Generalitat de Catalunya

}i Departament d’Educacio

Direccié General de Formacié Professional
Inicial i Ensenyaments de Régim Especial

i

Segon nivell del cicle de grau mitja d’Ensenyaments Esportius
d’Esqui de Fons

Relacié de credits d’Ensenyaments Esportius:

Bloc comu:

C1_Bases anatomiques i fisiologiques de I'esport II
Durada : 40 hores

C2_Bases psicopedagogiques de I'ensenyament i I'’entrenament 11
Durada : 45 hores

C3_Entrenament esportiu II

Durada : 40 hores

C4_Organitzacié i legislacio de I'esport 11

Durada : 5 hores

C5_Teoria i sociologia de I'esport

Durada : 20 hores

Bloc complementari:

C1_Terminologia especifica estrangera
Durada : 10 hores

C2_Equipaments esportius

Durada: 10 hores

C3_Informatica basica aplicada
Durada: 10 hores

Bloc especific:

C1_Desenvolupament professional 11

Durada : 10 hores

C2_Formacio técnica de l'esqui de fons II

Durada : 25 hores

C3_Reglament i cronometratge d’esqui de fons
Durada : 15 hores

C4_Material de I'esqui de fons II

Durada : 20 hores

C5_Metodologia de I'ensenyament de I'esqui de fons II
Durada : 30 hores

C6_Metodologia de I'entrenament de I’'esqui de fons
Durada : 35 hores

C7_Medi ambient de muntanya II

Durada : 25
C8_Seguretat esportiva II
Durada : 25

Bloc de formacio practica:
Durada : 200 hores
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Descripcio del credits d’Ensenyaments Esportius:

Bloc comu:
C1_ Bases anatomiques i fisiologiques de I'esport II
Durada : 40 hores

Objectius Terminals

e Identificar les caracteristiques anatomiques dels diferents segments corporals i els
moviments que realitzen.

e Relacionar els principals elements osteomuscular amb la funcié que realitzen en el
manteniment de la positura estatica i dinamica del cos huma.

e Identificar les funcions dels principals musculs en els moviments articulars.

e Relacionar els principis biomecanics amb el moviment que realitzen els principals
musculs.

e Analitzar els diferents tipus de moviments del cos huma, a partir de les lleis basiques
de biomecanica.

e Interpretar els canvis macroscopics i microscopics que es produeixen en el procés de
contracciéo muscular.

e Analitzar els canvis fisiologics que es produeixen en el sistema cardiorespiratori com a
procés d’adaptacié a la practica continuada d’activitat fisica.

e Descriure el funcionament del sistema nervids central i autdonom i la seva implicacié en
el control de les funcions vitals.

e Relacionar els organs i les estructures de I'aparell digestiu, el sistema renal i el sistema
endocri amb la funcié que realitzen.

e Descriure les funcions de les principals substancies hormonals i les implicacions que
tenen en la practica d’activitat fisica.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Sistema digestiu:

Caracteristiques anatomiques.

Fisiologia de la digestid.

Metabolisme energétic: adaptacio a I'activitat fisica.

Necessitats nutricionals i d’hidratacié en situacions d’esforg i en la practica continuada
d’activitat fisica.

2. Sistema nervios:

Sistema nervids central. Implicacio en el control de I'acte motor.
Sistema nervids periféric. Implicacié en el control dels sistemes i els aparells del cos.
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3. Sistema renal:

Caracteristiques anatomiques.
Fisiologia renal.

Adaptacions fisiologiques a |'exercici.

4. Sistema endocri:

Estructura i caracteristiques de les glandules endocrines.
Accio de les principals hormones.

Mecanismes de control i regulacié hormonal.

Adaptacié hormonal a la practica d’activitat fisica.

5. Contraccié muscular:

Concepte d’unitat motriu.

Fendmens fisicoquimics de la contraccié muscular.
Placa motriu: fenomens fisicoquimics.

Fonaments bioquimics de la contraccié muscular.
Introduccié al metabolisme energétic muscular.

6. Grans articulacions:

Anatomia oOssia.

Anatomia muscular.

Estudi de I'articulacio.

Estudi analitic dels moviments articulars.

7. Fonaments de biomecanica:

Principis biomecanics del moviment huma.

Forces que actuen en el moviment huma.

Centre de gravetat i equilibri en el cos huma.

Introduccié a la biomecanica esportiva.

Introduccid a I'analisi cinematica i dinamica del moviment huma.

Continguts de procediments

1. Estudi dels moviments:

Observacié del moviment.

Identificacié dels elements ossis, musculars i articulars que hi participen.
Identificacio del tipus de moviment.

Analisi de la trajectoria.

Calcul de forces i desplagaments.

2. Estudi de les articulacions:

Identificacio de les estructures que hi intervenen.
Localitzaciéo en models i en el cos huma.
Observacié dels moviments articulars.

Analisi de les repercussions del moviment.

3. Calcul de necessitats dietétiques i nutritives.

Pagina 3 de 42



Generalitat de Catalunya

Departament d’Educacié

Direccié General de Formacié Professional
Inicial i Ensenyaments de Régim Especial

[ -
i

Continguts d’actituds

1. Autocorreccid en l'estudi dels moviments.

2. Ordre i metode en l'observacié dels moviments i en la presa de dades.
3. Rigor en els calculs.

4, Interés en l'adquisicié de coneixements nous.

Pagina 4 de 42



ﬂ K Generalitat de Catalunya
MM Departament d’Educacié

Direccio General de Formacié Professional
Inicial i Ensenyaments de Régim Especial

C2_Bases psicopedagogiques de I'ensenyament i I’'entrenament 11
Durada : 45 hores

Objectius Terminals

Descriure les principals necessitats psicologiques de |'esportista en I'ambit de
I'entrenament i la competicio.

Determinar els aspectes psicologics més rellevants que influeixen en I'aprenentatge de
les conductes esportives.

Descriure les formes d’intervencid per controlar les variables psicologiques que
influeixen en |I'adaptacié a I'entrenament.

Identificar els aspectes psicologics que influeixen en la direccié de grups esportius.
Aplicar estrategies per millorar el funcionament psicologic de les persones esportistes.

Identificar els problemes emocionals i els factors perceptius que intervenen en
I'entrenament i la competicié esportiva.

Descriure la influéncia dels factors emocionals sobre el processament conscient de la
informacio.

Avaluar l'efecte de la presa de decisions en el rendiment esportiu.
Dissenyar les condicions de practica per millorar els aprenentatges esportius.

Definir una metodologia d’ensenyament coherent amb els principis fonamentals de
I'aprenentatge cognitiu.

Elaborar programacions d’ensenyament/entrenament, tot determinant els objectius, els
continguts, els recursos, els métodes, |'avaluacio i la temporitzacid de les activitats,
d’acord amb les caracteristiques de les persones esportistes.

Prioritzar els criteris per triar les activitats d’ensenyament/aprenentatge, d'acord amb
I'objectiu de la sessid.

Utilitzar estratégies psicologiques que afavoreixin I'adaptacié a I'entrenament o a
I'aprenentatge d’una habilitat técnica o tactica.

Utilitzar els recursos més adients per mostrar les diferents técniques i tactiques.

Determinar les formes d’organitzacio de les persones esportistes, del temps i dels
materials, d'acord amb les necessitats formatives.

Determinar els diferents instruments d’avaluacié segons el moment i la intencio.

Avaluar i prendre decisions per millorar la programacio.
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Identificar els errors en la realitzacio de les activitats.

Realitzar el plantejament tactic aplicable a la competicié esportiva.

esportistes per a la competicid esportiva.

Identificar les caracteristiques fisiques i psicologiques que caracteritzen les persones
esportistes susceptibles d’introduir-se en processos d’alt rendiment esportiu.

Preparar les instal-lacions i el material necessari per desenvolupar |'activitat.
Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Aspectes psicologics implicats en I'aprenentatge i la competicié:

Aspectes psicologics relacionats amb el rendiment en I'entrenament i la competicio.
Psicologia de grup: grup de pertinenca i grup de referéncia.

Necessitats psicologiques en I’'entrenament, en les diferents etapes evolutives.
Intervencio en el canvi de les actituds i la motivacio.

Atencio i tractament de la diversitat.

Desenvolupament de la capacitat competitiva a través de I'entrenament: conceptes i
estratégies.

2. Procés de programar:

Procés d’elaboracio i concrecio.

Criteris per elaborar unitats didactiques.
Criteris per seleccionar activitats.

Criteris per a la intervencié metodologica.

3. Procés d’optimitzacié dels aprenentatges esportius:

Paper del técnic/de la técnica en les sessions d’entrenament i en la competicio.
Aspectes i recursos metodologics.

La competicié com a part de la formacié de |'esportista.

Formacid i organitzacié de grups de treball.

Grup: rol, lideratge, comunicacid, cooperacio i competéncia.

Dinamitzacio: organitzacid i repartiment de tasques, cooperacio i confianga, estimulacié

de la creativitat, métodes i procediments.

Resolucio de conflictes: analisi transaccional, negociacidé, métodes i procediments; procés

de presa de decisions.
Presa de decisions: tipus i factors que hi influeixen.

4. Procés d’avaluacio:

Criteris per determinar els moments i les intencions de I'avaluacié.
Pautes per triar i/o dissenyar instruments d’avaluacié propis.
Continguts de procediments

1. Analisi de la dinamica interna dels grups:

Identificacio del grup que cal analitzar.
Identificacié de les necessitats individuals i del grup.
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Analisi de la dinamica crupal.

Determinacio dels possibles rols de les persones integrants.

Interpretacio de les dinamiques internes i externes del grup.

Identificacio de les funcions i les tasques assignades als membres del grup.
Valoracié dels resultats de I'analisi.

2. Dinamitzacié dels grups:

Analisi de la dinamica interna del grup.

Relacid dels resultats de I'analisi amb les diverses técniques d’animacid.
Seleccio de la técnica de dinamitzacid.

Aplicacié de la técnica.

Valoracié dels resultats de I'aplicacié.

3. Presa de decisions:

Deteccid de la necessitat d’actuacio.
Analisi de les circumstancies concurrents.
Recerca de possibles solucions.

Seleccié d’una alternativa.

4, Disseny de la programacio:

Elaboracié de la programacié.

Determinacio dels objectius i els continguts a desenvolupar.
Sequienciacié del procés de treball.

Elaboracid de les unitats didactiques o de treball.
Programacio i disseny de les sessions.

5. Programacid i disseny de les sessions:

Determinacid dels objectius, els continguts i les activitats de les sessions.

Previsio dels materials i les instal-lacions.

Determinacio de I'estratégia metodologica i I’estil de conduccidé a I'entrenament i la
competicio.

Determinacid de les estratégies de motivacié i dinamitzacié de les persones esportistes a
les sessions i la competici6.

Eleccié de les formes d’organitzacié del grup segons les seves caracteristiques i les
activitats a realitzar.

Previsio dels ajuts i els suports a les persones esportistes en el procés d’aprenentatge i
durant la competicio.

6. Conduccié de grups en les sessions d’entrenament i de competicid:

Preparacid dels materials i les instal-lacions.

Aplicacid i adequacio de les sessions dissenyades o de I'estratégia de competicio.
Organitzacioé de les diferents activitats, exercicis i tasques.

7. Informacio dels objectius, els continguts, les activitats i les estrategies:
Organitzacié de les persones esportistes segons els objectius i les necessitats.
Identificacio, conduccio i seguiment de les pautes de conducta que han d’adoptar els
nois/les noies esportistes.

Verificacio de l'existéncia de conflictes, interpretacié de les causes i analisi de les
alternatives.

Motivacio i dinamitzacid de les persones esportistes en les sessions i la competicid.
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Deteccid i intervencié sobre les necessitats, les motivacions i les demandes concretes.
Oferiment d’ajuts i suports a les persones esportistes en el seu procés d’aprenentatge i
durant la competicio.

8. Avaluacid i regulacié dels aprenentatges i la competicié:

Analisi del procés i els objectes d’avaluacid.

Determinacié dels moments i les intencions.

Eleccid i/o disseny i aplicacid dels instruments i els recursos per a |'avaluacio.

Continguts d’actituds

1. Acceptacid i compliment de la planificacié per al desenvolupament posterior de la
programacié general i especifica que donara pas a |'elaboracio de les diferents unitats de
treball.

2. Conscienciacio de la influéncia que el rol del técnic/de la técnica té en la mediacié dels
aspectes psicologics per a l'optimitzacio i I'adheréncia a les activitats d’ensenyament,
entrenament i competicid.

3. Estimacié de la combinacié de diferents recursos, metodologies, dinamiques i
organitzacions que permetin la participacio i la motivacio més efectiva i eficag dels
nois/de les noies esportistes.

4, Valoracié positiva de la utilitzacié sistematica de diferents mecanismes i estrategies
d’avaluacio per reajustar el procés d’ensenyament/aprenentatge segons les necessitats
manifestades per les persones esportistes.
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C3_Entrenament esportiu II
Durada : 40 hores

Objectius Terminals

e Relacionar la implicacié de les diferents cadenes metaboliques amb els diferents tipus
d’entrenament.

e Descriure les caracteristiques més significatives de I'entrenament aerobic i anaerodbic.

e Determinar les formes de la preparacio psicologica de les persones esportistes per a
I'entrenament i la competicio.

e Establir una planificacié de I'entrenament d’una temporada esportiva dirigida a un
suposit concret d’esportistes.

e Establir una progressié d’exercicis per desenvolupar les capacitats fisiques condicionals
i perceptivomotrius, dirigida a un suposit concret d’un grup d’esportistes

e Ajustar |'aplicacio dels sistemes i els métodes que desenvolupen les diferents capacitats
fisiques i perceptivomotrius al grup d’esportistes.

e Determinar |'estrategia d’intervencié a I’entrenament d’acord amb les caracteristiques
psicologiques dels nois/de les noies esportistes.

e Dissenyar una sessié d’entrenament de les capacitats fisiques condicionals i/o
perceptivomotrius per a un grup d’esportistes d’'una edat determinada.

e Enumerar els factors i les variables a tenir en compte per avaluar |'actuacié correcta de
les persones esportistes en les sessions de desenvolupament de les diferents capacitats
fisiques i/o perceptivomotrius.

e Oferir els recursos i els ajuts més adients si s’identifiquen errors en la realitzacio dels
exercicis per desenvolupar les capacitats fisiques i perceptivomotrius.

e Justificar I'eleccid i la utilitzacié d’un determinat equipament i material tipus per
desenvolupar una capacitat fisica determinada.

e Determinar la forma i les caracteristiques del control de I'entrenament de les capacitats
fisiques i/o perceptivomotrius.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Exigeéncies metaboliques dels esports en I’entrenament i la competicio:
Vies metaboliques i meétodes i sistemes d’entrenament.

Adaptacio a l'estres.

Recuperacio i sobrecompensacio.

2. Planificacié de I’'entrenament i la competicio:
Conceptes basics.
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Generalitats.

Estructura.

Variables que hi intervenen.
Procés d’elaboracio.

Periodes i cicles d’entrenament.

3. Programacio de I'entrenament i la competicio:

Objectius, continguts i principis de I'entrenament esportiu.

Objectius i perioditzacié de la competicid.

Variables que hi intervenen.

Procés de presa de decisions.

Entrenament general i especific.

Métodes i mitjans per desenvolupar les capacitats fisiques condicionals i
perceptivomotrius.

Férmules de preparacié de les qualitats psicologiques i la conducta per a I'entrenament i
la competicio.

4, Control de I'entrenament i la competicié:

Funcions i caracteristiques.

Valoracié de les capacitats fisiques condicionals i perceptivomotrius i les qualitats
psicologiques i de conducta en I'entrenament i la competicié.

Instruments per a l'avaluacio i el control del procés i dels resultats de I'entrenament i la
competicio.

Continguts de procediments

1. Adequacio de les carregues d’entrenament i competicié a les caracteristiques de les
persones esportistes:

Identificacio del nivell actual de competéencies (NAC) de les persones esportistes.
Determinacio de les carregues d’entrenament i la seva progressié d’acord amb el nivell
de les persones esportistes.

Seleccié dels métodes i els mitjans d’entrenament segons els objectius de I'entrenament i
la competicid, les caracteristiques de les persones esportistes i la seva adaptacié a
I'esforg.

Reajustament de I’'entrenament i la competicié d’acord amb la informacié obtinguda de
I'avaluacid i el control.

2. Planificacié de la intervencio:

Adequacio al plantejament de I'entitat.

Descripcio dels objectius i els continguts a desenvolupar.

Elaboracid i seqienciacié del pla de treball: entrenament i competicio.
Determinacio dels recursos humans i materials necessaris.

3. Programacio de I'entrenament i la competicio:

Concrecio dels objectius i els continguts a desenvolupar.

Determinacio de les formes d’aplicacid dels principis de I'entrenament esportiu.
Definicio de les caracteristiques i la temporitzacié de la participacio a les competicions.
Determinacié dels métodes, les carregues i les activitats.

Elaboracio i sequenciacié dels diferents cicles i unitats de treball.

Concrecio dels aspectes que configuren les sessions.
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Seleccio de les activitats d’entrenament.
Reajustament de la programacié d'acord amb I’avaluacié de I'entrenament i la
competicio.

4, Direccidé i mediacio en les sessions d’entrenament i competicio:

Preparacid dels materials i les instal:lacions.

Explicacié dels objectius i les activitats propies de la sessié d’entrenament o competicio,
amb el canal i les caracteristiques de la informacié més adients per a les persones
esportistes.

Determinacio de I'estratégia metodoldgica o de competicio.

Organitzacié, motivacio i dinamitzacié de les persones esportistes.

Aplicacié de les diferents activitats previstes.

Observacié de les realitzacions de les persones esportistes segons els indicadors
previstos.

5. Avaluacio i control de I'entrenament:

Determinacid del procés i els objectes d’avaluacié en I'entrenament i la competicio.
Determinacio dels moments i les intencions de I'avaluacié en I'entrenament i la
competicio.

Disseny o seleccié dels instruments i recursos per a l'avaluacié i el control en
I’'entrenament i la competicio.

Continguts d’actituds

1. Acceptacio de la necessitat d’elaborar una planificacido general com a marc per
desenvolupar la programacié general i especifica que ordeni i seqiencii I'entrenament i la
competicio.

2. Conscienciacio de la importancia que |'eleccié i la prioritat dels objectius, els
continguts, els métodes i els sistemes d’entrenament, les activitats i la propia competicié
ocupen en l'optimitzacio i I'ordenacié del procés d’entrenament.

3. Voluntat d'atendre les individualitats de les persones esportistes i/o els equips, tot
triant i alternant les activitats, les dinamiques, els métodes i els sistemes d’entrenament
que s'ajustin a les seves necessitats i als objectius de I’entrenament i la competicio.

4, Valoracié positiva de la necessitat constant de reajustar I'entrenament i la competicié
segons els resultats de I'observacio i el control sistematic.
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C4_Organitzacio i legislacio de I'esport II
Durada : 5 hores

Objectius Terminals

e Diferenciar el marc competencial de |I'esport a I'Estat i a Catalunya, a partir de la
legislacié especifica esportiva.

¢ Identificar les vies de finangament de les activitats esportives regulades per la
normativa especifica esportiva.

e Determinar I'ambit d’actuacid, la representativitat i el marc competencial del Consejo
Superior de Deportes.

e Definir i diferenciar I'esport amateur del d’alt nivell i del professional.

e Identificar els limits que imposa la normativa de prevencié de la violéncia i de control de
les substancies i métodes prohibits en I'esport.

e Identificar els limits que imposa la normativa de publicitat a I'ambit de I’'esport.
Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Llei 10/1990, de l'esport espanyol:

Marc competencial exclusiu de |'Estat.

Marc competencial compartit amb les comunitats autonomes i els ens locals.
Ambit d’aplicacid i desenvolupament de la normativa.

Financament de |'esport a I'Estat.

2. Llei 8/1990, de lI'esport de Catalunya:

Marc competencial exclusiu.

Marc competencial compartit amb els ens locals.

Finangament de |'esport a Catalunya.

Desenvolupament de les lleis 8/1999 i 9/1999, de 30 de juliol.

3. Consejo Superior de Deportes:

Marc competencial.

Estructura i organs dependents de I'organisme.
Nivells de representacid esportiva.

4. Esport d‘alt nivell i professional a I'Estat:

Esport d’alt nivell. Concepte i caracteristiques.

Societats andnimes esportives. Caracteristiques.

Lligues esportives professionals. Tipus i caracteristiques.

5. Legislacié de prevencié de la violéncia en I'esport i control de les substancies i
metodes prohibits en I'esport:

Normativa basica de prevencié de la violéncia en l'esport.

Normativa basica del control de les substancies i métodes prohibits en I'esport.
Principals substancies i métodes prohibits en I'esport.
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6. Legislacio basica de patrocini esportiu:
Normativa de la Llei de fundacions aplicable a |'esport.
Normativa de la Llei general de publicitat aplicable a I'esport.

Continguts de procediments

1. Coneixement del marc competencial esportiu de I'Estat i de Catalunya:
Identificacio de les competéncies del marc legislatiu.

Seleccio i buidat de la informacio.

Determinacio i delimitacié de I'ambit d’actuacio.

2. Analisi de les activitats esportives d‘alt nivell:

Definicid del concepte de I'esport d’alt nivell.

Identificacio de les persones protagonistes i components de |'esport d’alt nivell.
Ubicacié de I'ambit d’actuacio.

3. Coneixement de la legislacié basica de patrocini esportiu i publicitat com a via de
financament de l'esport:

Identificacio de I'objectiu de la norma.

Lectura esquematica.

Seleccio6 de la informacié.

Determinacio i delimitacié de I'ambit d’actuacio.

Continguts d’actituds

. Compliment de les normes aplicables a I'ambit de |'esport.

. Capacitat d'acceptacio de les normes.

. Presa de decisions respecte a la normativa aplicable.

. Capacitat d’argumentacioé del rang i el grau d’aplicacié normativa.

. Sistematitzacid en la correccié d’errors en I'aplicacié de la normativa.

auapbhwWNEH
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C5_Teoria i sociologia de I'esport
Durada : 20 hores

Objectius Terminals

e Comparar les principals caracteristiques diferencials entre |I'esport antic i I’'esport
modern.

e Relacionar l'origen de I'esport modern amb la localitzacié geografica corresponent i les
caracteristiques socials de |I'época.

e Identificar els principals factors que han afavorit la preséncia massiva del fenomen
esportiu en les societats avangades.

e Identificar I'evolucié dels indexs de practica esportiva a partir d’estudis sociologics.

e Reconeéixer les diferencies entre els grups especifics de poblacié i la practica esportiva
corresponent.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Esport antic i modern:

Origens socials diferenciats.

Etimologia del terme "esport".

Dificultat d’assolir una definicié universal del terme "esport".

2. Origens i evolucié de I'esport modern:

Situacio inicial: periode i espai.

Protagonistes: caracteristiques socials del grup que va iniciar la practica de I'esport
modern.

3. Comportaments esportius de la poblacié en la nostra societat actual:

Index de participacidé esportiva a I'Estat espanyol i a Catalunya.

Conceptes basics: model de vida; capital econdmic i cultural; sistema de practiques
esportives; teoria de les oportunitats.

4. Procés de socialitzacid, esport, classe, génere i edat:

Diferenciacio social i esport. Espai de les posicions socials: capital economic i capital
cultural. Sistema de practiques esportives. Distincid a través de l'esport.

Génere i esport: sexe i génere; concepte de construccié social; estereotips.

Edat i esport: cicles de vida i rituals de transicid; actituds davant de I’'esport segons
I'edat.

5. L’esport en la societat contemporania:

Evolucio de I'esport: de sistema tancat a sistema obert.

Models que configuren el sistema obert de I'esport.

Dos elements explicatius a tenir en compte: la creixent individualitzacié de les societats
avancgades i la intensificacio de I’hedonisme.
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Continguts de procediments

1. Analisi dels principals factors evolutius de la practica esportiva de la poblacidé a I'Estat
espanyol i a Catalunya:

Identificacid de les tecniques d’investigacid socioldogica que s’utilitzen.

Interpretacio dels resultats de I’habit esportiu amb relacié a les variables independents.
Valoracié dels resultats dels estudis sobre I’habit esportiu.

2. Analisi d'informacions dels mitjans de comunicacio:
Identificacio del tipus d'informacid a analitzar.
Reconeixement dels factors socialitzadors.

Relacié dels factors amb el grup especific de poblacié.
Obtencié de conclusions.

3. Analisi del paper de I'esport en les societats avangades:

Identificacio dels models que configuren I’'esport actual.

Relacié de I'evolucié d'aquests models amb el desenvolupament de les societats
avancades.

Reflexid sobre possibles propostes de futur per a I’'esport.

Continguts d’actituds

1. Actitud de tolerancia i antidogmatisme vers el fenomen esportiu en les societats
actuals.

2. Cordialitat, respecte, tolerancia, esperit obert i amabilitat en el tracte amb la resta de
companys i companyes.

3. Motivacio propia i de les persones participants durant el desenvolupament dels debats
i les posades en comu, referents a la quantitat i la qualitat de la practica esportiva de la
poblacié a analitzar.

4. Capacitat d’escoltar i guardar el torn de paraula en les posades en comu.

5. Interés en comprendre la presentacio, el procés i els resultats de les analisis
sociologiques de |'esport.
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Bloc complementari:
C1_Terminologia especifica estrangera
Durada : 10 hores

Objectius Terminals

e Relacionar els termes més emprats de la terminologia especifica en catala amb la
corresponent versié o traduccié en almenys un idioma estranger.

e Interpretar instruccions, explicacions i informacions globals i especifiques relacionades
amb el sector esportiu, almenys en un idioma estranger.

e Traduir, a grans trets, al catala, textos especifics senzills en un idioma estranger, com
ara reglaments, normatives i articles técnics, entre d’altres.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Lexic i terminologia especifica de I'esport en almenys un idioma estranger:

Lexic propi del sector esportiu i de la modalitat esportiva: instal-lacions i equipaments,
personal, técnica i tactica, organitzacié i desenvolupament.

Abreviacions propies del sector esportiu i de la modalitat esportiva.

Expressions idiomatiques propies del sector esportiu i de la modalitat esportiva.
Diferents registres: formal i informal.

2. Llengua oral:

Expressions orals propies de I'ambit professional d’Us més freqlent.
Interpretacié de comunicacions orals especifiques del sector: conferencies,
retransmissions, etc.

3. Llengua escrita:

Estructures formals més emprades en textos escrits: reglaments, normatives, articles
técnics, etc.

Traduccid de textos especifics del sector: procés, estructura i coherencia.

Continguts de procediments

1. Traducci6 de textos especifics de I'ambit professional:

Exploraci6 del text.

Identificacio dels elements i les relacions del text.

Significacié dels mots i les expressions.

Seleccio en el diccionari de I'accepcid correcta de la terminologia especifica, segons el
context.

Transcripcio a un altre codi.

Revisié de la coheréncia de I'estructura.

2. Interpretacio de comunicacions presencials i no presencials:
Percepcid auditiva de la persona interlocutora.

Identificacid dels elements i les relacions de la comunicacié.
Significacié dels mots i les expressions.

Interpretacié de la intencié i el contingut de la comunicacié.
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Continguts d’actituds

1. Constancia en la cerca de la significacio dels mots, les expressions i els formulismes
que s'usen en el context professional.

2. Rigor i exigéncia en la terminologia emprada i en la interpretacié de textos.

3. Interés per |'actualitzacié en qlestions terminologiques.

4, Voluntat d'aprendre els termes especifics de |'esport.

5. Esforg a I’hora de buscar o completar la informacio, malgrat les dificultats de
comprensid dels textos especifics escrits en llengua estrangera.
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C2_Equipaments esportius
Durada: 10 hores

Objectius Terminals

e Col-laborar en la concepcié d’'un equipament i assessorar les persones promotores
respecte als mecanismes oficials que poden contribuir al finangament de les obres.

e Identificar les caracteristiques basiques dels diferents tipus d’equipaments esportius.

e Coneéixer els requisits que ha de complir un equipament esportiu per oferir unes
condicions de practica optimes.

e Coneéixer els diferents models de gestio per tal de millorar la rendibilitat dels
equipaments esportius.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Planificacio dels equipaments esportius:

Concepte de planificacié: marc legal; justificacid i objectius.

Metodes de planificacid: urbanistic; oferta-demanda.

Planificacio dels equipaments esportius a Catalunya: antecedents; disposicions de
caracter general; classificacié dels equipaments esportius.

2. Programacié dels equipaments esportius:

Definicié del programa: tipus d’equipaments esportius; consideracions prévies a |'eleccio
del programa.

Situacio i emplacament dels equipaments esportius.

Projecte de gestid: organitzacié funcional; programacié d’activitats; programacio del
manteniment; estudi economic i financer.

Projecte d'obres: documentacié necessaria; normativa de caire general a considerar en la
redaccié del projecte; criteris projectuals; normativa de la Secretaria General de |'Esport.

3. Construccié dels equipaments esportius:

Adjudicacié: formes d’'adjudicacio; tramitacio de I'expedient.

Execucid: inici, moviment de terres, fonaments, estructures, tancaments, acabats,
instal-lacions, mobiliari.

Control de qualitat: laboratoris; garanties especifiques; segells de qualitat.
Recepciod de les obres: provisional, definitiva, responsabilitat decenal, amortitzacio.

4. Gestid dels equipaments esportius:

Situacio actual: formes de gestid; models de gestid; organigrama de funcionament.
Proposta de gestid: objectius; eleccié del model; organitzacié de I'agent gestor; control i
avaluacio de la gestio.

Continguts de procediments
1. Valoracié de la idoneitat d’'un equipament esportiu:

Identificacio dels usos de lI'equipament i de la possible evolucid.
Comparacio de les caracteristiques basiques de I'equipament esportiu amb els principals
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requeriments técnics, segons els usos.
Analisi del model de gestié de I'equipament esportiu.

Continguts d’actituds
1. Responsabilitat en I'assessorament per definir el programa, la situacio i
I'emplacament, el projecte de gestid i el projecte d’obres d’'un equipament esportiu.

2. Interés per |'actualitzacié en questions arquitectoniques i de disseny funcional
d’instal-lacions esportives.
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C3_Informatica basica aplicada
Durada: 10 hores

Objectius Terminals

e Identificar les parts fisiques d’un ordinador, els periféerics i els suports fisics
d’emmagatzematge, i també les funcions assignades a cada un.

e Descriure el procés d'instal-lacid i realitzacié de copies de seguretat de les aplicacions
estandards de tractament de textos, fulls de calcul i gestors de bases de dades, segons
les instruccions fixades en els manuals.

e Crear documents amb textos i dades numeériques amb un processador de textos,
observant els aspectes de disseny i d’estil.

e Desenvolupar les accions de disseny, creacié i manteniment d’'una base de dades
aplicada a situacions relacionades amb esportistes, resultats i altres informacions
esportives.

e Confeccionar fulls de calcul senzills aplicables al calcul i al control de parametres de
I'entrenament i la competicio.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Informatica basica:

Concepte de tractament automatic de la informacié.
Maquinari i programari.

Sistemes operatius: concepte, tipus i funcions.

2. Tractament de textos:

Concepte de tractament de textos i aplicacions practiques.
Programari electronic de tractament de textos.

Arxius: gestid i proteccid.

Disseny de documents: formats, taules i grafics.

Edici6 i impressié de textos.

Manuals: Us i maneig.

3. Tractament de dades:

Concepte de tractament de dades i aplicacions practiques.
Tipus de gestors electronics de bases de dades.

Disseny de bases de dades.

Procediment de consulta: impressio i proteccié de les dades.
Manuals: Us i maneig.

4. Tractament de nombres:

Concepte de tractament de nombres i aplicacions practiques.
Programari de tractament de nombres: full de calcul electronic.
Funcions: construccié de formules, format i edicié del full de calcul.
Manuals: Us i maneig.
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5. Tractament del grafic i la imatge:

Concepte de tractament del grafic i la imatge.

Programari del tractament del grafic i la imatge: |'autoeditor.
Funcions: disseny i presentacio de grafics.

Continguts de procediments

1. Instal-lacié de programes informatics:

Identificacio de les caracteristiques del maquinari i el programari.

Consulta als manuals de procediments.

Instal-lacio fisica del programari en el maquinari.

Identificacid de les condicions d’instal-lacid.

Configuracié i adaptacié del programari als procediments de treball establerts.
Comprovacio del funcionament dels elements d’acord amb la configuracié.

2. Creaci6 de textos:

Identificacio de la finalitat del text.

Definicié del format de pagina, linia, paragraf i estil.
Escriptura del text.

Determinacid del format de les taules i/o grafics.
Insercio i/o escriptura.

Verificacio de 'ortografia i la presentacio.
Verificacio de la configuracio de la impressora.
Impressié del document.

3. Disseny d‘una base de dades:

Identificacio del tipus de dades que cal tractar.
Definicié del camp i els atributs.

Definicio del format i el formulari d’accés.
Introduccié i emmagatzematge de la informacio.
Recuperacid, consulta i actualitzacié d’arxius.
Elaboracidé d’un informe i/o llista.

Continguts d’actituds

1. Constancia en la correccid dels errors detectats en els processos de tractament de la

informacié.
2. Eficacia en la realitzacio dels processos rutinaris d'accions sobre els fitxers.

3. Ordenacio de la sequéncia d'accions que intervenen en els processos de treball de les

diferents aplicacions.
4, Conservacio del material informatic.

5. Autosuficiéncia per consultar els manuals i buscar ajuda en les propies aplicacions.

6. Interés pels avengos tecnologics en el camp de la informatica.

7. Interes per millorar el resultat i per buscar una bona presentacio de la informacié

tractada en les diferents aplicacions.
8. Voluntat d'aprendre en el mitja informatic.

9. Observacio de les normes de seguretat en la manipulacié del material informatic.
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Bloc especific:
C1_Desenvolupament professional 11
Durada : 10 hores

Objectius Terminals

e Contrastar I'organigrama de la Federacié Espanyola d'Esports d'Hivern i diferenciar les
competéncies dels seus organs.

e Identificar la figura del tecnic d’esport segons el marc legal i el seu perfil professional.

e Definir les responsabilitats civils i penals derivades de |'exercici professional del técnic
d’esport.

e Identificar les caracteristiques del sector dels esports d'hivern i del turisme de neu a la
Unio Europea i a d’altres paisos.

¢ Especificar I'equivaléncia professional dels técnics espanyols amb els professionals de la
Unié Europea i d'altres paisos.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. La Federacion Espafola de Deportes de Invierno (FEDI).
Especialitats propies.

Especialitats compartides.

Competéncies i organigrama de la FEDI.

2. El técnic d’esport.

Pla de formacio6 dels técnics dels esports d'hivern.
Marc legal.

Competéncia professional.

Ambit professional i funcional.

3. Els sectors dels esports d'hivern a |'estranger.
Condicions laborals.

Equivalencies professionals.

Associacions de professionals.

Continguts de procediments

1. Caracteritzacio del perfil del técnic d’esport.

Identificacio del Pla de formacié dels técnics dels esports d'hivern.
Identificacié del marc legal que condiciona el técnic d’esport.

Determinacio de les competéncies i I'ambit professional del técnic d’esport.
Identificacid de les responsabilitats civils i penals en I'exercici professional.

2. Caracteritzacio del sector a d’altres paisos.

Identificacio de les similituds i diferéncies de la practica professional.
Identificacio de I'equivaléncia de les titulacions.
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Comparacié de les competéencies professionals.
Comparacio de les responsabilitats civils i penals en |'exercici professional.

Continguts d’actituds

. Acceptacio de les normes laborals i de les responsabilitats assignades.
. Consciéncia del deure o de la tasca assignada.
. Acceptacié de l'altre, de les opinions i judicis aliens.
. Cordialitat i respecte envers els altres professionals amb els quals es relaciona.
. Motivacié per emprendre tasques o accions noves.
. Interés pels nous coneixements i modificacions que es produeixin en relacié amb
estructuraC|o i normativa de la professio.

o, WNHE
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C2_Formacio tecnica de l'esqui de fons II
Durada : 25 hores

Objectius Terminals

¢ Analitzar les accions tecniques de les diferents disciplines de I’'esqui de fons basant-se
en els principis de la mecanica i de la biomecanica.

e Determinar la influéncia dels materials especifics en la tecnica i la tactica de les
diferents disciplines de I'esqui de fons.

e Explicar, de forma clara, ordenada i entenedora, les técniques i tactiques de les
diferents disciplines de I'esqui de fons, les fases de cada moviment, |’'efecte que causen
i la posicié corporal més adequada en cada cas.

e Demostrar, mitjangant I'execucié i la utilitzacié de recursos didactics adients, les
técniques i tactiques de les diferents disciplines de I'esqui de fons, les fases de cada
moviment, |'efecte que causen i la posicié corporal més adequada en cada cas.

e Executar, segons el model de referéncia, les accions técniques i tactiques de les
diferents disciplines de |'esqui de fons en condicions de la neu variades, amb eficacia,
seguretat i equilibri.

e Identificar les activitats nordiques més practicades arreu.
Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Disciplines de I'esqui de fons i altres activitats nordiques.

Tecnica classica.

Técnica lliure.

Relleus.

Llarga distancia.

Persecucio.

Altres activitats nordiques: raquetes de neu, muixing o trineu de gossos, pulca, biatlé.

2. Perfeccionament técnic i tactic de I'esqui de fons.

Perfeccionament i variants dels passos basics.

Models de referéncia.

Adaptacions dels gestos técnics a situacions especials: desplacament a ritme elevat,
descens de fortes pendents, desplagament fora de pista, desplacament en fortes pujades.
Adaptacions dels gestos tecnics a les disciplines de competicid: técnica classica, técnica
lliure, relleus, llarga distancia, persecucio.

Interrelacio entre técnica, tactica i condicid fisica.

Influéncia dels materials de competicié en la técnica i la tactica.

Avaluacid técnica i tactica en perfeccionament: construccié de taules d’avaluacid, causes i
efectes dels errors técnics, exercicis de correccio.

3. Analisi biomecanica de |I'esqui de fons.

Analisi cinematica i dinamica de les accions técniques de les diferents disciplines de
I’esqui de fons.
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Models de referéncia.
Adaptacions.

Continguts de procediments

1. Explicacio d'accions técniques i tactiques de perfeccionament i de competicid de I'esqui
de fons.

Determinacio de la informacié que cal comunicar.

Identificacio de les caracteristiques dels receptors.

Seleccio de I'estratégia de relacié i del mitja de comunicacio.

Emissio de la comunicacid, missatge o informacio.

Control de la recepcidé i comprensio del missatge o informacid.

2. Demostracié d’accions técniques i tactiques de perfeccionament i de competicio de
I’esqui de fons.

Valoracié de les condicions de I'entorn i de les caracteristiques dels participants.
Eleccié de I'emplacament adequat per fer la demostracié.

Comprovaciod de la visibilitat per part de tots els participants.

Explicacio de les caracteristiques de I'accid técnica o tactica que cal demostrar.
Execucid lenta i descomposta de les fases.

Control de la comprensié de la informacié per part dels participants.

3. Execucio6 d' accions técniques i tactiques de perfeccionament i de competicié de I'esqui
de fons.

Identificacio de I'objectiu de I'accioé técnica i/o tactica.

Valoracié de les condicions de I'entorn.

Estimacio de les condicions propies.

Escalfament o preparacid, si cal.

Determinacid de |'estrategia a segquir.

Realitzacio dels moviments o de les accions amb eficacia, seguretat, coordinacio i
equilibri.

Avaluacié dels resultats intermedis.

Valoracié dels canvis en les condicions de I'entorn i propies.

Modificacid, si cal, de I'estratégia.

Avaluacié del resultat final.

Continguts d’actituds

1. Presa de decisions per a la seleccio dels recursos didactics de suport a I'explicacié o
demostracié de les accions técniques i tactiques de perfeccionament o competicio de
I'esqui de fons.

2. Autocorreccié en I'execucié i demostracié de les accions técniques i tactiques de
perfeccionament o competicié de |I'esqui de fons.

3. Execucio sistematica de resolucié de problemes establerts per la incertesa del mantell
nival i I'orografia de la pista.

4. Ordre i métode en l'estudi del gest técnic.

5. Constancia en el treball de millora individual i en I'autocorreccié d’errors.

6. Valoracid de I'estil com a component estetic del gest tecnic.

7. Interés per la investigacio de la relacié causa-efecte del gest técnic.

8. Seguretat en les explicacions i en les demostracions.
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9. Rigor en I'Us de la terminologia biomecanica i técnica.

10. Cordialitat, respecte, tolerancia, esperit obert i amabilitat en el tracte amb els
participants.

11. Motivacié propia i dels participants durant el desenvolupament de les activitats.
12. Aparenca personal adequada per desenvolupar les activitats.

13. Recerca de noves activitats i exercicis que siguin atractius i motivadors.
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C3_Reglament i cronometratge d'esqui de fons
Durada : 15 hores

Objectius Terminals

e Descriure les caracteristiques basiques de les diferents disciplines de competicid de
I'esqui de fons a partir del reglament oficial.

e Diferenciar els deures i les responsabilitats del cronometrador de les del delegat técnic
en les diferents disciplines de competicié de I'esqui de fons.

e Preparar els aparells de cronometratge de les diferents disciplines de competicié d'esqui
de fons basant-se en els protocols establerts.

e Realitzar les comprovacions i calculs propis del cronometratge de les diferents
disciplines de competicié de I’esqui de fons, en funcié de la modalitat de cronometratge
aplicada.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Reglament de les diferents disciplines de competicié d'esqui de fons.
Tecnica classica.

Tecnica lliure.

Relleus.

Llarga distancia.

Persecucié.

2. Classificacions.
Punts FEDI i FIS.
Penalitzacié de proves.

3. Tipus o modalitats de cronometratge.
Cronometratge a ma.

Cronometratge electronic sense linia.
Cronometratge electronic amb linia.

4. Aparells de cronometratge.
Cél-lules fotoelectriques.
Rellotge electronic.
Ordinador.

5. Funcions del cronometrador.

Preparacid dels aparells de cronometratge: instal-lacid, comprovacié del funcionament,
operacions d’ajust.

Control de l'ordre de sortida i arribada dels esquiadors.

Comprovacio de dorsals.

Calcul de resultats: tipus de calculs, tipus de temps.
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Continguts de procediments

1. Preparaciod dels aparells de cronometratge.

Identificacio de les condicions de la pista.

Seleccio de I'emplagcament dels diferents equips i material técnic.
Muntatge dels aparells de cronometratge.

Comprovacié del correcte funcionament.

Realitzacid de les operacions d’ajust necessaries.

2. Cronometratge de la competicio.

Introduccié dels dorsals dels esquiadors que es disposen a prendre la sortida en la cursa.
Comprovacié de la coincidéncia de I'inici del cronometratge amb la sortida de la cursa.
Confirmacié del dorsal dels esquiadors a |'arribada de la cursa.

Comprovacio de I'adjudicacié del temps de cursa al dorsal adequat.

Impressié de la llista dels temps de cursa dels esquiadors i lliurament d’aquesta al jutge
de carrera.

Introduccid, en les disciplines que correspongui, de |'ordre de sortida dels esquiadors en
la segona manega.

3. Calcul de resultats.

Operacions rapides de calcul mental: sumes i restes.
Comprovacio rapida de resultats.

Calcul dels diferents tipus de temps: totals, compensats, etc.

Continguts d’actituds

1. Concentracié durant el cronometratge de les competicions.

2. Determinacio en la presa de decisions davant de la necessitat d’operacions d’ajust dels
aparells de cronometratge.

3. Constancia i rigor a detectar, corregir i revisar |'ordre de sortida i arribada dels
esquiadors.

4, Acceptacio i compliment de les normes relatives al cronometratge de les diferents
disciplines de competicio i de les responsabilitats assignades.

5. Autosuficiéncia i no influenciabilitat en els calculs.

6. Tracte d’igualtat i no discriminatori amb els esquiadors.

7. Cordialitat i respecte envers els altres professionals amb els quals es relaciona.

8. Consciéencia del deure o de la tasca assignada.

9. Interés pels nous coneixements i modificacions que es produeixin en relacié amb el
cronometratge de competicions.

10. Consciéncia de la importancia del manteniment i conservacié dels aparells de

cronometratge.

11. Pulcritud en les operacions d’ajust, conservacio i manteniment dels aparells de
cronometratge.

12. Responsabilitat en la utilitzacié dels aparells de cronometratge i en la comprovacié de
resultats.
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C4_Material de I'esqui de fons II
Durada : 20 hores

Objectius Terminals

e Identificar les caracteristiques técniques i reglamentaries, i les condicions d’utilitzacio i
de manteniment del material de competicié i d’entrenament de les diferents disciplines
d'esqui de fons, a partir de la documentacio tecnicocomercial i del reglament oficial.

e Relacionar les caracteristiques técniques de la vestimenta i dels complements especifics
per a la competicid i I'entrenament de les diferents disciplines d'esqui de fons amb les
condicions personals, del medi o del clima.

e Realitzar la preparacio, la revisid i el manteniment basic del material de competicio i
d’entrenament de les diferents disciplines d'esqui de fons a partir de la documentacio
tecnicocomercial i dels procediments interns establerts.

e Determinar el material necessari per a la preparacio, la revisid i el manteniment del
material de competicio i d’entrenament de les diferents disciplines d'esqui de fons en
funcié de les caracteristiques del grup, d’una manera economica i adaptada als
condicionants de |'entorn.

e Realitzar les operacions de manteniment i reparacié del material de competicio i
d’entrenament de les diferents disciplines d'esqui de fons basant-se en els protocols
establerts.

e Identificar les caracteristiques i les condicions d’utilitzacié del material d’altres activitats
nordiques, a partir de la documentacié tecnicocomercial.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Material dur d’entrenament i competicio de les diferents disciplines d'esqui de fons.
Els esquis: definicid, caracteristiques estructurals i quimiques (la sola), materials més
usuals de fabricacié. Diferenciacié entre els esquis de classic i de patinador.

Els bastons: definicid, caracteristiques estructurals i materials més usuals de fabricacio.
Diferenciacié entre els bastons de classic i de patinador.

El calgat: definicio, caracteristiques estructurals i materials més usuals de fabricacid.
Diferenciacio entre les botes de classic i de patinador.

Les fixacions: definicio i caracteristiques estructurals. Diferenciacio entre les fixacions de
classic i de patinador.

El material per a I'entrenament de les diferents disciplines.

Relacié del material de competicié amb la técnica i amb la tactica de les diferents
disciplines.

Evolucid i tendéncies del mercat.

Material d’altres activitats nordiques.

2. Vestimenta i complements técnics per a I'entrenament i la competicié de les diferents

disciplines.
Sistema de capes, fibres i teixits.
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Vestimenta per al cap, cos i extremitats. Caracteristiques, preparacié i conservacio.
Evolucid i tendéncies del mercat.

3. Manteniment i reparacié del material de les diferents disciplines d'esqui de fons.
Anomalies més freqlients del material d'esqui de fons: esquis, bastons, calgat i fixacions.
Material, eines i utillatge per al manteniment i les reparacions: parafines, ceres,
dissolvents, raspalls, rasquetes i altres. Definicid, tipus i caracteristiques quimiques.
Protocols de manteniment més comuns: neteja, enceratge i parafinatge.

Protocols de reparacions més comuns: anivellament de soles i cantells, reparacio de
soles, reparacio de cantells i reparacié d’altres materials i equips.

Continguts de procediments

1. Preparacio dels esquis.

Identificacio de les condicions meteorologiques i de la neu.

Seleccio de les estratégies a aplicar per a la preparacio.

Seleccié del material necessari per a la preparacié.

Aplicacié de les técniques de parafinatge i enceratge a nivell competitiu seguint els
protocols establerts.

Comprovacio de l'estat i funcionalitat dels esquis.

2. Conservacid, manteniment i reparacié del material.

Revisio de I'estat del material abans i després de la seva utilitzacio.
Deteccié d’anomalies.

Valoracié de la necessitat d’actuacié.

Valoracié i seleccié del material disponible.

Determinacio de la possibilitat d’actuacio.

Realitzacié de les operacions d’ajust, reparacioé i manteniment necessaries.
Comprovacio de l'estat i funcionalitat del material.

3. Determinaci6 del material de preparacié i manteniment del material dur d'esqui de
fons. Identificacié de les caracteristiques del grup d’entrenament/competicio.
Identificacié del material de preparacié i manteniment del material dur d'esqui de fons.
Estudi dels materials existents en el mercat.

Seleccio del material més adequat a les necessitats.

Continguts d’actituds

1. Determinacio en la presa de decisions davant de la necessitat d’operacions d’ajust i de
reparacié del material.

2. Constancia i rigor a detectar, corregir i revisar |'estat del material de competicid i
d’entrenament i dels complements.

3. Compliment de les normes relatives al material de competicié i d’entrenament i als
complements.

4. Consciéncia de la importancia del manteniment i conservacié del material de
competici6 i d’entrenament i dels complements.

5. Pulcritud en les operacions d’ajust, conservacid, manteniment i reparacié del material
de competicié i d’entrenament i dels complements.

6. Responsabilitat en la utilitzacio del material per a la preparacid, manteniment i
reparacié del material de competicid i d’entrenament i dels complements.
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C5_Metodologia de I'ensenyament de I'esqui de fons II
Durada : 30 hores

Objectius Terminals

e Relacionar les accions técniques del perfeccionament de I'esqui de fons amb la seva
finalitat, accié motriu que predomina, i els exercicis i activitats que possibiliten el seu
aprenentatge.

e Programar sessions de perfeccionament técnic de I'esqui de fons, definint els objectius,
els continguts o activitats, I'avaluacio, la metodologia i els recursos necessaris, a partir
de la programacio general establerta, el nombre i les caracteristiques dels participants i
els recursos disponibles.

e Determinar el tipus, la quantitat, la durada i la distribucié dels exercicis o activitats que
cal realitzar en cadascuna de les fases de la sessio (escalfament, principal i de
recuperacio) segons els parametres de durada i intensitat recomanats, i d’acord amb els
criteris de variabilitat i la possibilitat d’assimilacié i progressié en I'aprenentatge.

e Dissenyar exercicis i activitats de perfeccionament de les accions técniques i tactiques
de I'esqui de fons, a partir dels objectius de la sessid, el nombre i les caracteristiques
dels participants i els recursos disponibles.

e Determinar la metodologia d’ensenyament i les estratégies d’organitzacio i control del
grup segons l'activitat que es realitza, els objectius de la sessid i el nombre i les
caracteristiques dels participants.

e Dirigir sessions de perfeccionament tecnic i tactic de I’esqui de fons amb eficacia i
seguretat, i d’acord amb la programacio prevista.

e Realitzar els exercicis i activitats de perfeccionament técnic i tactic de I'esqui de fons
amb correccié en els moviments, eficacia i seguretat.

e Controlar el nivell i la forma de participacié de les persones durant el desenvolupament
dels exercicis i activitats a partir de la observacio directa.

e Detectar contingéncies en relacié amb les persones, el medi, les instal-lacions i el
material que requereixin l'alteracié del programa previst, a partir de I'observacio i
valoracié continuada del desenvolupament de la sessio.

e Identificar els errors o les dificultats d’execucid dels participants, a partir de les seves
manifestacions i de I'observacio de les seves evolucions.

e Relacionar els errors o les dificultats d’execucié dels participants amb les seves causes i
les possibles solucions.

e Valorar els resultats de I'activitat, a partir dels objectius establerts i de I’evolucid en els
aprenentatges.
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Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Metodologia del perfeccionament técnic i tactic de I'esqui de fons.
Principis metodologics aplicats a la didactica de I’'esqui de fons.
Etapes en el perfeccionament de |'esqui de fons.

2. Progressions d’aprenentatge per al perfeccionament de les accions tecniques i
tactiques.

Unitats basiques per al perfeccionament de la técnica i la tactica de I’'esqui de fons:
perfeccionament, estabilitzacio i automatitzacioé de les accions técniques i tactiques
basiques, adquisicié d’habilitats técniques especials, control de la coordinacié de
moviments, de la velocitat i de la trajectoria de desplagament en tot tipus de neu i de
terreny.

El perfeccionament de la técnica. Exercicis i activitats. Errors més comuns.

El perfeccionament de la tactica. Exercicis i activitats. Errors més comuns.

3. Factors a tenir en compte en el procés de perfeccionament de I'esqui de fons.

Perfil dels alumnes i criteris de classificacio.

Mitjans, recursos i ajudes per a I’ensenyament. Material didactic, material reglamentari i
material alternatiu.

Estils d’ensenyament. La demostracié. La correccié d’errors.

Organitzacié de la sessio: actuacions preliminars, situacio dels esquiadors i del tecnic,
eleccié de la pista i dels exercicis o activitats.

Dinamitzacio i control del grup.

Avaluacié del procés d’aprenentatge. Criteris d’avaluacio. Tests técnics.

Continguts de procediments

1. Disseny de progressions d’aprenentatge per al perfeccionament técnic i tactic de
I'esqui de fons.

Identificacio del nivell dels participants.

Analisi dels objectius de |'activitat i dels recursos disponibles.

Seleccio, adaptacid o disseny dels exercicis o activitats.

Distribucio i seqlienciacié dels exercicis o activitats.

Elaboracio, si cal, de les fitxes de les activitats.

2. Disseny d’exercicis per al perfeccionament de les accions técniques i tactiques de
I'esqui de fons.

Analisi de la programacio general.

Identificacio de I'accid técnica o tactica a treballar.
Identificacio del nivell dels participants.

Concrecio i seqliéncia de les accions que cal realitzar.
Determinacié del nombre de repeticions, durada i intensitat.
Concreci6 del metode o estil d’'ensenyament.

Concrecio del material necessari.

Descripcié de l'activitat.

Dibuix o esquematitzacio, si cal.

3. Conducci6 de sessions de perfeccionament d'esqui de fons.
Salutacid i presentacio als i dels participants.
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Comprovacié del nivell dels participants.

Comprovacio dels recursos disponibles.

Eleccio del terreny més adient per a la realitzacié de la sessié.

Organitzacié i distribucio del grup.

Explicacid dels objectius, continguts i temporitzacidé de la sessio.

Explicacié de les normes i pautes de seguretat.

Explicacié dels exercicis o activitats a desenvolupar.

Demostracid i execucio, si cal, dels exercicis o activitats.

Control i supervisio del grup durant el desenvolupament dels exercicis o activitats.
Deteccid dels errors i de les dificultats d’execucié per part dels participants.
Correccio dels errors i adaptacio dels exercicis o activitats en funcié de I'observacio o no
de contingéncies.

4. Explicacio d’exercicis o activitats, d'accions técniques i tactiques de I’esqui de fons, o
de normes i pautes de seguretat.

Determinacio de la informacié que cal comunicar.

Identificacio de les caracteristiques dels receptors.

Seleccié de |'estratégia de relacié i del mitja de comunicacié.

Emissio de la comunicacid, missatge o informacio.

Control de la recepcié i comprensio del missatge o informacié.

5. Demostracié d’accions tecniques i tactiques de I'esqui de fons.

Valoracié de les condicions de I'entorn i de les caracteristiques dels participants.
Eleccio de I'emplagament adequat per fer la demostracio.

Comprovacio de la visibilitat per part de tots els participants.

Explicacié de les caracteristiques de |'accié técnica o tactica que cal demostrar.
Execucid lenta i descomposta de les fases.

Control de la comprensié de la informacié per part dels participants.

Continguts d’actituds

1. Presa de decisions per al disseny d’exercicis i activitats per al perfeccionament de les
accions técniques i tactiques de I'esqui de fons més adequats a les caracteristiques dels
participants i als objectius del programa.

2. Presa de decisions per a la seleccid dels recursos didactics de suport a I’'explicacio o
demostracid de les accions técniques i tactiques de I'esqui de fons.

3. Autocorreccié en I'execucié i demostracié de les accions técniques i tactiques de I'esqui
de fons.

4. Constancia i rigor a detectar i corregir els errors o les dificultats d’execucié dels
participants.

5. Pulcritud en I'elaboracié de dibuixos i esquemes dels exercicis i activitats per al
perfeccionament de les accions técniques i tactiques de I'esqui de fons.

6. Seguretat en les explicacions i en les demostracions.

7. Cordialitat, respecte, tolerancia, esperit obert i amabilitat en el tracte amb els
participants.

8. Motivacié propia i dels participants durant el desenvolupament de les activitats.

9. Aparenca personal adequada per desenvolupar les activitats.

10. Recerca de noves activitats i exercicis que siguin atractius i motivadors.

Pagina 33 de 42



\ Generalitat de Catalunya

i Departament d’Educacio

Direccié General de Formacié Professional
Inicial i Ensenyaments de Régim Especial

C6_Metodologia de I'entrenament de I'esqui de fons
Durada : 35 hores

Objectius Terminals

e Identificar les exigéncies motrius i energetiques de les diferents disciplines de I'esqui de
fons.

e Relacionar les diferents situacions esportives (entrenament/competicid, condicions de
I'entorn) i els requeriments sol-licitats a |'esquiador.

e Determinar i aplicar les activitats d’escalfament en funcié de I'activitat a desenvolupar i
de les condicions propies i del medi.

e Planificar I'entrenament de les diferents disciplines de I’'esqui de fons a partir de I'analisi
de la situacio inicial, de I'aplicacid de criteris de planificacio i de la utilitzacio de la
tecnologia de la planificacié.

e Entrenar les capacitats motrius d’un esquiador tot determinant les carregues de
I'entrenament i aplicant métodes, sistemes i exercicis especifics.

e Entrenar la técnica d’un esquiador aplicant exercicis especifics.

e Entrenar el comportament estratégic d’un esquiador aplicant treballs per a la millora de
I'estratégia i de la tactica.

e Marcar tragats d’entrenament i de competicid de les diferents disciplines de I'esqui de
fons, seguint els criteris establerts en el reglament.

e Dissenyar i aplicar proves i tests per a la valoracié de I’'entrenament.

e Identificar les caracteristiques individuals de cada esportista per contribuir al procés de
deteccid de talents esportius per a I’'esqui de fons.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Anatomia i fisiologia de I'esqui de fons.
Mdusculs.

Contraccions.

Processos energétics.

Processos energetics i capacitats condicionals.

2. Escalfament.
Fases: activacio, mobilitzacid, estiraments, increment de la carrega i descans.
Situacions d’escalfament: entrenament, competicid. Tipus de proves.

3. Planificacio de I'entrenament especific.

Situacid inicial de 'esquiador i recursos disponibles.
Criteris de planificacio.

Tecnologia de la planificacié: procés i registre.

Pagina 34 de 42



Generalitat de Catalunya

Departament d’Educacié

Direccié General de Formacié Professional
Inicial i Ensenyaments de Régim Especial

[ -
i

4. Entrenament de les capacitats motrius condicionals i coordinatives.

La carrega de I’'entrenament.

Métodes d’entrenament aplicats.

Sistemes d’entrenament.

Exercicis per al desenvolupament de les capacitats condicionals i de les capacitats
coordinatives.

5. Entrenament de la técnica, de 'estratégia i de la tactica.
Entrenament de la situacié de cursa.

Treballs per a la millora de la técnica.

Treballs per a la millora de I'estratégia: el pla d’accié.
Treballs per a la millora de la tactica: estudi dels tragats.

6. Marcatge de tracats de les diferents disciplines de I’'esqui de fons.
Tragats d’entrenament.
Tracats de competicio.

7. Avaluacio de I’'entrenament.

Objectius de I'avaluacio.

Mitjans per a l'avaluacio.

Proves i tests per a la valoracié de les capacitats motrius, de la técnica i de la tactica.

8. Deteccid de talents esportius.

El talent esportiu per a I’'esqui de fons.

Procés de deteccio.

Caracteristiques morfologiques, fisioldgiques i psicologiques.

Continguts de procediments

1. Analisi de les exigéncies motrius i energetiques de I'esqui de fons.

Identificacio dels principals grups musculars.

Relacid dels tipus de contraccions amb les diferents accions.

Relacié dels processos energéetics amb les capacitats condicionals en diferents situacions
d'esqui alpi.

2. Realitzacié de l'escalfament per a I'esqui de fons.
Identificacio de les fases de |'escalfament aplicat.
Aplicacié d’escalfament en diferents situacions.

3. Planificacié de I’'entrenament especific de I' esqui de fons.
Analisi de la situacio inicial.

Aplicacié dels criteris de planificacié.

Utilitzacié de la tecnologia de la planificacio.

4, Entrenament motriu de I'esqui de fons.

Identificacio de les caracteristiques de I’entrenament de les capacitats motrius.
Determinacio de la carrega de I’'entrenament.

Aplicacié dels meétodes, sistemes i exercicis especifics d’entrenament.
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5. Entrenament técnic de I'esqui de fons.
Identificacio de les caracteristiques de I’entrenament de la técnica de I'esqui de fons.
Aplicacié de treballs per a la millora de la técnica.

6. Entrenament de I'estratégia de I'esqui de fons.

Identificacio de les caracteristiques de I’entrenament de |'estrategia de I'esqui de fons.
Aplicacié de treballs per la millora de I'estratégia i de la tactica.

Elaboracié del pla d'accio.

Identificacio de les caracteristiques dels tracats.

7. Marcatge de tragats.

Identificacio dels objectius del tracat.

Determinacio del nivell de dificultat del tracat.

Disseny del tracat.

Comprovacié de lI'adequacié del tragat al nivell de dificultat previst.

8. Avaluacié de I’'entrenament.

Identificacio dels objectius de I'avaluacié de I'entrenament.

Utilitzacié dels mitjans per a la avaluacio.

Aplicacié de proves i tests per a la valoracié de les capacitats motrius, de la técnica i de
la tactica.

9. Deteccid de talents esportius per a I'esqui de fons.

Utilitzacié del procés de deteccidé de talents esportius.

Identificacio de caracteristiques morfologiques, fisiologiques i psicologiques dels
esportistes.

Continguts d’actituds

1. Presa de decisions davant les incidéncies que es puguin produir durant I’'entrenament.
2. Sistematitzacié en la comprovacié dels encerts i dels errors respecte els objectius de
rendiment establerts.

3. Planificacié de I'entrenament a llarg termini.

4, Planificacié de I'entrenament a mig i curt termini.

5. Optimitzacid dels recursos disponibles per a I’entrenament.

6. Acceptacid de la responsabilitat d’entrenador.

7. Valoracid de les mesures de seguretat abans, mentre i després de la sessi6 de
I'entrenament.

8. Valoraciod dels aspectes positius de I’'entrenament per a la millora del rendiment.

9. Intercanvi amb altres professionals.

10. Coordinacié amb la resta de técnics del grup en les tasques d’interes general.

11. Independéncia en el disseny d’entrenaments.

12. Independéncia en l'aplicacié d’entrenaments dissenyats per altres tecnics.

13. Tolerancia amb els esportistes entrenats.

14. Respecte i educacid en les transmissions de missatges a altres persones.

15. Exigéncia a un mateix i als esportistes entrenats.
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C7_Medi ambient de muntanya II
Durada : 25

Objectius Terminals

e Identificar les principals zones de muntanya i estacions d'esports d'Europa i de la resta
del mén, a partir de simbols cartografics o de documentacié informativa.

e Seleccionar els signes naturals i els metodes que cal utilitzar per orientar-se en
situacions en qué no es disposi de mapa ni bruixola.

e Localitzar accidents geografics o elements de referencia, a partir de dades i simbologia
cartografica.

e Determinar situacions sobre el mapa, a partir de les dades dels instruments de situacio i
orientacid.

e Identificar elements atmosférics que permetin realitzar una prediccié meteorologica, a
partir de I'observacid directa.

e Caracteritzar I'evolucioé previsible del temps, a partir de dades meteoroldgiques
obtingudes en serveis d’'informacié oficials, dades dels instruments de mesura i signes
naturals observats.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Geografia de les serralades i climatologia d'Europa i de la resta del mon.

Principals accidents geografics de muntanya. Unitats de relleu d'Europa i de la resta del
mon.

Climatologia i geografia.

Localitzacid de les principals estacions d'esports d'hivern europees i de la resta del mén.

2. Orientacid i situacio.

Signes naturals amb significacié per a l'orientacio: el sol, la lluna, els estels, les molses i
els liquens, la vegetacio, etc.

Métodes d’orientacido amb signes naturals: el rellotge com a instrument d’orientacio,
metodes amb ombres.

El sistema global de posicionament (GPS): caracteristiques, operatoria, prestacions i
cobertura.

Casos tipics d’orientacio.

Casos tipics de situacio.

3. Meteorologia.

Caracteristiques generals de I'atmosfera.
Condensacio i precipitacio.

Dinamica atmosférica.

Prediccié meteorologica. Serveis meteoroldgics.
Meteorologia de Catalunya.

Climatologia general.

Meteorologia i climatologia de muntanya.
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Continguts de procediments

1. Situacié sobre el mapa dels principals accidents geografics de muntanya d'Europa i de
la resta del mon.

Identificacié de la simbologia cartografica.

Relacié de la simbologia cartografica amb els accidents geografics.

Relacié dels accidents geografics amb les unitats de relleu.

2. Orientacié i situacié a partir de signes naturals.

Identificacio de signes naturals amb significacid per a |'orientacio.

Selecciod dels signes valids tot descartant els altres.

Orientacio, a partir de signes naturals.

Determinacio dels punts cardinals.

Identificacio sobre el terreny d’accidents geografics i altres punts de referéncia.

3. Analisi meteorologica.

Identificacio de dades dels serveis d‘informacié amb significacié meteorologica.
Obtencié de dades amb aparells de mesura.

Identificacid dels elements atmosferics.

Valoracié de les dades obtingudes directament o a partir dels serveis d’informacio
meteorologica.

Determinacio de la situacié atmosfeérica.

Previsié de I'evolucié meteorologica.

Continguts d’actituds

1. Col-laboraciéo amb altres professionals en I'obtencié de dades sobre la meteorologia,
les caracteristiques geologiques, geografiques i mediambientals de la zona.

2. Constancia a detectar, corregir i revisar |'aplicacié dels métodes d’orientacid, aixi com
els possibles errors.

3. Rigor en I'aplicacié dels métodes.

4, Argumentacié de les prediccions meteorologiques realitzades.

5. Rigor en l'obtencid i analisi de les dades meteorologiques i altres.
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C8_Seguretat esportiva II
Durada : 25

Objectius Terminals

e Identificar els perills naturals més freqlients a la muntanya.

e Relacionar les situacions de perill en muntanya amb les normes de comportament que
cal adoptar, les accions que cal emprendre i les necessitats d’utilitzacié del material de
seguretat.

e Reconéixer els diferents tipus de neu a partir de I'observacio6 directa.

e Interpretar un perfil estratigrafic del mantell nival.

e Relacionar el tipus de neu, la climatologia i les caracteristiques del terreny amb el risc
d’allaus.

e Valorar la situacié en cas d’una allau.

e Aplicar les pautes d’actuacié més adients en cas d’una allau.

e Aplicar les técniques de localitzacio i rescat en les allaus.

e Determinar l'actuacio dels serveis de socors.

e Identificar I'equip huma i técnic necessari en el rescat en una allau.
e Identificar els senyals de socors.

e Identificar un aparell radiotelefonic, les seves caracteristiques i elements, a partir de
documentacioé tecnicocomercial i de la manipulacié.

e Comunicar i interpretar missatges amb eficacia a través d’equips radiotelefonics a la
muntanya, utilitzant el llenguatge radiotelefonic (alfabet fonétic internacional) i
respectant la legislacio sobre radiocomunicacio.

Continguts de fets, conceptes i sistemes conceptuals

1. Perills naturals a la muntanya.

Caracteristiques dels perills naturals a la muntanya: boira, nevades, ventades, baixes
temperatures, despreniments i allaus.

Pautes d’actuacié en cas de senyals evidents de perill natural.

2. Neu i allaus.

Caracteristiques i transformacions de la neu. Formaciod i evolucié del mantell nival.
Tipus d'allaus.

Factors de risc d’allaus.

Técniques de mesurament i previsié d’allaus.

Pautes d’actuacid en cas de senyals de possibilitat d’allau.
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3. Salvament en cas d’allau.

Valoracié de la situacio.

Pautes d’actuacio.

Técniques de localitzacié i rescat.

Equip huma i material dels serveis de socors.
Senyals de socors.

4. Equips de radiocomunicacio.

Tipus i caracteristiques dels radiotransmissors.

Cobertura, canals i freqiéncies.

Utilitzacidé dels equips radiotelefonics.

Procediments i llenguatge radiotelefonic. L'alfabet fonétic internacional.
La radiocomunicacié a la muntanya.

Legislacid sobre les estacions de radio.

Llicéncia de radioafeccionat.

Continguts de procediments

1. Reconeixement dels perills naturals a la muntanya.

Observacié constant de I'entorn.

Identificacio dels senyals que poden comportar perills naturals.
Reconeixement dels diferents tipus de neu a partir de I'observacio directa.
Analisi d'un perfil estratigrafic del mantell nival.

Aplicacié de les proves més adients per quantificar la possibilitat d’'una allau.

2. Actuacié en cas de perill.

Valoracié de la situacio.

Identificacio de les normes generals d’actuacio i rescat davant d’una allau o altres perills
naturals.

3. Actuacié en cas de rescat.

Determinacid de les pautes d’actuacié més adients en el rescat.
Aplicacié de les técniques de localitzacio i rescat.

Utilitzacié de material especific en cas d‘allau.

4. Comunicaci6 a través d’aparells de radiocomunicacio.
Posta en marxa de |'aparell.

Verificacio del funcionament.

Seleccié del canal de transmissié-recepcio.

Sol-licitud d’entrada al sistema de comunicacions.
Interpretacio del missatge de resposta a la sol-licitud.
Comunicacié del missatge.

Interpretacio de la resposta.

Confirmacié de recepcid del missatge.

Emissidé del missatge de finalitzacid.

Recepciod de la confirmacié de la finalitzacio.

Aturada de lI'aparell o posicionament en espera.
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Continguts d’actituds

1. Presa de decisions en la valoracid de les dades del mantell nival.

2. Argumentacio de les prediccions realitzades sobre la possibilitat del risc d’allaus.
3. Presa de decisions davant de situacions que puguin comportar perill.

4, Presa de decisions en la modificacio de les activitats previstes si s’han produit
variacions que puguin afectar la seguretat dels participants.

5. Presa de decisions en la determinacié de la necessitat de trasllat o evacuacio de
malalts, lesionats o accidentats.

6. Presa de decisions en 'organitzacié i control del grup en situacions de perill.

7. Ordenacio6 de l'actuacioé davant d‘un accident o d’un rescat a muntanya.

8. Acceptacio de les normes i de les responsabilitats assignades.

9. Cura de la higiene general i dels materials implicats en |'atencié a I'accidentat i al
rescat.

10. Conservacié del material de transmissié.
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Bloc de Formacié practica: Formacio en centres de treball
Durada: 200 hores

Objectius Terminals

¢ Adaptar-se, de manera responsable i participativa, a les funcions propies de les
entitats/empreses que oferten activitats d'esqui de fons.

¢ Afrontar, amb progressiva autonomia, organitzacié i iniciativa de treball, les tasques
relacionades amb |I'ensenyament, I'entrenament i I'organitzacié d’activitats d'esqui de
fons.

e Valorar el conjunt d’accions realitzades en les entitats/empreses que oferten activitats
d'esqui de fons, a partir dels interessos i les aptituds personals, i de I'experiéncia
acumulada en el centre de treball.

Tipus d’activitats formatives de referéncia proposades (possibles tasques que
es poden fer en el centre de treball).

1. Activitats formatives de referencia relacionades amb la programacié i organitzacié
d’activitats d'esqui de fons.

1.1 Programacio i organitzacié de cursos d'esqui de fons.

1.2 Organitzacié i realitzacié d’activitats puntuals d'esqui de fons: trobades, intercanvis,
exhibicions, demostracions, competicions.

1.3 Cronometratge de competicions d'esqui de fons.

2. Activitats formatives de referéncia relacionades amb la programacio i realitzacié de
I’'ensenyament de I’'esqui de fons.

2.1 Programacio de progressions d‘aprenentatge per al perfeccionament técnic i tactic de
I'esqui de fons.

2.2 Elaboracié de fitxes d’exercicis i activitats per al perfeccionament técnic i tactic de
I’esqui de fons.

2.3 Conduccié de sessions de perfeccionament técnic i tactic de I'esqui de fons amb grups
de diferents franges d’edat i de diferent nivell.

3. Activitats formatives de referéncia relacionades amb la programacio i direccié de
I’'entrenament basic d’esquiadors de fons.

3.1 Realitzacié de la programacié anual de I'entrenament técnic i tactic d’esquiadors de
diferents disciplines, categories i nivells.

3.2 Realitzacié del programacio anual de I'entrenament de les capacitats condicionals i
coordinatives d’esquiadors de diferents disciplines, categories i nivells.

3.3 Direccié de I'entrenament d’esquiadors de diferents disciplines, categories i nivells.

4. Activitats formatives de referéncia relacionades amb la direccié d’esportistes i equips
durant la seva participacié en competicions d'esqui de fons.

4.1 Planificacio de la temporada de competicié d’esquiadors de les diferents disciplines
d'esqui de fons.

4.2 Organitzacio i direccié d' esquiadors per a la participacido en competicions de les
diferents disciplines d'esqui de fons: inscripcid, desplacament, logistica, allotjament i
manutencid, entrenaments, supervisié de la participacid, control de resultats, etc.
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