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La Concejalia de Deportes del Ayuntamiento de Miguelturra,
pone en marcha las escuelas deportivas 2021/2022, atn bajo
el marco establecido por la crisis sanitaria provocada por la
Covid-19, pero con la consideracion de deporte federado a
todas las modalidades de las escuelas deportivas y con los
correspondientes protocolos para la prevencion de la propa-
gacion de la pandemia.

Las inscripciones al igual que en anos anteriores, se dividird en
dos partes, una primera parte de inscripcion para los/as
alumnos/as que hayan estado inscritos/as en el Plan de Acti-
vidades Deportivas en Edad Escolar 2020/2021, los cuales
deberdn realizar esta inscripcion hasta el préoximo 29 de
agosto 2021. Aquellos/as que no se realicen esta inscripcion
perderdn la plaza.

También hasta el 29 de agosto 2021, se abrird un periodo de
prescripcion a las escuelas deportivas de Balonmano y Tenis
de Mesq, con la finalidad de comprobar la demanda real y ver
la posibilidad de poner en marcha estas escuelas deportivas
en la nueva temporada.

La segunda parte de las inscripciones serd a partir de sep-
tiembre, donde se publicardn las plazas libres que haya de
cada modalidad deportiva, y se podrdn realizar las inscripcio-
nes o prescripciones en la fecha asignada a cada deporte. No
se cogerdn inscripciones fuera de estas fechas, pero si que
podran quedar en lista de espera aquellos/as interesados en
alguna modalidad deportiva, por si hubiera alguna baja.

EDADES Y CATEGORIAS

- Prebenjamin: 2015/2014
- Benjamin: 2013/2012

- Alevin: 2011/2010

- Infantil: 2009/2008

- Cadete: 2007/2006

DURACION DEL CURSO Y DiAS FESTIVOS

Del 1 de octubre 2021 al 31 de mayo 2022,
siendo los dias festivos los que marca el
calendario escolar de Miguelturra.




I DEPORTES

AJEDREZ.
ATLETISMO.
BADMINTON.
BALONCESTO.

BALONMANO. (SEGUN RESUL-
TADOS DE LA PRESCRIPCION)

FUTBOL.
GIMNASIA RITMICA.

INICIACION AL KARATE PARA
NINOS/AS NACIDOS A PARTIR
DE 2014.

MOUNTAIN BIKE EN LAS DOS PRIME-
RAS SALIDAS SE HARA PRUEBA DE
NIVEL. SI NO ES APTO/A NO PODRA
CONTINUAR.

PADEL.

PATINAJE.

TENIS.

TENIS DE MESA. (SEGUN RESULTA-
DOS DE LA PRESCRIPCION)

TIRO CON ARCO.

VOLEIBOL.

*El nmero minimo para abrir cualquier escuela deportiva serd de 10 alumnos/as.

Las escuelas deportivas son locales y tendrdn preferencia los empadronados, en el caso de no haber plazas suficientes.
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NOTA IMPORTANTE

Los/as alumnos/as nacidos/as en el ano
2012-11-10-09-08-07-08, para poder compe-
tir deberdn estar en posesion del DNl y la
autorizacion realizada en la PLATAFOR-
MA EDUCAMOS CLM, en €l epigrafe “Solici-
tud de participacion en el Programga
Somos Depeorte 3-18. Curso 2021-20227, de
la cual deben enviarnos copia al correc

de deportes@ayto-miguelturra.es.

La hoja de selicitud para poder competir
se la darédn los/as monitores/as o los
alumnos/as, con el nimero de cuenta
serd el de la Asociacion de las escuelas
deportivas  de Miguelturra  (ACEDEM)
dende hacerlo, una vez hayan comenza-
de los entrenamientos, debiendo entregar
el resguardo a estos monitores/as

CUOTA (MAXIMO ELEGIR 2 DEPORTES)

EMPADRONADOS NO EMPADRONADOS
PRIMER HIJO 32€ 70€
SEGUNDO HIJO 18€ 40€
3° HIJO Y SIGUIENTE GRATIS GRATIS

La inscripcion da derecho a dos entrenamientos semanales. Esta inscripcion no
da derecho a participar en competiciones.

LOS PRECIOS POR COMPETIR SON:

DEPORTE CUOTAT CUOTA 2
BALONCESTO 30€ 18€
BALONMANO 30€ 18€
FUTBOL 30€ 18€
VOLEIBOL 30€ 18€
AJEDREZ 18€ 7,5€
BADMINTON 18€ 7,5€
G.RITMICA 18€ 7,5€

TENIS MESA 18€ 7,5€



BECAS

Lo podrdn solicitar todas aquellas familias con todos sus miem-
bros en paro, para ello podran solicitarla aportando solicitud
(pueden descargarla de la pagina web) rellena con datos perso-
nales de los miembros vy la tarjeta del paro de cada miembro. La
concesion de esta beca dard derecho a una bonificacion del 50%
de la cuota. Podrdan solicitarla en el mismo momento de hacer la
inscripcion. Una vez hecha la inscripcidon no se puede solicitar

INSCRIPCION ANTIGUOS/AS
ALUMNOS (TEMPORADA 2020/2021)

Todos/as oquellos/os alumnos/as, que hayan cursado el Plan de
Actividades Deportivas en Edad Escolar 2020/2021, podrén inscribir-
se a las Escuelas Deportivas 2021/2022 en el periodo del 2 al 29 de
agosto 2021. Pasado dicho plazo ningL’m/o alumno/a tendré dere-
cho a reserva de plaza.

DOCUMENTACION NECESARIA PARA LA INSCRIPCION

- Cup6n de inscripcion cumplimentado (descarga aqui el cupdn)

- Tarjeta deportiva original del nifo/a (si no tuvieran tienen que
abonar 3,20 €mds en la cuota los alumnos/as empodronodos/os
en Miguelturray 6,40 € los/as no empodronodos/os)

- Pago cuota que se podrd efectuar mediante tarjeta bancaria en la
oficina de la Concejalia de Deportes; o por transferencia al nUmero
de cuenta de La Caixa:

IBAN ES18 2100 4565 8902 0000 2608. Si lo hacen en la sucursal
bancaria pueden estar sujetos a horario y comision de esta enti-
dad.

COMO HACER LA
INSCRIPCION

-Preferentemente enviando correo elec-
tronico a deportes@ayto-miguelturra.es,
adjuntando hoja de inscripcion para alum-
nos/as antiguos/as (la pueden descargar
de la pdagina web www.miguelturra.es),
resguardo del pago hecho en la cuenta
arriba indicada y copia de la tarjeta depor-
tiva.

-De forma presencial a través de cita
previa, que se puede coger en la web de
miguelturra.es, llevando hoja de solicitud
cumplimentada, tarjeta deportiva original,
pudiendo efectuar el pago con tarjeta
bancaria en la oficina de la Concejalia de
Deportes o traer resguardo de transferen-
cia al numero de cuenta indicado mas
arriba.



PRESCRIPCION ESCUELAS DEPORTIVAS
BALONMANO Y TENIS DE MESA

Si estas interesado en cualquiera de estas dos escuelas depor- INSCRIPCION DE ALUMN OS/AS

tivas, necesitamos que realices la prescripcion, para poder ver NUEVOS/AS
la demanda real y ver la posibilidad de poner en marcha estas
escuelas deportivas en la nueva temporada:

PLAZAS LIBRES:

- Balonmano (Nacidos entre 2015 y 2010)

- Tenis de Mesa (Nacidos entre 2015 y 2006) - Serdn publicadas a principios del mes de septiembre.
COMO HACER LA INSCRIPCION: INSCRIPCION PLAZAS LIBRES:

- Enviando correo electrénico a deportes@ayto-miguelturra.es, - Entre el 3 y el 15 de septiembre, pueden hacer la
adjuntando hoja de prescripcion (descarga aqut), cumplimen- inscripcion en las plazas libres que haya. En el caso de
tado con los datos personales y marcando el deporte en el que haber mas inscripciones que plazas se realizara sorteo.
estés interesado {I)o pueden descargar de la pdgina web

miguelturrO-eS) DOCUMENTACION NECESARIA PARA HACER LA

INSCRIPCION:
- Hoja de inscripcion cumplimentada (descarga agui).

- Tarjeta deportiva original del nifio/a (si no tuvieran tienen
gue abonar 3,20 € mas en la cuota los alumnos/as empa-
dronados/as en Miguelturra y 6,40 € los/as no empadro-
nados/as).

- Pago cuota que se podrd efectuar mediante tarjeta ban-
caria en la oficina de la Concejalia de Deportes; o por
transferencia al nUmero de cuenta de La Caixa:

IBAN ES18 2100 4565 8902 0000 2608. Si lo hacen en la
sucursal bancaria pueden estar sujetos a horario y comi-
sion de esta entidad.




COMO HACER LA INSCRIPCION:

- Preferentemente enviando correo electronico a
deportes@ayto-miguelturra.es, adjuntando hoja de
inscripcion para alumnos/as nuevos/as (la pueden
descargar de la pagina web miguelturra.es a finales de
agosto), resguardo del pago hecho en la cuenta arriba
indicada y copia de la tarjeta deportiva.

- Presencialmente a través de cita previg, que se puede
coger en la web de miguelturra.es, llevando hoja de
solicitud cumplimentada, tarjeta deportiva original,
pudiendo efectuar el pago con tarjeta bancaria en la
oficina de la Concejalia de Deportes o traer resguardo
de transferencia al niumero de cuenta indicado mas
arriba.

- En ambos casos si es el segundo deporte al que se
van a inscribir, solo tienen que presentar la hoja de soli-
citud de segundo deporte

HORARIOS

Los horarios saldran publicados en la web migueltu-
rra.es y en el Facebook de la Concejalia de Deportes a
finales de agostos o principios de septiembre.

Todos los horarios e instalaciones, pueden sufrir modifi-
caciones por motivo de programacion de la Concejalia
de Deportes y por disponibilidad de Monitores/as.

Cada grupo deberd ir a la instalacion que le correspon-
da, no realizdndose cambios particulares de instala-
cién a ningun/a alumno/a.

La tarjeta deportiva es obligatoria para todos/as los/as que
se inscriban a las escuelas deportivas.

Para aquellos/as nifios/as que no la tengan, tienen que pre-
sentar la siguiente documentacion para hacérsela:

- Hoja de solicitud de tarjeta deportiva cumplimenta o tam-
bién le vale la Hoja de Inscripcion a las escuelas deportivas.

-1Foto (le vale la foto de la Hoja de inscripcion a las escuelas

deportivas).

- Fotocopia DNI hecha por las dos caras (le vale la fotocopia
de la Hoja de inscripcion a las escuelas deportivas).

- El abono de la tasa de la tarjeta deportiva, que es de 3,20 €
para empadronados y 6,40 € para los no empadronados y
se readliza el pago de la misma forma que pone mas arriba.

FALTAS DE ASISTENCIA

Todos/as aquellos/as alumnos/as, que acumulen 3 faltas
injustificadas al mes en aquellas modalidades deportivas
que exista lista de espera, dejardn su plaza al siguiente en la
reserva, perdiendo el derecho de plaza en el curso siguiente.



COVID-19

Toda la programacion de las escuelas deportivas estd
supeditada a lo que desde las autoridades sanitarias Nos
digan en materia de prevencion ante la Covid-19.

Con la inscripcion a las escuelas deportivas, se acepta la
normativa y protocolo de actuacion, expresando asi el
compromiso de acatar las medidas personales de higiene
y prevencion obligatorias, asumiendo toda responsabili-
dad frente a la posibilidad de contagio por COVID-19,
eximiendo de toda responsabilidad a la Organizacion vy
Colaboradores de cualquier contagio que pudiera surgir
durante los entrenamientos o la competicion.

DECALOGO DE JUEGOS DEPORTIVOS

DECALOGO DE PADRES Y MADRES DE DEPORTISTAS

El Decdlogo de padres y madres de deportistas que incide en el
hecho de que los padres son un ejemplo para los/as hijos/as y, por
tanto, su comportamiento en el deporte debe promover valores
positivos y evitar cualquier tipo de conducta antisocial que pueda
ser copiada por los jovenes deportistas. Debemos mostrar interés
por la actividad que practican nuestros/as hijos/as pero poniendo
el énfasis en su esfuerzo y disfrute mdas que en el resultado que
obtengan.

1. Por encima de todo, recuerda que eres padre/madre.

2. Ten en cuenta que l@s principales protagonistas del deporte son
l@s deportistas.

3. Implicate en la actividad de tu hij@, pero deja actuar a técnicos y
arbitros.

4. Sé paciente en la evolucion de tu hij@; todo aprendizaje requiere
su tiempo.

5. Eres un ejemplo para tu hij@, respeta a todos los actores del
deporte.

6. Potencia el juego limpio, el deporte educa a las personas para la
vida.

7. Apoya, respalda y motiva a tu hij@.
8. Inculca el trabajo y la dedicacion para conseguir los objetivos.

9. No magnifiques los triunfos y valora el esfuerzo por encima de los
resultados.

10. Evita los juicios de valor y los comportamientos inapropiados.



DECALOGO DEL ENTRENADOR/A

El Decdlogo del entrenador/a debe servir como base para ser
un buen entrenador y un lider para los jugadores, es la perso-
na que se encarga de formar, dirigir, aconsejar, corregir,
ayudar a los jugadores, mediante el entrenamiento, prepa-
randolos para la vida y para un buen rendimiento deportivo y,
para conseguir el éxito del equipo, no solo basta con tener
una plantilla adecuada, ademads, deben saber sacar o mejor
de cada uno de sus deportistas y trabajar dia a dia, con res-
peto y compromiso, para lograr resultados.

1. Recuerda que ante todo eres educador/a y que influyes en
el desarrollo deldeportista.

2. Respeta al contrari@.
3. Sé el primer@ en conocer y respetar las normas.

4. Tu preparacion y conocimientos son claves en la formacion
del deportista.

5. Marcate objetivos adecuados y alcanzables para la edad
del deportista.

6. Da mdas importancia a la accidén deportiva que a los resulta-
dos.

7. Sé paciente en la explicacion de las tareas y en la correc-
cion de los errores.

8. Debes mostrar motivacion y confianza ante la tarea a desa-
rrollar.

9. Valora el trabajo y el esfuerzo de tod@s tus deportist@s y
tratal@s por igual.

10. Sé humilde en la victoria y acepta la derrota.

DECALOGO DE L@$S DEPORTISTAS

El Decdlogo de |@s deportistas trata de una serie de consejos y
cualidades que deben tener los deportistas y que, por supues-
to, son aplicables a otros dmbitos de la vida. Los deportistas
deben ser solidarios, participativos, y respetuosos, porque no
podemos olvidar que el fin Ultimo es que disfruten con el depor-
te y respeten a su entrenador y a sus adversarios.

1. Demuestra capacidad de superacion, sacrificio y constancia.
2. Practica el juego limpio; respeta las normas.

3. Disfruta del entrenamiento y la competicion.

4. Celebra la victoria con humildad y respeta al contrario.

5. En la derrota, no busques excusas y aprende de los errores.
6. Respeta las decisiones arbitrales.

7. Trata al contrari@ como a un companer@ mMmas de juego.

8. Cuidate: practica hdbitos saludables.

9. Respeta a tus companer@s y entrenadores/as.

10. No antepongas el éxito personal al colectivo.

[Aprobado por el Consejo Municipal de Deportes - 16|Diciembre|2020]
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PAUTAS DE ALIMENTACION

PARA NINOS Y NINAS DEPORTISTAS

RECOMENDACIONES NUTRICIONALES Y
La etapa infantil es el mejor momento para establecer unos habitos salu- DS Ay ST i, [H b e
dables, una alimentacion equilibrada, que cubra todas sus necesidades PARA MEJORAR LA SALUD Y AUMENTAR EL

nutricionales, es la mejor medida preventiva para cuidar su salud. RENDIMIENTO DEPORTIVO.

LOS BENEFICIOS DE LA NUTRICION EN EL DEPORTE SON NUMEROSOS:
todo empieza

- Mejora el rendimiento fisico e intelectual. por una alimentacién diaria adecuada
- Repone la energia gastada. - , » La alimentacion diaria debe ser variada y equili-
- Ayuda a tener rapida recuperacion en entrenamientos y competiciones brada
- Mantiene el peso corporal adecuado.
- Previene posibles deshidrataciones, pérdida de vitaminas y minerales. La alimentacién debe cubrir las necesidades de
- Ayuda a prevenir resfriados, fatiga y cansancio. 3 macronutrientes (hidratos de carbono,
- Ayuda a tener mayor velocidad, resistencia y concentracion. proteinas y grasas) y de micronutrientes (vitami-
- Evita posibles anemias o déficit nutricionales. nas, minerales y oligoelementos) en las

!

- Previene enfgrmedodes como: osteoporosis, enfermedades cardiovas- cantidades adecuadas.
culares y obesidad.

Es importante transmitir que solo con seguir una estrategia nutricional en
una competicion o un partido no se va a conseguir el objetivo esperado,
debemos empezar por la base, es decir, por la alimentacion diaria ade-
cuada.

El objetivo de la alimentacion de los ninos deportistas serd aportar las
cantidades y la variedad de alimentos necesarios para un adecuado
crecimiento, tanto fisico como mental.




2. POTENCIAR, en la alimentacion diaria:
Alimentos frescos 0 minimamente procesados.
Potenciando en la alimentacion frutag, hortalizas y
verduras frescas, cambiando los cereales refina-
dos por cereales integrales (arroz, pasta, pan), y
asegurando un aporte adecuado de proteinas de
calidad (huevo, legumbres, carne, frutos secos o
pescado).

Los lGcteos deben ser sin azGcares anadidos, en
forma de leche, yogur natural y quesos. Utilizar
aceite de oliva virgen extra, tanto para cocinar
como para alinar.

3. REDUCIR, en la alimentacién diaria: Alimen-
tos ultraprocesados

Son alimentos ultraprocesados: las golosinas,
bebidas azucaradas, zumos, bolleria, pasteleria,
postres azucarados (yogures de sabores, batidos,
flanes, natillas..), la comida rapida (estableci-
mientos fast food como cadenas de hamburgue-
serias, pizzerias, etc.)

Hay un factor que es muy importante, incluso
mas que fomentar los alimentos “sanos”, es elimi-
nar o disminuir la ingesta de alimentos ultrapro-
cesados cargados de azUcares libres, harinas

refinadas y grasas de mala calidad. Si consumen
muy habitualmente este tipo de alimentos, muy
comun en las meriendas y desayunos, es muy
probable que el nino no consiga el rendimiento
deportivo esperado, ademds, de contribuir al
aumento de la obesidad y el sobrepeso infantil.

®

4. ELIMINAR, Las bebidas con edulcorantes no
caloricos, tipo light, cero, etc. (sacarinag, acesulfa-
mo-k, aspartamo, estevia, etc.). y las bebidas
energeéticas




5. HORARIOS DE COMIDAS, Tan importante
es lo que comes como cudndo lo comes. Repartir
bien las comidas a lo largo del dig, entre cinco y
seis comidas al dig, para asegurar el aporte sufi-
ciente de energia, nutrientes y liquidos.

6. HIDRATACION La Hidrataciéon tan impor-
tante como la alimentacion.

Se debe asegurarse una adecuada hidratacion
antes, durante y después de cada entrenamiento
o competicion. En funcion de la intensidad y la
duracion de la prdctica deportiva se tomard
agua o cualquier bebida isotonica.

7. ALIMENTACION EN LA COMPETICION:
Las necesidades nutricionales se ven aumentadas
durante la competicion.

Recordar la importancia de la alimentacion des-
pués de la competicion para preservar un buen
rendimiento deportivo a través de una adecuada
reposicion nutricional.

8. SUPLEMENTOS NUTRICIONALES: Los
suplementos nutricionales (proteinas, aminodci-
dos..) estén desaconsejados en la edad pedidatrica.

9. INTERVENCION NUTRICIONAL: Cualquier
intervencion nutricional en un nino deportista debe
ser controlado por el pediatra, médico deportivo y/o
nutricionista.

10. INDIVIDUALIZACION: Lo importancia de
individualizar los tratamientos cuando se quieren
conseguir objetivos especificos.
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