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1. INTRODUCCIO

Les normes que s’exposen a continuacio tenen per objecte establir unes directrius de

convivencia i disciplina dins de la seccié de Gimnastica Ritmica del Club Ca Nostra.

Aquesta normativa és d’obligat compliment per gimnastes i familiars i s’acceptara el

seu contingut durant la formalitzacié de la inscripcié a principi de cada temporada.

Molts dels requisits que aqui apareixen vénen imposats per les federacions, tan
autonomica (FGIB) i nacional (RFEG) i els governs (Consell Insular de Menorca, Govern

Balear i Govern d’Espanya) i d’altres son propies del club.

2. NORMATIVA DE LES GIMNASTES

2.1. Drets de les gimnastes

e Ser entrenada per una entrenadora qualificada o sota les directrius d’un titulat i
en les millors condicions possibles.

e Disposar del material necessari per desenvolupar la seva activitat.

e Disposar d’una asseguranca d’accidents.

e Ser lliure de practicar la modalitat de gimnastica ritmica.

e Ser lliure de participar en competicions insulars, autonomiques i nacionals.

2.2. Deures i obligacions de les gimnastes

Tota gimnasta del club,

e Ha d’assistir als entrenaments, en el cas contrari, ha de notificar el motiu
d’abséncia a I’'entrenament.
e Ha de ser puntual als entrenaments, en el cas contrari, ha de notificar el motiu

de retard.
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e Ha de comencar I'entrenament amb educacio, saludar a les companyes i a les
entrenadores.

e Ha de portar la roba d’entrenament neta cada dia.

e Si ha de sortir de la sala d’entrenament ha de demanar permis a les
entrenadores. En el cas de gimnastes menors de 7 anys, no pot sortir de la sala
sense algu responsable que I'acompanyi.

e Un cop finalitzat I'entrenament ha de recollir el material comu i personal i no
deixar oblidat res a la sala. Abans de marxar ha de comunicar-ho a les
entrenadores.

e Ha de tenir la llicencia del club en vigor encara que no competeixi, ja que

aquesta cobreix I'asseguranca d’accidents.

Tota gimnasta de competicio,

e Ha de quedar vinculada a la disciplina del club u subjecta a la normativa
federativa a tots els efectes, en signar la llicéncia corresponent.

e Ha de respectar 'equipament, donat que és la imatge del club.

e Ha d’assistir als entrenaments. Ha de ser puntual a |'hora establerta
d’entrenament i estar canviada per poder comencar sense retard. Si no es pot
arribar amb puntualitat, es demana que es comuniqui amb antelacié suficient.

e Ha de comencar I'entrenament amb educacio, saludar a les companyes i a les
entrenadores, preparar el material i escalfar durant 10 minuts (abans d’iniciar
I’entrenament).

e Ha de portar la roba d’entrenament neta cada dia, cal que sigui de color fosc
('equipament del club o qualsevol altre) i ajustada al cos. Ha de portar mitjons
blancs o negres i punteres i pentinada amb monyo.

e Ha de portar el seu material (corda, cinta, cércol, pilota, maces, gomes, aigua,
etc.).

e Ha d’entrenar amb el maxim silenci possible per tal de no distorsionar

I’entrenament de la resta del grup.
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Ha d’escoltar i complir totes les instruccions de les entrenadores i intentar
corregir al més aviat possible els errors que marquin.

Ha de transmetre una actitud positiva i de respecte cap a I'entrenadora i les
companyes. No es permeten males cartes ni males contestacions.

Si ha de sortir de la sala d’entrenament, ha de demanar permis a les
entrenadores i esperar que se li doni el mateix. En cas contrari distorsionaria la
concentracié de les entrenadores.

Un cop finalitzat I’'entrenament ha de recollir el material comu i personal i no
deixar oblidat res a la sala. Abans de marxar ha de comunicar-ho a les
entrenadores.

Ha de mantenir la llibreta d’entrenament ordenada i al dia i s’ha de

comprometre a no perdre-la.

3. EQUIP TECNIC

Les entrenadores sén les maximes responsables de les gimnastes, tant en I'ambit

tecnic com en I'ambit personal durant els entrenaments i les competicions, i com a

conseqliencia:

Sén les persones més vinculades a les gimnastes i, per tant, més influents, tant
civicament com esportivament, per aix0, hauran de ser I'exemple amb el seu

comportament.

4. COL-LABORACIO DE LES FAMILIES

Es obligatori fer efectiu el rebut mensual de la quota, que es fara a principi de

mes i per domiciliacié bancaria o en efectiu.
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En el cas que alguna gimnasta cursi baixa, aquesta haura de ser comunicada
amb un mes d’antelacié i hi haura I'obligatorietat de fer efectiu el rebut de tot
el mes en curs.

Es obligacié de les families conscienciar i facilitar a les filles i fills el compliment
de les normes establertes pel club.

Es obligatori I'assisténcia de les gimnastes a totes les activitats organitzades per
la seccid, en cas d’impossibilitat d’assistencia per causa justificada, s’haura de
comunicar amb antelacid suficient.

Es obligatori respectar els terminis establerts pel club.

Es obligatori la complementacié de les llicencies federatives en el termini
marcat. En cas de no ser aixi pot ser que la gimnasta no pugui participar en les
competicions marcades.

L'import de la llicencia autonOmica estara inclosa dins la matricula que es
pagara a l'inici de temporada durant el mes de setembre. En cas d’haver de fer
la llicéncia nacional, la familia es fara carrec de la diferéncia de I'import.

S’ha d’abonar, dins el periode en qué es comuniqui, els imports corresponents
a les inscripcions als campionats. En cas que no es respecti aquest termini (del

gue s’informara ampliament) sera a carrec de la gimnasta la sancié que la

Federacid pugui emetre.

La decisid inicial sobre la participacid de cada gimnasta als campionats recau
sobre I'equip técnic, 'objectiu és que participin totes les gimnastes. Es decisio
final dels tutors legals i gimnastes la participacid o no a les competicions.

Les correccions dels exercicis, musiques i mallots sén decisions de I'equip
tecnic. Les gimnastes podran aportar idees pel que fa al mallot i a les musiques,
essent decisio final la que prengui I’equip técnic.

En el cas d’optar per malla de lloguer, el preu del lloguer sera de 20 € per malla
i temporada. S’hauran d’abonar els 20 € abans de la primera competicié a
I’entrenadora.

La seccid proporcionara el calendari de les competicions anuals que facilita la
Federacid i les possibles participacions de cada gimnasta (aquest calendari pot

sofrir modificacions durant la temporada).
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e Lesinscripcions de les gimnastes als campionats depenen de:
- Assistencia als entrenaments durant la temporada.
- Esforg realitzat per la gimnasta.
- Comportament i atencié durant els entrenaments.
- Compliment de les normes marcades per les entrenadores.
- Capacitat d’absorbir la informacid i reflectir-la en els exercicis.
e Esrecomana que abans d’'una competicié o entrenament les gimnastes no facin
un apat important (respectant les 2 hores de digestié com a minim).
e En el cas que les entrenadores considerin que s’han de fer entrenaments
intensius per tal de preparar les competicions, les gimnastes tindran I'obligacid
d’assistir.

e Els pares no poden assistir als entrenaments.

5. LES COMPETICIONS

e Les gimnastes s’Than de comportar correctament en totes les competicions,
respectar els espais que es fan servir i tractar amb respecte al personal.

e Es demana seguir al maxim els horaris establerts per les entrenadores.

e Les gimnastes no poden sortir dels hotels, pavellons o qualsevol altre lloc sense
el consentiment previ de les entrenadores.

e Al’hora de preparar-se per les competicions en cas de necessitat, les gimnastes
s’ajudaran entre elles.

e Cal anar preparades amb la roba que s’haura d’utilitzar i el material necessari.

e Abans d’anar a la competicié cal revisar tot el material a utilitzar (mallot,
xandall, punteres, aparells, maquillatge, etc.).

e Les gimnastes han d’estar preparades, pentinades i maquillades, a la sala
d’escalament a I’hora que estableixi la Federacio per cada una d’elles.

e Durant la competicié és molt important seguir totes les instruccions de les

entrenadores i estar molt concentrades.
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e Una vegada han competit, han de tornar a les grades amb les companyes o
familiars.

e Un cop acabada la competicié s’ha de tornar a revisar tot el material per evitar
oblidar res.

e Els pares no poden baixar a la pista d’escalfament ni de competicié i no poden
interactuar amb les seves filles de cap manera, fins després que la gimnasta
hagi competit.

e En cas de competicions fora de l'illa, les gimnastes viatjaran i s’allotjaran amb
les entrenadores. Els familiars que vulguin anar a veure la competicié, hauran

de planejar el viatge per separat i no acompanyar en cap moment al grup de

competicid. En casos excepcionals, les gimnastes podran viatjar amb els seus

familiars.

6. LES QUOTES

Les quotes establertes per aquesta temporada 2024/2025 sén les seglients:

10 h o més 67 €
9h 65 €
8h 62 €
7 h 60 €
6 h 55 €
5h 53 €
4 h 49 €
3h 42 €
2h 35€
1h 28 €

Cada grup tindra unes hores setmanals establertes i, per tant, la seva quota pertinent.
En el cas de gimnastes que pertanyin a un grup, pero amb reduccié d’hores, s’establira

la quota depenent de les hores setmanals que entreni. Es poden reduir dies

d’entrenament, pero no hores dins un mateix dia.
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Per aquelles gimnastes que redueixin dies d’entrenament: els dies s’establiran a inici

de temporada i no es podran variar al llarg de les setmanes.

La quota d’una hora setmanal és especifica per gimnastes del Grup 4 (promeses).

Si es programen entrenaments extres o intensius, aquests no es reflectiran en

I'augment de la quota mensual. A I'igual, si algun entrenament s’ha de cancel-lar per

algun motiu (festiu, no disponibilitat de pavelld, assisténcia a competicions de les

entrenadores, realitzacié de MasterClass, etc.) no es restara de la quota mensual. Dins

la mesura que sigui possible es recuperaran entrenaments, perd no sempre sera

possible.

6.1. Matricula

La matricula per aguesta temporada sera de:

e 20 € (gimnastes nascudes el 2019, 2020 i 2021).
e 35 € (gimnastes nascudes entre el 2009 i 2018).

e 45 € (gimnastes nascudes el 2008 i anteriors).

La matricula inclou la llicéncia escolar i I'asseguranca esportiva.

En cas de les gimnastes que assisteixin a competicions nacionals, s'haura d'abonar la

diferéencia de la llicéncia per tal d'homologar-la a llicencia nacional.

7. EQUIPAMENT DEL CLUB

El club disposa d’un equipament propi, tot i NO ser obligatori, és recomanable tenir-lo.
Les gimnastes que no disposin de I'equipament, han de portar roba negra, sigui durant

els entrenaments o les competicions.
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7.1. Equipament d’entrenament

*pantalons curts, pirates o llargs depenent de |'estacié de I'any.

7.2. Equipament per les competicions

*pantalons curts, pirates o llargs depenent de I'estacid de I'any.
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