques i de maxim nivell i
que controlen 'actuacié dels organs executius.

Assemblea General de socis/es.

Es I’drgan sobira del club i el maxim organ de govern, tenen veu i vot tots els socis/es
majors de 18 anys.

Funcions:
- Aprovar o rebutjar els pressupostos i els comptes anuals.
- Elegir la Junta Directiva.
- Modificar els estatuts del club.
- Aprovar inversions importants o operacions rellevants.
- Decidir sobre quotes, patrimonis, projectes estrategics, etc.

La Junta Directiva

Tot i que la Junta Directiva és també un drgan executiu, en molts estatuts se la considera
parcialment organ de govern.

Es el maxim organ de gestié de I’entitat, assumint les funcions de representacio,
control, direccid i execucid de les seves competencies. Impulsa la planificacid, la gestid i
supervisié de totes les activitats del club, d’acord amb els principis de transparéncia,
responsabilitat i bon govern.

La representacid, el govern i I'administracié del Pratenc Associacié d’Atletisme recauen,
d’acord amb els seus estatuts, en la Junta Directiva, el personal técnic i administratiu, i
en ultima instancia, en el conjunt dels socis i socies que conformen I'entitat.

El Pratenc Associacid d’Atletisme a través de la seva Junta Directiva i els professionals
termes de gestid esportiva i técnic-esportiu, garanteix I’exercici adequat dels drets i
deures que corresponen als socis i a les socies, i vetlla per assegurar els recursos
economics, humans i materials necessaris per al desenvolupament integral dels seus
atletes, tant en I'ambit esportiu com en el personal.

Funcions:
- Dirigir politicament el club.
- Preparar propostes que després vota I'assemblea.
- Convocar assemblees i presentar comptes i memories.
- Aprovar reglaments interns i normatives generals.
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4.2. Organs executius.

Els organs executius son els que gestionen, administren i executen les decisions
adoptades per I’assemblea de socis.

Junta Directiva
Es I’equip que governa i té el control i seguiment de la gestié del club.
Funcions:
- Complirifer complir els estatuts i les decisions de I'assemblea.
- Control economic del club (pressupost, comptabilitat...).
- Seguiment de la coordinacié de I'activitat esportiva i els diferents equips.
- Aprovar les directrius técniques esportives proposades per la coordinacié
general i la direccio tecnica, projectes i I'organitzacié d’esdeveniments.
President/a
Es la maxima autoritat executiva individual dins el club.
Funcions:
- Representacio legal del club.
- Convocar i presidir les reunions de la junta.
- Dirigir i coordinar I'accié executiva.
- Signar contractes i documents oficials.
Vicepresident/a

Donen suport al president i el substitueixen en cas d’abséncia.

Funcions:
- Supervisar arees concretes (esport, economia, instal-lacions...).

Secretari/a
Responsable de documentacid i gestidé administrativa.
Funcions:

- Redacci6 d’actes i custodia de documents.
- Suport juridic basic a la junta.



Pratenc Associacio d’Atletisme

Complex Esportiu Municipal Sagnier: C/ Montseny, 2-8 08820 EL PRAT DE LLOBREGAT (BARCELONA)
Telefon 93 478 57 23 www.pratencaa.org coordinacio@pratencaa.org

@ A
Tresorer/a

Responsable de I'area economica del club.

Funcions:
- Supervisar I'elaboracio dels pressupostos i control de la comptabilitat.
- Presentacié dels comptes anuals a I'assemblea.

Coordinacioé general
Responsable de diferents arees tecniques del club.

Funcions:
- Gestid economica del club.
0 Elaboracié i seguiment del pressupost.
0 Control de la comptabilitat diaria.
0 Projeccié i control de la tresoreria.
0 Estudi de costos.
0 Facturacié socis/es i altres factures amb tercers.
- Gestid i control de I'area de recursos humans.
- Gestid institucional (presentacid i justificacid de la subvencid i altres gestions
burocratiques).
- Gestié administrativa (atencid a I'usuari, base de dades, altes, baixes, etc..)
- Gestid organitzativa d’esdeveniments esportius.
- Supervisid i projecci6 del projecte esportiu.
- Elaboracio de normatives i protocols interns.

Direccio tecnica
Es un organ executiu professionalitzat o delegat.

Funcions:
- Responsable de la comissio técnica esportiva.
- Planificar la temporada de les diferents categories.
- Coordinar els entrenadors/es i la metodologia esportiva implantada.
- Secretaria tecnica (llicéncies i inscripcions).
- Responsable d’area social.
- Gestid organitzativa de competicions.
- Gestid i control del casal d’estiu.
- Contacte i comunicacié amb el teixit associatiu del club (pares/mares).
- Supervisid de les xarxes socials de club.
- Elaboracié dels equips representants del club als campionats oficials de
Catalunya conjuntament amb els técnics i entrenadors.
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Aquest model de gestid organitzativa respon a una metodologia de treball i
comunicacié transversal i/o matricial, intentem que les funcions, tasques i
responsabilitats siguin compartides en els carrecs intermitjos de direccid, i que no sigui
independent i vertical, treballant la coordinacié general i direccidé técnica de manera
coordinada i conjunta en una mateixa direccié i objectiu.

4.3. Organs técnics.

Entrenadors/es de disciplina

Responsables de I'execucié esportiva de les planificacions i entrenaments de les
diferents disciplines esportives del club.

Funcions:

- Planificar i elaborar els entrenaments i els calendari competitiu dels atletes.

- Coordinaci6 amb direccié tecnica per projectar el projecte esportiu en les
diferents disciplines com a model i objectiu de club.

- Control i orientacio esportiu en la trajectoria esportiva dels atletes.

- Vetllar per el compliment normatiu del club, coneixent, respectant i sent
exemple el codi de régim intern.

- Comunicacié amb els pares/mares.

- Vetllar per el bon Us del material esportiu, preparar i mantenir evitant pérdues i un
Us inadequat del mateix aixi com comunicar les necessitats a direccio técnica.

- Suport a les competicions com a figura esportiva i de transmissid de valors
educatiu i de model de club.

- Gestionar els grup a nivell esportiu i social (ambient i possibles conflictes).

- Supervisar [l'assisténcia, puntualitat i incidéncies durant entrenaments i
competicions i comunicar-les a la Direccid Tecnica.

Técnics esportius

Responsables de I'execucié esportiva de les planificacions i entrenaments de les
diferents categories de I'escola de promocid.

Funcions:

- Planificar la temporada i respectar el contingut metodologic i didactic implantat
amb Direccid Tecnica.

- Elaboracio de les sessions amb antelacid i en linia de la planificacié de temporada
i el model de club.

- Consensuar amb Direccié Tecnica I'assisténcia a les diferents competicions.

- Supervisar [l'assistéencia, puntualitat i incidéncies durant entrenaments i
competicions i comunicar-les a la Direccio Tecnica.

- Transmetre els valors educatiu i de club als nens/es.

- Vetllar per el bon Us del material esportiu, preparar i mantenir evitant pérdues i un
Us inadequat del mateix aixi com comunicar les necessitats a direccio técnica.
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5. Massa social del club.

Es el conjunt de persones que en formen part de manera oficial, ja sigui com a socis/es,
atletes federats/des, usuaris/es, voluntaris/es, o fins i tots els col-laboradors/es
habituals del club.

Inclou totes aquelles persones que participen, donen suport i contribueixen al
funcionament i identitat del club, tant a nivell esportiu com social. La seva mida i
implicacié acostumen a influir en la vitalitat, la representativitat i els recursos del club.
Al nostre club hi ha diferents col-lectius.

Atletes de 'escola de promocid

Representen a I'escola formativa de I'entitat sent I'esséncia i el futur d’aquesta. A
continuacio s’exposa les dades actuals de la temporada 2025-26. Cada temporada va
variant en funcié de molts parametres externs que ens influeixen de manera indirecta.

| Dones | % | Homes | % | Total |
Prebenjamins 11 42% 15 58% 26
Benjamins 12 10 45% 2
11 9 45% 20
13 43% 17 57% 30
2 4% 28 56% 50

| Dones | % | Homes | % | Total _
a7 79 148

SubTOTAL 69

| Dones | % | Homes | % | otal
16 57% 12

tal
43% 28

2 13% 14 16
Promesa 1 17% 5 [
S 6 38% 10 16
Atletes fins 65 anys 7 33% 14 2
Atletes de més de 65 anys 2 22% 7 9
Gestié club 0 0% 9 9

__Dones | % | Homes | % | Total _
34 32% k! 68% 105

SubTOTAL
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Altres usuaris

Altres | Dones | % | Homes | % | Jotal

3 50% 3 50% 6

3 20% 12 80% 15

14 82% 3 18% 17

6 33% 12 67% 18

1 100% 0 0% 1

0 0% 5 100% 5

2 15% 11 8% 13

4 14% e 86% 2
__Dones | % | Homes | % | Total _

£ n 104

357

Atletes de |la categoria master

El nostre club a més de haver-hi una bona representacié d’atletes joves, també hi ha una
molt bona representacié d’atletes adults i master, els quals representen un actiu pel
club per el seu sentiment de pertinenca i la seva historia i pels bons resultats esportius
que han anat tenint al llarg del temps.
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6. Estructura organitzativa de I'entitat.
El funcionament de les diferents arees i seccions del club s’estructura segons

I’organigrama organitzatiu que s’exposa a continuacio, el qual garanteix un model de
gestid professional, coherent, ordenat i alineat amb els objectius institucionals del club.

ORGANIGRAMA GENERAL ASSOCIACIO DATLETISME PRATENC [ Mig/Fans | intrenador: Abes (oush,

Temporada 2025-26. i~ Ulorgada/Triple | Entrenodor: Alex Codioa
L Tomaves “w”{,' Entrenador: jose M. Lépez [Chema).
3 Murezeren do it r"' Fersa | Entrevador: Dawid Blosco,
" o
= Llang } dov: Oscar Sdnches.
S0 L2 m Aﬁm | Entrenador: Lemen Fatty.
Rodriguar Directoro Técnica: .
Sonia Rocigues . Veloctat__} imtrenader: A €10

L Marxg (Promocid] | kntrenodore: Alba Sénches
e e e

— Competicions federacd | Trofeu Pratenc J Resp. Sonvu Rodnigues / Jordl Goredfes

Jordi Gonadiez 1 —J ticnice | Aesp. Sanio Rodrigues ~— Prebenjomins: Sonio Rodriguez.
e p~=penjamins: Poufa Pefla.
Presidinein. Lomen Fotty. —{ Lacula du promodid f—  Técnics T plevic atbo Blosco et Dier,
ot R ik 6 | Competicions Corsell | — mfantil: Marcos Rulz
i sl dorta = L Codet: (zon Garcia, Mario Montes
Secrwtori. Angel M. Diests. ! 1€ }_ foowedy ] { Anowar £) Ouahabt.
Tresarer. joan Antorl Monferrer. Organitzacio Reip [0 o uely fons: Ades Loyoh
| esdeveniments populars | Jordi Gonedies e Grat meleniement: At Bupno.

Voeals, Sonia Maroto,

Alejandro Cofomino, Social k Resp. Sowia Roddigues
Gemma Cossi.
Yolanda Carriflo.

;ijclmivnb | xarxes socl-hij Resp.: Sonle Rodriguez.

| Ventes J Resp. Jord) Gonzdler.

e i

@ “— Area laboral i fiscal | Sesp. Jord Gonzdlez
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7. Pla esportiu.

7.1. Introduccio

L'atletisme és un dels esports més complets i educatius, ja que desenvolupa habilitats
basiques com correr, saltar i llancar. Aquest projecte pretén establir les bases perque els
infants adquireixin una formacid técnica adequada, millorin la seva condicid fisica i
adquireixin valors personals i socials.

7.2. Valors del club

VALORS

Aprendre, gaudir, esforgar-se,
respectar, compartir, ser humil,
compromes | responsable.

Familiaritzacio, iniciacié | teenificacié

a l'esport de |'atletisme, treballant les
habilitats motrius i les qualitots fisiques
basiques. Lo practica de I'atletisme com
@ base per al desenvolupament general
en lo practica de qualsevol esport /o
activitot fisico

'l |  IGIN < e
Tots els aprenentatges amb un objectiu

comu; experiencies positives a través
d'activitats, jocs i/o formes jugades

EDUCACIO

El nostre objectiu és fer créixer persones
sota un maorc esportiu, ludic | educatiu,

SALUT

Foment de la practica d'una activitat
fisica saludable per a la millora de la
qualitat de vida i el benestar personal
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7.3. Categories i grups d’entrenament.

ESCOLA DE PROMOCIO

CATEGORIA ANY DIES HORARI
Prebenjami 2019-2020 Dillunsidimecres De 17:30 a 18:30h
Dimarts i dijous De 18:00 a 19:00h
Sub 10 (Benjami) 2017-2018 Dillunsidimecres De 17:30 a 18:45h
Dimarts i dijous De 18:00 a 19:15h
Sub 12 (Alevi) 2013-2016 Dillunsidimecres De 17:30 a 18:45h
Dimarts i dijous De 18:00 a 19:15h
Sub 14 (Infantil) 2013-2014 Dilluns, dimecres i divendres De 18:00 a 19:30h
Dimarts, dijous i divendres De 158:00 a 19:30h
Sub 16 {Cadet) 2011-2012 Dilluns, dimarts, dijous i divendres De 18:00 a 19:45h

GRUPS D'ENTRENAMENT D'ESPECIALITAT

DISCIPLINA DIES Horaris
Salt llargada i triple salt Dilluns, dimarts, dimecres i divendres 18:00 a 20:30h
Llangaments Dilluns, dimarts, dimecres i divendres 18:00 a 20:30h
Tangues i 400 m Dilluns, dimarts, dimecres i dijous 18:30a 20:30h
Velocitat Dilluns, dimarts i dijous 19:30 a 20:30h
Salt de perxa Dilluns, dijous i divendres 17:30 a 19:30h
Fons i mig fons Dilluns i dimecres 18:45 a 20:15h
Dimarts i dijous 18:45 a 20:15h
Marxa (escola de promocid)  Dillunsi dinarts 17:30 2 19:30h

7.4. Objectius.

Per tal d’establir els objectius de temporada a I'escola de promocid seguim un procés establert
que a continuacio descrivim:

Fase 1: Analisi inicial i diagnostic.

Un cop iniciem la temporada al mes de setembre i coneixem els atletes que continuen
en el club i els que entren de nous, llavors direccié técnica fa un analisi per cada
categoria sobre els segiients aspectes:

- Nombre i edats dels atletes.

- Nivell tecnic esportiu (s’ha de diferenciar si és un atleta que ja ha estat en el club
0 és de nova incorporacio, a partir d’aqui s’ha de mirar quin nivell i competencies
té, si és d’iniciacio, tecnificacié o mixt).

- Recursos disponibles: instal-lacions, pressupost, material, técnics.

- Context social i familiar dels esportistes i/o altres aspectes a tenir en compte.
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Fase 2: Definicid dels objectius de club.

Tenint la configuracié i el volum dels diferents grups es fa una reunié interna o comissio
tecnica on s’estableixen els objectius generals i els especifics.

General.

Com a entitat esportiva ens mou la promocidé de la practica de I'atletisme com a eina de
desenvolupament fisic, técnic i personal en un entorn segur, divertit, educatiu i motivador,
sempre intentant assolir que els atletes s’ho passin bé ja que aquest tret sera la garantia de futur
i per tant, la base d’un treball a mig — llarg termini.

Intentem fomentar que puguin anar incorporant als seus habits cotiadiants la practica esportiva
i allargar al maxim la seva futura vida esportiva.

Especifics.

- Ensenyar la técnica correcta en curses, salts i llangcaments en funcié de cada
categoria.

- Millorar les capacitats fisiques basiques: resistencia, velocitat, forca i flexibilitat.

- Fomentar valors com la constancia, I'esforg i el respecte.

- Afavorir la participacid i la inclusié de tots els esportistes.

- Preparar els atletes per a competicions locals, escolars o federades, segons el
nivell.

- Establir habits saludables relacionats amb I'activitat fisica i I'estil de vida.

A continuacié exposem alguns exemples d’objectius especifics que treballem a cada
categoria emmarcats en la programacié que desenvolupen els entrenadors/es sota la
seva formacid, criteri i experiéncia, amb la supervisié de Direccid Tecnica. Cal dir que
en funcié de l'evolucié i/o progressié de cada atleta i del grup es va modificant i
adaptant, per respectar i a fiancar I'aprenentatge motor.

Categoria sub8 Prebenjami (de 4 a 6 anys):

1. Habilitats motrius basiques.
- Correr de diverses maneres (correr rapid, llarg, zig-zag, esquivant...).
- Saltar (en llargada, a peus junts, a una cama, sobre obstacles baixos).
- Llancar (pilotes petites).
- Rebreipassar objectes.
2. Percepcid de |'espai i del propi cos.
3. Coordinacié i equilibri.
- Jocs d’equilibri (cames, linia recta, bancs baixos).
- Exercicis de coordinacio brag-cama.
- Circuits simples amb cons i obstacles.
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4. Jocs de velocitat i reaccid.

Sortides amb senyal (xiulet, palmada...).
Mini curses curtes i divertides.

5. Jocs de cooperacid i relleus.

Relleus amb objectes.
Jocs en equip per aprendre a compartir i esperar el torn.

6. Gaudir del moviment.

L’aspecte emocional és clau: reforg positiu, jocs variats i dinamics, i zero pressié
competitiva.

No treballem:

Treball fisic intens o especialitzat.
Entrenaments llargs o repetitius.

Pesos o forga estructurada.

Obsessions per resultats o técniques estrictes.

Categoria sub10 Benjami (de 7 a 8 anys):

1. Millora de les habilitats motrius basiques.

Correr en diferents ritmes i distancies curtes.
Saltar amb més control (llargada, algada molt baixa, multisalts).
Llancar amb millor coordinacio (pilotes i vortex).

2. Introduccio técnica molt senzilla.

Sense entrar en tecnicismes, només conceptes basics:

Curses: postura, impuls, Us de bragos, sortida rapida.

Salts: impuls amb una cama, caiguda controlada, carrera d’aproximacio curta.
Llangaments: posicio del cos, transferéncia del pes, llancar “endavant i amunt”.

3. Coordinacid i agilitat.

Circuits amb cons, escales d’agilitat, petits obstacles.
Jocs per millorar ritme i canvis de direccid.

4. Forca general (molt lleugera).

Sempre en forma de joc:

Salts, reptacions, traccions suaus.

Exercicis amb el propi pes: planxes curtes, posar-se de puntetes, enllacar salts.
No han de fer peses ni treball muscular intens.

5. Velocitat i reaccid.

Sortides amb senyals visuals o acustics.
Mini esprints de 50-200 metres.
Jocs de persecucio i atrapar.

6. Treball en equip i relleus.

Relleus de 60 m i de 200 m.
Jocs cooperatius i circuits per grups.
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A aquesta edat és essencial que:
0 Es diverteixin.
0 Surtin motivats de cada entrenament.
0 No hi hagi pressié competitiva ni enfocament en resultats.

Categoria sub12 Alevi (de 9 a 10 anys):

1. Curses (velocitat i resistencia).
Velocitat
- Esprints curts de 20-60 m.
- Treball de sortida baixa tactica (no técnica estricta).
- Coordinacié de bracos i cames + freqiiéncia de passa.
Resisténcia
- Curses suaus de 4-10 minuts.
- Jocs de resisténcia i intervals suaus (no exigents).
- Canvis de ritme divertits.
2. Salts
Salt de llargada
- Carrera d’aproximacio fluida.
- Impuls amb una cama.
- Vol i caiguda correctes.
Salts multiples
- Multisalts combinats (peus junts, una cama, combinacions).
Salt d’algada (molt basic)
- Introduccié al salt estil “ventral” o jocs de batuda.
- Alcada moderada i seguretat maxima.

3. Llancaments

Pes molt lleuger o pilota medicinal de 1 a 2 kg (segons normativa i sempre

adaptat).
- Llancament de vortex, pilota o disc lleuger (format escolar).
- Treballar:
0 Posicio basica del cos.
0 Transferéncia del pes endavant.
0 Llancar “llarg i segur”.
4. Coordinacid i agilitat
- Escales d’agilitat.
- Circuits amb obstacles.
- Exercicis de ritme i canvis de direccié.
- Jocs coordinatius amb pilota o objectes.
5. Forca general (molt controlada)
- Sempre amb el propi cos o material molt lleuger:
- Planxes curtes.
- Salts, multisalts, pujar escales.
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- Petites traccions.

- Exercicis de core basic.

- Res de peses ni de treball muscular intens.
6. Treball en equip i relleus

- Relleus amb testimoni, treballant el temps d’entrada/sortida (basic).

- Relleus amb diversos objectes i circuits cooperatius.
7. Desenvolupament emocional i habits esportius

- Al’etapa alevina és molt important:

- Fomentar la confianga en si mateixos.

- Ensenyar habits: escalfament, hidratacid, descans.

- Objectius divertits i assolibles.

- No promoure 'especialitzacié prematura.

Categoria sub14 Infantil (de 11 a 12 anys):

1. Curses

Velocitat

- Esprints de 30—150 metres.

Sortida baixa més técnica (col-locacié, impuls inicial).
Treball de freqliencia, amplitud de passa i coordinacié de bragos.
Exercicis de velocitat amb progressions (60—80 m).
Velocitat-Resisténcia

- Repeticions de 100-150 m amb recuperacié completa.

- Jocs de series suaus per mantenir intensitat controlada.
Fons i mig fons
Curses de 8—15 minuts a ritme comode.
Séries de 300-1.000 metres.
Fartlek senzill i canvis de ritme.
Introduccid a la técnica de cursa (posicio, trepitjada, braceig).

2. Salts

Salt de llargada
- Millora de la carrera d’aproximacio.
- Batuda més precisa.
- Treballar el vol i la caiguda amb més control.

Salt d'alcada
- Introduccié i millora del fosbury flop.
- Batuda, corba i caiguda en matalas amb seguretat.
- Progressions molt controlades en alcades.

Salts multiples
- Multisalts variats per enfortir i coordinar: triple no competitiu, combinacions

diverses.
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3. Llancaments
Pes (3 kg aproximadament segons normativa)

- Posicié de llangament.
- Obertura, bloqueig i empenta final.
- Llangament amb técnica lineal; gir només si estan molt preparats.
Disc i javelina escolar.
- Llangaments amb material lleuger i distancies curtes.
- Moviment basic del brag i posicié del cos.
- Seguretat i técnica abans que la forga.
Martell i altres.
- Nomeés iniciaciéd molt guiada i segura.
4. Coordinacio, agilitat i mobilitat
Escales de coordinacio més complexes.
Circuits d’agilitat i ritme.
Exercicis de mobilitat articular per prevenir lesions.
- Treball d’estabilitat i propioceptiu.
5. Forca general (ja més important a infantil)
- Sempre adaptada a I'edat:
0 Exercicis amb el propi cos (planxes, esquat técnic, tronc).
0 Exercicis d’iniciacid amb barres de manera controlada.
- Gomes elastiques i pilotes medicinals lleugeres.
- Multisalts i multisprings controlats.
- Sense peses ni carregues altes: a aquesta edat encara no és recomanable.
6. Técnica general
Tecnica de cursa.
Técnica de salt.
Tecnica de llangament.
Aprendre progressions i gestos basics per cada disciplina.
7. Personalitat, habits i valors
- Responsabilitat esportiva (escalfament, descans, tenir material).
- Treball en equip, relleus i cooperacio.
- Gestid de les primeres competicions “serioses”, sense pressid excessiva.

Categoria Sub16 Cadet (de 13 a 14 anys):

1. Curses

Velocitat (80—300 m)
- Esprints de 30—-120 m.
- Técnica de sortida baixa ja detallada (angles, primeres passes).
- Treball d’amplitud i freqlieéncia de passa.
- Pliometria lleugera especifica per velocistes.

Velocitat-resisténcia
- Repeticions de 150-300 m amb recuperacions més estructurades.
- Series controlades, focalitzades en mantenir la técnica.
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Mig fons i fons (600-3000 m)

Rodatges de 15-30 minuts.

Fartlek variat.

Series de 200—-800 m segons orientacio.

Aprendre a gestionar ritmes i a entendre zones d’entrenament.

2. Salts
Llargadaii triple
- Millora clara de la carrera d’aproximacio.
- Batuda precisa i potent.
- Introduccio real del triple salt (si és adequat), progressions i seguretat.
Alcada
- Millora de la corba d’aproximacié.
- Tecnica de batuda i vol (Fosbury perfeccionat).
- Treball de mobilitat i elasticitat.
Perxa (si el club ho treballa)
- Iniciacié tecnica segura: carrera, plantatge, impuls.
- Sempre amb supervisio especialitzada.
3. Llancaments
Pes (3 kg noies / 4 kg nois)
- Tecnica lineal o gir segons nivell.
- Posicid, bloqueig, impuls final.
Disc
- Aprendre el gir complet.
- Postura, equilibris i transferéencia de pesos.
Javelina
- Carrera, transicid i llancament final.
- Especial émfasi en seguretat i en el gest del brag.
Martell (si es practica)
- Progressions molt controlades.
- Voltes basiques i equilibri.
4. Forca general i especifica
Només de forma molt controlada i técnica, amb carregues molt lleugeres i supervisio.
L'objectiu és aprenentatge del moviment, no forca maxima.
- Enaquesta etapa ja es pot fer:
0 Forca general amb pes corporal i gomes.
0 Introduccio als moviments técnics de gimnas (sense carregues altes):
= Squat tecnic
=  Pes mort
= Pressitirades lleugeres
- Pliometria moderada: salts reactius, multisprings.
5. Coordinacid, mobilitat i prevencid
- Escales de coordinacié més complexes.
- Exercicis d’estabilitat i core.
- Mobilitat dinamica i estiraments actius.
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- Prevencid de lesions en genoll, turmells i lumbars.
6. Técnica esportiva

- Treballs técnics especifics per la disciplina principal.

- Sessions de video i correccié tecnica.

- Aprendre rutines: escalfament, manteniment.
7. Gestié emocional i esportiva

- Ensenyar a gestionar competicions i nervis.

- Objectius individuals i progrés personal.

- Promocié del compromis i 'autonomia esportiva.

Altres entrenaments “invisibles” que intentem treballar de manera paral-lela

¢ Forca basica amb pes corporal.
e Coordinacid i agilitat.

e Flexibilitat i mobilitat.

¢ Educacié postural.

A partir de la categoria juvenil cada atleta escull la disciplina que vol desenvolupar i/o
aprofundir, aquesta decisi6 es acompanyada per els consells dels propis
entrenadors/es i de la Direccié Técnica. Tenim entrenadors experimentats, formats i
especialitzats en velocitat, tanques, mig fons i fons, llangaments i salts.

Fase 3: Concrecid del model i metodologia.
El nostre model esportiu es basa en:

- Enfocament educatiu on I'atleta és el centre del procés.

- Prioritzacié de la técnica des de les primeres etapes respectant el creixement
evolutiu i especific de cada atleta.

- Aprenentatge progressiu, global en edats primerenques i més especific en etapes
avancades.

- L'atletisme com a esport formatiu i no només competitiu.

- Promocié d’'un ambient de cooperacid, respecte i superacié personal.

- Generador d’experiéncies positives i de creixement personal.

- Fomentar un ambient de respecte a tot tipus de diversitat i/o condicié.

Treballem amb una metodologia amb:

- Sessions estructurades amb escalfament, part principal i tornada a la calma.

- Xerrades técniques per interioritzar els aprenentatges adquirits.

- Treball per estacions i/o exercicis (curses, salts, llancaments) en grups reduits
amb I'objectiu de millorar I'atencio especialitzada de cada atleta.

- Exercicis variats, ludics i progressius.
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- Us de la correccié técnica individualitzada.

- Control de carregues adaptat a I'edat i nivell de I'atleta.

- Treball interdisciplinari (coordinacid, habilitats motrius, psicomotricitat).

- Test amb suports de material de noves tecnologies en el control i seguiment de
la millora esportiva.

A continuacié exposem les fitxes de treball de cada sessio:
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Espais on desenvolupem la nostra activitat amb les diferents categories.

Pista
INFANTIL

Grup A/B
Prebenjami

Benjami

Zona llancaments

Pista,

3 llancament,
salt
CADETS
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A continuacié a mode d’exemple exposem un document de control de la programacio
de temporades passades. Actualment les planificacions com hem comentat estan
elaborades pels técnics i entrenadors, tenint un feedback de comunicacié amb Direccié
Tecnica que verifica que s’estan treballant els objectius generals.

BENJAMI e, Pratenc Assoclacié d'Atletlame

Sub-10 Programacié #’; ‘ S e Ay e
1. Treballar s cop bica - bi Tots
2. Augreentar movilltat arthoular, Tots
1. Treballar bs flexibilitat | coordinacié Tots

General 4. Jocs | formes jugades. Tots
5. Famillartizacid, Tots
6 Treballar a flexibilits | coordinacié Tots
7. Velocltat de reaccld | reactivitat peu. Tots
1. Velocitat

1.1, Sortides/festimd.
Oby. 1.1} Surt emb o pew controrf al brog cantrar Trim. 1

Oby. 1.1.2 Surt cop endorvont.

Oby. 112 Al escoltar lestimul resccionen de monero rapica o Festimul cuditio,
1.2, Powioio corpornl/carrers,

Oby, 1.2.1 Covre en inea recto,

Trim. 1
Qby. 1.2.2 Corre en nea recto sense sortr-se del correr. i -
Oy, L.2.3 Corre en Wog0 recto sense sovte-se del correr @ mdximo walockod,

Trim. 1

2 Resisténcia,
21, W,
Oby. 2.1.1 5 copog de monteny uno comera continue durant 5 min o ritme mig/bois
Oby. 2.1.2 £ copag de monter uno carrera continua durant 7 min o rtme mig/baix.
Oby, 2.1.3 Controle ¢t aiferents rtmes  diferents distancivs.
1 Tangues petites,
3.1, Pussar kes langues petites.
Q). .11 Passo ka tonca amd s g0 cames. Trim. 1
0by. 312 enlkgo o carrera possant lobstocke amb fes dos cames.
Oby. il{ Enlloca lo carrevo possont l'obstack amb ks dos cames @ maxima wioctot.
A Salts [ longitud / slgads,
4.1, Covrera.
Ohy. 4.1.1 Conrrole lo meswra de la comene curta fins 1o towke de batude.
Oby, 2.1.2 Controlo de fa correra o velockol oita de menys a més
Oby. 213 Folo cursa mes enfogn el sol.
4.2. Batuda,
Qbyf, 2.1 Fodo batude amb fu coma domunont | & o dominant. Trim. 1
Qby. 422 Falo botudc omD Wna petia cormern amb s das comes.
OBy, 4.2.3 Fo ko batudo efectiva omb ko came domnant
43, Covpuda (lengitud),
Oby. 4.3.1 Cou omd efs dos pevs 0 1o sorr. Trim. 1
Oby, €22 Al coure en kb sorra anov cop éndavand | no ap enrele.
__Oby. 233 Sop cours cop endovont ojudant se omb els brogos.
S Uangament
5.1, Piota.
Obj. 511 Es capag de Mengor amb ks dos mans ko plota, Trim, 1
Oy, 5.1.2 €5 capeg dadoptar ki covreno al lanpoment de pioto,
Oby. 5.1.2 £ copog de fengor k2 pioto en covrevs, ef mes proxen o io zono def nul
5.2. Per.

Especifics

-
S
3

=

Oby, 5.2.1 (5 capog de Mengor amb lex dos mors &f pes
Oby. 5.2.2 Sap lengar sense separar & pes de fa 2000 del col.
by, 5.2.3 Fa & Mangament omb k& ma daminenl @ pev parat.
6. Rellews,
Oby. 611 Sop com 5'%ha d'entregor ¢! testimoni. Trim, 1
by, 6.1.2 No surt ovans de temps ol rebre el testmony.
Oby. 6.1.2 Sap rebre of testimant en carrerm.
9. VALORS EDUCATILIS
Oby, 5.1 Apentre: Componpersme/respecte/gaudy/empatia/bumid-itat « Consed Boix Liobregot Tots
10, NOEMATIVA DE SEGURETAT | BASICA Tots

|
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En cada sessio els tecnics passen llista d’assisténcia dels atletes per fer un seguiment i
poder preguntar als tutors en cas d’abséncia als entrenaments.

S Pratenc Assoclecid o Atfetieme

Full control assiténcies escola. ]
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& a1l 2 A fa dera falta consecutiva trucar als pares per fer seguiment., Técnic:
Horari:
Programacio:
OEservacions

Fase 4: Definir el calendari de competicions.

Primer s’ha de definir la durada del projecte: temporada completa (setembre—juliol).
Aixi com les diferents fases:

- Pretemporada (setembre a octubre).

- Preparacio especifica i competicions de pista coberta (desembre a marg).

- Preparacio especifica i competicions a I'aire lliure (abril a juliol).

Al mes de setembre-octubre es planifica un calendari de participacié sobre aquelles
competicions que serviran com a punt de partida i test que complementara per la
pretemporada com pot ser els crosos i altres competicions inicials.

Un cop es pot veure el calendari de competicions oficials de la Federacié Catalana
d’Atletisme i les organitzades pels clubs, es definira un calendari oficial de club cercant
un objectiu de club, en el que temporada a temporada volem tenir més preséncia a les
finals dels campionats de Catalunya de les diferents categories de I'escola de promocid
i a titol individual acompanyar en l'assoliment dels objectius de cada atleta amb
preséncia també en final del Campionat de Catalunya Individuals i d’Espanya si s’escau.



Pratenc Associacio d’Atletisme

Complex Esportiu Municipal Sagnier: C/ Montseny, 2-8 08820 EL PRAT DE LLOBREGAT (BARCELONA)
Telefon 93 478 57 23 www.pratencaa.org coordinacio@pratencaa.org

Fase 5: Planificaci6 esportiva.

Cada técnic esportiu per categoria ha de treballar una planificacié on es pugui veure
diferenciat les diferents fases de la temporada; com la pretemporada, la pista coberta i
les competicions a l'aire lliure. Haura de ser validada per Direccié Tecnica, que revisara
que estigui tot alineat amb el model, metodologia i objectiu de club. Cada sessié haura
d’estar composada per:

- Escalfament adaptat a I'edat.

- Part tecnica: salts, llancaments i curses.

- Part fisica: forca basica, velocitat, resistencia adaptada.

- Formes jugades amb els més petits i exercicis motivadors.
- Continguts sobre valors educatiu de treball transversal.

- Tornada a la calma i reflexid final.

7.5. Recursos
Instal-lacions
Oficines Pratenc

Les nostres oficines sén I'espai administratiu i de gestié esportiva on es duen a terme
totes les tasques organitzatives, operatives i de coordinacié necessaries per al
funcionament del club o organitzacid esportiva. Aquestes oficines centralitzen la
planificacioé esportiva, la gestié economica i administrativa, la secretaria técnica a les
competicions, la comunicacio interna i externa, i I'atencié als socis, esportistes i public
en general. La seva funcié principal és garantir que |'activitat esportiva i la vida del club
es desenvolupin de manera eficient, transparent i organitzada.

B |

-
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Pista d’atletisme (ATL)

Pratenc Associacio d’Atletisme

r. C/ Montseny, 2-8 08820 EL PRAT DE LLOBREGAT (BARCELONA)
www.pratencaa.org coordinacio@pratencaa.org

Representen les instal:-lacions esportives directes on portem a terme el nostre servei, els

entrenaments ordinaris i les com

peticions que organitzem com a entitat.

= ATL - Camps, pistes | espais d'atletisme

Zona de llangament d'atletisme. A l'aire
Paviment: Formigd Hiscat
Activitats: Llangaments,

Zona de llangament d'atletisme. A l'aire
Paviment: Sintdtic - elastic,
Activitats: Llangaments,

Zona de llangament d'atletisme, A l'aire
Paviment: Sintdgic - elastic,
Activitats: Llangaments,

Pista d'atletisme de 400 m. A 1'aire Hiure
Paviment: Sintegic - elastic,
Activitats: Atletisme - Curses

Hiure, 36 m. x 3,6 m. 12,96 m?

Hure. 37 m. X 3.7 m 1369 m?,

lure, Sm. x7m. 63 m*

A0 m, 10 m 4000 m?, 8 carrers
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Magatzem 1. Escola de Promocio.

Es el magatzem on esta ubicat el material esportiu fungible per a portar a terme les
sessions de caracter menys técnic i que complementen la preparacio fisica i técnica.

Sala Polivalent

En aquest espai hi ha ubicat el servei de fisioterapia i un segon gimnas de treball
muscular especific del grup de salts de longitud i triple salt.
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Magatzem 2. General del club.

Es el magatzem on esta ubicat el material esportiu més técnic propi dels entrenaments
de tecnificacié i també d’us en competicions oficials.

Curses
- Blocs de sortida (per a proves de velocitat i tanques).
- Tanques (varien en algada segons categoria i prova).
- Conta voltes.
Salts
Salt de llargada i triple salt
- Taules de batuda.
- Indicadors d’abans de taula.
- Rasclei pala per la sorra.
Salt d’alcada
- Barrad’al¢ada
- Supletori/llitera (alentidor)
- Suports per a la barra (forquetes)
Salt amb perxa
- Perxes (de diferents longituds i flexibilitats)
- Caixa d’entrada
- Barradesalt

Llancaments
Pesos, discs, martells i javelina.

Altres
Plinton, marfegues, cons, piques, arrastres, etc...
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Sala de condicionament fisic

En aquest espai principalment es realitza totes aquelles activitats que no requereixen
una pista completa i que estan centrades en la preparacié fisica, la tecnica especifica i el
treball de forga i coordinacié.

Treball de forca
- Pes lliure (manuelles, barres i discs).
- Maquines i/o estacions isocinétiques o de musculacié tren inferior i superior.
- Exercicis de potencia com squats, deadlift, etc.

Treball de condicionament fisic
- Exercicis de core i estabilitzacio.
- Circuits de forga-resistencia.
- Exercicis de mobilitat i flexibilitat

Preparacid i recuperacié
- Escalfaments especifics
- Estiraments
- Treball preventiu de lesions (propiocepcid, exercicis amb goma, etc.)
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Pla d’us del Pratenc Associacié d’Atletisme a I'equipament esportiu del CEM Sagnier:

Pla dus Pratenc Assocacid d'Atietisme Temporsds 0247025 ﬁ

Recursos humans

¢ President i Junta Directiva.

¢ Coordinador general i administracio.

¢ Directora Tecnica.

¢ Entrenadors especialistes titulats en atletisme.
e Tecnics d’escola titulats en atletisme.

e Equip extern de suport (fisioterapeuta).

oones | % | Homes | % | ot~
3 38% 5 63% 8

Equip gestor (coordinacié i direccid tecnica) 1 50% 1 50% 2

Equip directiu (Junta Directiva)

Equip técnic (técnics i entrenadors) 4 29% 10 71% 14
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7.6. Suport a I'atleta federat.

Actualment existeix un protocol d’ajuts per als esportistes que aconsegueixin la minima
per participar al Campionat d’Espanya.

Quan un/a atleta assoleixi una marca minima per al Campionat d’Espanya,
I’entrenador/a haura de comunicar-ho a la direccid técnica tan aviat com sigui possible.
A partir d’aquest moment s’iniciara el protocol de gestié del viatge, allotjament i dietes.
La seleccid de l'allotjament es fara des del club. A continuacié se’n detallen les
condicions:

1. Gestid del viatge i allotjament

e Elclub sera l'encarregat de tramitar el desplacament i I'allotjament.
e Sil'atleta i/o I'entrenador/a prefereixen gestionar-ho pel seu compte, el club
abonara com a maxim I'import establert en aquest protocol.

2. Campionats individuals

e Des de la categoria Infantil fins a absoluta, el club assumira les despeses dels
esportistes que hagin assolit la minima establerta per la Federacié Espanyola
d’Atletisme.

3. Campionats de clubs

e El club abonara les despeses de desplagcament i una nit d’allotjament quan
I'equip s’hagi classificat per als diferents Campionats d’Espanya, tenint en
compte la distancia de la prova.

4. Beneficiaris i requisits

e Elsajuts s’atorguen exclusivament als atletes que assoleixin la minima directa del
Campionat d’Espanya (no es contempla la repesca), des de la categoria infantil
fins a absoluta.

e Es cobriran les despeses especificades per a I'atleta i per a I’entrenador/a del
club Pratenc que I'acompanyi.

e Sil’entrenador/a del club no pot assistir-hi, I'ajut podra destinar-se Gnicament al
pare o la mare de I'atleta. No s’abonara cap import a entrenadors d’altres clubs
ni acompanyants que no siguin progenitors.

e L’atleta ha de tenir la llicéncia vigent amb el club Pratenc i estar al corrent del
pagament de la quota amb servei d’entrenador/a. No es cobriran despeses
d’atletes que només tinguin la llicencia sense estar vinculats al servei
d’entrenador.
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5. Condicions fisiques de participacio

e Només es donara assisténcia si I'esportista es troba en plenes condicions fisiques
per competir.

e En cas de lesid prévia que impedeixi la participacio, el viatge quedara anul-lat.

6. Cobertura segons nombre de dies de competicio

e Sihiha 1 dia de competicio:
El club assumira la dieta completa d’1 dia i 1 nit d’allotjament, sempre que la
seu del Campionat sigui fora de Barcelona.
Si la seu esta a més de 450 km, el club podra assumir 2 dies i 2 nits.

e Sihiha 2 dies de competicio:
El club assumira la dieta completa de 2 dies i 2 nits d’allotjament, sempre que
la competicié se celebri fora de la provincia de Barcelona.

7. Pressupost i limits econdmics

Cada temporada es destinara una partida econdmica maxima, comunicada a l'inici,
establerta segons el tancament de comptes de la temporada anterior i la situacié
economica prevista. Hi haura una partida fixe destinada i també el club assumira el cost
de la llicéncia dels atletes que assoleixin la minima i la equipacio oficial de la temporada
seglient (xandall + 2 peces de competicid, valor aproximat de 120 €).

Aquest pressupost no podra ser superat, i si les despeses reals el sobrepassen, s’aplicara
un pagament proporcional.

8. Transport i justificacio de despeses

e Siexisteix opcid de transport public o lloguer de vehicle, no s’"abonaran taxis
des de I'aeroport ni des de I’hotel fins a I'estadi.

e Elclub abonara un maxim de 20 €/dia per al lloguer de cotxe, i només pels dies
estrictament necessaris per als desplagaments de competicid.

e Perrebre la compensacio és imprescindible aportar els justificants
corresponents (tiquets, gasolina, apats, etc.).

Les despeses seran abonades als tutors/es al final de la temporada corresponent (entre
juny i setembre), un cop recopilada tota la informacid sobre participacid, assisténcia i
costos. Aix0 permet garantir que no se supera la partida econdmica i assegurar una
distribucié equitativa entre tots els atletes, independentment de I'edat, sexe o resultat
esportiu. Si es confirma que la partida no es superara, el pagament podra realitzar-se
immediatament després del campionat.
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9. Disposicio final

Qualsevol aspecte no contemplat en aquest protocol sera tractat i resolt per la direccié

del club.
DIETES
Sopar 15,00 €
Dinar 15,00 € Les dietes seran para cada dia de competicid
Esmaorzar 10,00 €

ALLOTJAMENT GESTIOMAT PER SECRETARIA TECNICA DEL CLUB

|Nit hotell 50,00 € Import per persona i nit

DESPLACAMENT GESTIONAT PER SECRETARIA TECNICA DEL CLUB

Avid

En el cas d'agafar cotxe, el quilometratge serd entre la pista Moisés
Tren Llopart i la pista on tingui lloc la competicié. (0.15€ el km), tenint en
Cotxe consideracid que la opcid principal sera la que surti mes a compte.
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7.7. Organitzacioé d’actes socials i estada esportiva.

Com a entitat esportiva i club creiem important fomentar la convivéncia, la cohesié i el
sentiment de pertinenga entre les persones que en formen part (socis/es, esportistes,
families, tecnics, voluntaris, etc.).

L’objectiu principal és enfortir les relacions humanes i la vida comunitaria de I'entitat,
més enlla de la competicid o la practica esportiva.

En aquest sentit nosaltres organitzem la estada esportiva en un lloc natural durant 3 dies
a l'inici de temporada que pretén assolir el seglients objectius:

- Ferclubisentiment de pertinenga.

- Conviure amb els companys/es fora de I'entorn habitual.

- Respectar als companys/es, entrenadors/es i al personal alié al club.

- Fomentar la igualtat entre tots/es els companys/es.

- Millorar els aspectes tecnics esportius.

- Aprendre conceptes basics d’entrenament.

- Treballar sobre diferents valors de l'esport: esforg, integracid, autonomia,
superacio, companyerisme, humilitat.

- Divertir-se en grup.

- Gaudir de I’entorn natural.

- Gaudir de I'experiéncia positiva.
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Altres actes socials que organitzem sén:

Xocolatada de nadal. Activitat pels més petits de la nostra escola de promocié.
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Sortida d’activitats aquatiques a la platja. Cada temporada organitzem una sortida a la
platja de Castelldefels on fan diverses activitats aquatiques com padel surf, i padel
gegant, canoa i jocs de cooperacio.
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Festa de final de temporada:

Activitats:

'3 @ Cano d'espuma
Y
B Pica Pica

Activitat drigida

18 18:00 H PISTES D’ATLETISME MOISES LLOPART

Patrocinadors del club:
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7.8. Organitzacio de jornades escolars i competicions esportives.

Jornades escolars
L’Ajuntament del Prat de Llobregat ofereix a les escoles del municipi amb col-laboracid
organitzativa directa de les entitats esportives diverses activitats i serveis per

promocionar I'activitat fisica i esportiva entre els infants de la ciutat.

En aquest sentit nosaltres com a entitat ens hem adherit oferint tres tipus d’activitats
organitzades:

| SERVEIS

EDUCATIUS

CURS 2025- 2026

W
ot
.
)
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L/ : aaada At atte 2
m Jornada d'Atletisme

Activitat esportiva.

Titol de I’activitat

DESCRIPCIO

Jornada d'Atletisme

Activitat esportiva que consisteix en la practica de diferents
proves atlétiques.

Competéncies basiques

- D’autonomia i iniciativa personal

- En el coneixement i la interaccié amb el mén fisic

OBJECTIUS

- Promoure la practica de |'atletisme. especialment
d'aquelles proves que dificilment es poden portar a terme al
pati o al gimnas de I'escola.

- Donar a coneixer la instal-lacié esportiva on es practica
I'atletisme: la pista d'atletisme Moisés Llopart del CEM
Sagnier.

ACTIVITATS

Jornada de mati al CEM Sagnier, en que es coneixera la
instal-lacié i es portaran a terme activitats atletiques de
09.30 a 12.30 hores.

Les proves d'atletisme a realitzar aniran en funcié dels

interessos de cada centre escolar (llancaments, salts o

curses).

PERSONES DESTINATARIES

Alumnat d’educacié primaria (3r,4rt, 5¢€ i 6€) i secundaria (1r
ESO)

DATES DE REALITZACIO

Curs escolar 2024-2025 (de I'octubre al maig), durant I'horari
lectiu

QUI HO ORGANITZA

Regidoria d’Esports de I’Ajuntament del Prat de Llobregat i
Pratenc Associacié d'atletisme.

QUE CAL FER PER PARTICIPAR-HI

Cal inscriure's a través del web municipal. L’entitat es posara
en contacte amb el centre educatiu.

Tel. 633577880

Responsable. Jordi Gonzalez

A/e: coordinacio@pratencaa.org

OBSERVACIONS

- L'activitat es realitza a les pistes d'atletisme Moisés Llopart
del CEM Sagnier.
- El preu de I'activitat és de 3,5 euros per participant.
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Titol de I'activitat Jornada de Cros i Cursa d'Orientacio

DESCRIPCIO Activitat esportiva que consisteix en realitzar una
"Gimcana", a I'entorn natural del Prat de
Llobregat.

Competéncies basiques

- D'aprendre a aprendre

- D’autonomia i iniciativa personal

- En el coneixement i la interaccié amb el mén
fisic

OBJECTIUS - Promoure la practica de la disciplina atletica del
cros, en el tram urba del riu Llobregat.

- Donar a coneixer I'entorn fluvial de la nostra
ciutat.

- Orientar-se a l'entorn natural del Prat.

ACTIVITATS Jornada de mati al CEM Sagnier de 09.30 a 12.30
hores amb una cursa de cros per un circuit del
tram urba del riu Llobregat i una cursa
d'orientacio per I'entorn.

PERSONES DESTINATARIES Alumnat d’educacié primaria (3r,4rt, 5e i 6€) i
secundaria (1r ESO)

DATES DE REALITZACIO Curs escolar 2024-2025 (de I'octubre al maig),
durant I'horari lectiu

QUI HO ORGANITZA Regidoria d’Esports de I’Ajuntament del Prat de
Llobregat i Pratenc Associacid d'atletisme.

QUE CAL FER PER PARTICIPAR-HI Cal inscriure's a través del web municipal
www.elprat.cat/educacio.

Tel. 635577880

Responsable. Jordi Gonzalez

A/e: coordinacio@pratencaa.org

OBSERVACIONS - El preu de I'activitat per nen: 3,5 euros
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Olimpiades escolars:

st e

Jornada atletica a les pistes de Moisés Liopart del CEM Sagnier

OLIMPIADES
ESCOLARS 2025

PRATENC
ASSOCIAGIO

PRATENC ASSOCIACIO D'ATLETISME

BUI POT
ARTICIPAR?

/74

Els/les esportistes nascuts/des en els seglients anys: 2014 i 2015
(alevins), 2012 i 2013 (infantil), representant el seu centre educatiu.
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Competicions esportives que organitzem:
Jornades atlétiques del Consell Esportiu del Baix Llobregat
21 de MARC de 2026

Aok

e Lapiged

i
22 JORNADA
Atletisme

TOTES LES CATEGORIES

Ubicacio:

CEM SAGNIER

C/ Frederica Montseny, 2-8
(El Prat de Llobregat)

Dissabte, 21 marg 2026
A partir de les 10.00 AM

Som valors,
Som esport,
Som esports amb valors

#promovemesportsambvalors
#jocsescolars

Generalitat z Diputacié oraah Comarie — ivs @O @ Josempre
m de Catalunya @esportcat @ Ba‘:’t‘:‘ola:na ‘ ot B Lrobrugen - ?Z&T‘ﬂ,ﬁ? s hi guanyo.
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12 de ABRIL de 2026

Ajuntament del
Prat de Llobregat

M roiriy
W

22 JORNADA
Atletisme

TOTES LES CATEGORIES

Ubicacio:

CEM SAGNIER

C/ Frederica Montseny, 2-8
(El Prat de Llobregat)

Dissabte, 1 Febrer 2025
A partir de les 10.00 AM

#promovemesportsambvalors
#jocsescolars

| Generslitat /= Diputacié SR r— . Conwsils Esporti © O © Josempre
m:hc-uuny- i~ esportcat @B‘s:.fm. A ! b eiage A oo Catakren © o - higuanyo

*Cartell de de I'any 2025
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Cros Parc nou.

451 i)
Ir Cros Comarcal

D'EDUCACIO INFANTIL A JUVENIL

Ubicacié Diumenge, 26 d'Octubre 2025

PARC NOU a partir de 10.00 AM

Ronda del Sud, s/n
(El Prat de Llobregat)

Som valors,
Som esport,
Som esports amb valors

Rpromovemesportsamovalors

Biocsescolars
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I Siinys @ esportcat @ S
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Trofeu Pratenc i Memorial Mdnica Gregorio.
26 d’abril de 2026

44a Edicio Trofeu Pratenc
38a Edicio Memorial Monica Gregorio

DIUMENGE DIA 26 ABRIL 2026

A partir de les 9h a les Pistes
d'atletisme Moises Llopart

Organitzadors: Col.laboradors: Patrocinador del club:

Nl
! 3 untament del
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[
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Memorial Llorens Cassi. Data a assignar

V

19 DE MRIG 2024 - 09:00 H
PISTES D'ATLETISME MOISES LLOPART

Organitzadors - Patrocinadors

TR, G AP
: Prat de Liobregat K

FCA Instalaciones

FRODAZID OATALA A ARET VL

*Cartell de de I’'any 2024



Pratenc Associacio d’Atletisme

Complex Esportiu Municipal Sagnier: C/ Montseny, 2-8 08820 EL PRAT DE LLOBREGAT (BARCELONA)
Telefon 93 478 57 23 www.pratencaa.org coordinacio@pratencaa.org

Altres competicions on col-laborem amb |'organitzador.

262 EDICIO

EL PRAT PDE LLOBREGAT

R
)
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PRAT | ——
INSCRIPCIONS

- CURSAPDELTAPRAT.ORG

PATROCINADORS:
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7.9. Organitzacio del casal d’estiu.

La darrera setmana de juny i tot el juliol organitzem el casal d’estiu Pratenc, ofertat
dintre de la guia de casals i colonies del municipi del Prat de Llobregat.

Es una activitat organitzada per nosaltres durant les vacances escolars d’estiu on infants
i joves participen en un programa diari basat principalment en la practica de diferents
esports, no només de I'atletisme, activitats i jocs recreatiu, gimcanes i tallers, sortides i
piscina. L'objectiu és oferir un espai educatiu, ludic, saludable i de practica esportiva.

Per a molts atletes del club significa una continuitat amb companys/es de club al mes de
juliol, aixi com un bon moment per a altres infants del municipi que ens volen coneixer.

CASAL D’ESTIU

Del 26 de Juny al 31 de Juliol

* Piscina Y4 dies/set. i | dia excursit a la
platja amb els grans.
* Activitats | jocs recreatius,
« Esports individuals i col-lectius.
« Gimcanes i tallers.

3a I5 anys Mamh
O'MOIMh(dlmﬂ

Patrocinadors del club:
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7.11. Sistemes de seguiment i avaluacio.

Respecte als nostres sistemes de seguiment i avaluacié tenim de varis tipus que ens
donen informacié de la situacié actual per poder anar modificant el projecte si s’escau.
Aquesta informacio es tractada i analitzada de manera periddica i amb un historic.

Indicadors economics:

Sén essencials per entendre la salut financera, la sostenibilitat i la capacitat de
creixement de [I'entitat. Per nosaltres és un pilar fonamental, aquest rigor i
responsabilitat en el control economic.

Rendiment de liquiditat i solvencia economica:
0 Seguiment de la tresoreria.
0 Seguiment dels tancaments trimestrals lligat amb el pressupost de
temporada.
0 Ingressos.
= Quotes dels socis/es.
= Subvencions i/o ajuts.
» Entrades d’usuaris externs.
= Patrocini i publicitat.
= (Casal d’estiu.
= Llicencies esportives.
= QOrganitzacié de competicions.
0 Despeses.
= Sous i salaris (ratis técnics/atletes).
= Despeses fiscals.
=  Compra de material esportiu.
= Assegurances.
= Serveis externs.
= Llicencies esportives.
= Despeses de competicions (organitzacio i inscripcions)

Indicadors de la massa social del club:

L'objectiu del club com hem comentat és la promocié de I'activitat fisica i I'esport al
nostre esport de I'atletisme, per aixd0 cada temporada analitzem i comparem factors
externs i els interns aquest ultims ens donen informacid clau per la planificacié de la
temporada i sobretot de I'estat de la salut en la promocid de |la nostra escola esportiva.

- Numero d’atletes per categories (escola de promocid i club).
- Numero d’atletes per sexe i edat.

- Numero d’atletes federats i no federats.

- index de retencié de socis/es.
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Indicadors de participacié esportiva:

També és important per a nosaltres anar millorant en resultats esportius, tant com a
club com individuals, per tant, analitzem la resposta i predisposicio que tenen els atletes
a participar en competicions i evidentment el seu rendiment, que ens servira per avaluar
i reorientar les planificacions esportives.

- Participacié en jornades escolars

- Participacié en competicions oficials de la FCA.

- Preséncia a les prévies i les finals del Campionat de Catalunya.
- Resultats com a club.

- Resultats individuals.

Indicadors de participacio social i de voluntariat:

A cada competicié que organitzem com a club es necessita la participacié voluntaria i
ajuda per a qué es pugui desenvolupar correctament, per tant, ens anotem qui
col-labora i quan, tenint dades interesants que permeten valorar la implicacid i
pertinenca al club de families i atletes.

8. Pla d’imatge i comunicacio.

8.1.Imatge i esseéncia corporativa.

Nosaltres entenem com a imatge corporativa com un conjunt d’elements visuals, valors
i missatges que identifiquen un club esportiu i el fan reconeixible davant d’altres usuaris
i/o entitats. Inclou I'escut, els colors, I"'uniforme, I’estil de comunicacio, la actitud, el
comportament dels atletes. La seva importancia és fonamental per diverses raons:

Amb el nostre cartell que presentem a continuacid volem transmetre aquesta identitat
basica i ser una declaracio d’intencions del model i projecte esportiu. L'escut i la
equipacié a través d’aquest color blau historic del Pratenc cerca crear un vincle
emocional entre els atletes de representacio, orgull, unitat i la motivacié.

Genera identitat i sentiment de pertinenca.

Amb els dibuixos del cartell tenim I'objectiu de transmetre que el Pratenc és un club que
s’hi identifica amb el municipi (la carxofa, el pollastre, I'avié i I'aviador relacionen
directament amb trets fonamentals del Prat de Llobregat).

Transmet els valors del club.

Aixi com altres valors tant importants a la nostra societat com la igualtat d’oportunitats
i de participacio, la igualtat de génere sense discriminacio de sexe, condicio i raga.
Transmet valors com l'esforg, el respecte, la disciplina o la superacié. Quan aquests
valors son clars, el club es posiciona millor i crea una marca forta.
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Ajuda a crear confianga en la base esportiva.
Com a club esportiu volem obrir les portes a qualsevol infant independent del seu nivell
teécnic i fisic, ja que pensem que sempre es pot millorar i progressar en qualsevol ambit
de la vida.
Imatge organitzativa.
Es important que per a les families que volen inscriure els seus fills al nostre club, la
nostra imatge corporativa pugui transmetre seguretat i serietat amb professionals del
sector mostrant que el club treballa en dos linies clares:

- La promocié de I'activitat fisica i I'esport de I'atletisme en totes les edats.

- Complir amb totes les obligacions legals d’una entitat esportiva a nivell laboral,
fiscal, comptable, organitzatiu, esportiu.

Cartell corporatiu:

ESCOLA
D'ATLETISME

R/
.!F )
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8.2. Pagina web i xarxes socials.

Aquesta temporada 2025-26 hem pogut renovar la nostra pagina web per adaptar-la a
I'actualitat i perque sigui compatible amb I’Us generalitzat del telefon mobil, que integri
xarxes socials i que sigui funcional, rapida i Gtil. Pretén ser un extensio i una declaracid
d’intencions que traslladi el model de club que estem definint en aquest document.

s v PFORWAC0 « QALY nomoes,

Cretxem junts
compeatint jJunts

Forma part
del nostre club

Avui en dia les xarxes socials sén molt importants per poder estar en contacte constant
amb persones d’arreu del mén de manera immediata, cosa que facilita mantenir
relacions personals i crear-ne de noves, en el nostre cas estar en contacte amb la
comunitat atlética i altres usuaris que ens vulguin coneixer.
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Representa una principal font d’informacié, ja que permet difondre noticies i continguts
de forma molt rapida, com les activitats, entrenaments i competicions que fem, aixi com
les vivéncies i els valors que volem transmetre. Es un entorn on els joves d’avui en dia
es mouen amb més facilitat i per tant representa un espai de participacidé social i
sentiment de pertinenca i identitat.
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Tenim un pla estrategic i calendaritzat de comunicacié a través de la xarxa social
d’Instagram

LS TACTONE HITAGUAM FRATIG B4 MR 253
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8.3. Campanyes de promocid i difusio:

Per tal de promocionar les activitats que fem a I'escola de promocié fem una serie
d’accions s’ha tornat a fer un pla de captacid i difusié.

- Repartint diptics informatius a les escoles.
- Fent jornades de presentacio a les escoles i AMPES.
- Campanyes promocionals de captacio de nous socis/es a través de les xarxes socials.

% PORTA UN AMIC

QUI TE UN AMIC TE UN TRESOR

ACONSEGUEIX QUE GAUDEIXI AMB TU DE
L'ATLETISME AL NOSTRE CLUB

AYANTATGES:

1

EL TEU AMIC 1/0 AMIGA
TINDRA UN 50% A LA SEVA
MATRICULA.

TU PODRAS GAUDIR D'UN

DESCOMPTE DEL 10% EN LA
TEVA QUOTA D'AQUESTA
TEMPORADA’

Pt de Livheoget
ASPRAT ASCENSORS 5.1 Inutalacicnes
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9. Compromis social i institucional.

Som un club esportiu sense anim de lucre compromes amb la societat ja que la nostra
rad de ser és la promocio de I'activitat fisica i I'esport a través de I'atletisme.

Tenim la responsabilitat i voluntat de contribuir al benestar col-lectiu i de participar
activament en la millora de la societat i del nostre municipi i tots els seu ciutadans.

Implica actuar de manera solidaria, respectuosa i justa, i tenir en compte l'impacte que
les propies accions tenen en els altres i en I'entorn. Per tant, entenem que som una
extensio de les politiques implantades per I’Ajuntament del Prat de Llobregat en
mateéria esportiva, i per tant, assumim una responsabilitat en el model de club des de la
vessant organitzativa, legal i I'esportiva.

Tenim el compromis d’ajudar en 'organitzacié i en la participacié d’actes municipals
com pot ser la cursa popular i la mostra d’entitats.

10. Pla d’igualtat i perspectiva de génere.

Des del Pratenc Associacié d’Atletisme entenem l'esport com una eina social
transformadora que pot ajudar-nos a fomentar societats més igualitaries. Volem
difondre una série de recomanacions amb l'objectiu de continuar construint una
cultura igualitaria en I'ambit esportiu.

Garantir un entorn de treball i ensenyament esportiu productiu/a, segur/a i
respectuds/a per a totes les persones, combatre qualsevol tipus de discriminacid i
avancar en la igualtat efectiva entre homes/nens y dones/nenes, és una prioritat i un
compromis actiu i explicit.

Aixi mateix, la nostra entitat, no tolera cap comportament contrari a la llibertat, la
dignitat, i la integritat fisica i psiquica dels i les atletes socis i socies, proveidors/as, i
gualsevol altra persona vinculada d'alguna forma amb I'Entitat.

Es tracta d'un projecte que persegueix corregir els desequilibris detectats, aconseguint
una participacio equilibrada entre dones/nenes i homes/nens en tota I'estructura i les
practiques de l'entitat.

La implementacidé d'un pla per a la igualtat de dones/nenes i homes/nens és un dels
objectius fixats pel club, per aixo I'entitat es compromet a implantar unes politiques
d'igualtat, tant a nivell intern com extern que contemplin, entre altres qliestions, la
conciliacié de la vida personal, familiar i laboral, i la prevencié de la discriminacié i
I'assetjament per rad de génere o orientacid sexual.
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El pla recull i ratifica els principis i valors, que son contraris a qualsevol forma de
discriminacid. En tots ells es disposaran els recursos disponibles humans i materials, per
a assegurar que es respectin les disposicions normatives I'objecte de les quals és
eliminar totes les formes de discriminacié contra la dona. No s'admetra cap desequilibri
entre els avantatges per als homes/nens i per a les dones/nenes.

DIA INTERNACIONAL

DE LA DONA

PER UNA SOCIETAT | ESPORT ON DONES | HOMES SIGUEM
IGUALS EN DRETS | OPORTUNITATS, SIMPLEMENT IGUALS!!|

Aquest pla es pot consultar a la nostra pagina web
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11. Reglament de régim intern socis/es.

Té per objecte regular I'organitzacié i funcionament intern del Pratenc Associacid
d’Atletisme dins del marc establert per la Legislaci6 Esportiva vigent amb la fi
d’aconseguir que les activitats esportives que organitza o de les que hi participa es
desenvolupin d’acord a la formacié integral dels seus atletes.

Per aquesta rad, qualsevol recomanacié, norma, sancié o actuacié emanada d’aquets
reglament té la finalitat de contribuir a la adequada formacié de tots/es i cadascun

dels integrants de la Entitat, a través de I'esport.

Aquest reglament es pot consultar a la nostra pagina web.



