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L'Observatori Esportiu de Mallorca del Consell de
Mallorca ha arribat durant el 2021 a personal tecnic
i a professionals del mén de l'esport amb diversos
temes d'actualitat i reciclatge en diverses materies.
Hem duit a terme jornades d'assessorament tecnic
sobre nutricid i eines de gestid esportiva, un curs de
difusi¢ a canals digitals d'esdeveniments i activitats
relacionats amb l'educacio fisica, i hem incidit en el
desenvolupament d'un pla preventiu de medicina
esportiva al voltant de les técniques de reanimacié
cardiopulmonar.

La Direcci¢ Insular d'Esports del Consell de Mallorca treballa en xarxa
amb ajuntaments, entitats esportives, federacions, professionals de l'esport
i de 'educacié per fer arribar aquest instrument de formacio i d'orientacio,
com una manera de compartir coneixement i contribuir entre totes les parts
implicades que la practica esportiva si-

gui més segura i responsable. El Consell
rep el suport en aquesta tasca del Col- " £12021 hem pOS(Jt

legi de Llicenciats en Educacio Fisica, de

- S . en marxa una
personal tecnic esportiu i d'altres arees
afins que permeten millorar la qualitat .
de la practica esportiva: nutricio, educa- plataforma dlgltal
Cio, gestio psicologica, etc. que ens permet

L'esport esdevé un recurs educa-
tiu de primer ordre i permet inculcar
valors i habits. L'aprenentatge és cons-

arribar a més persones,

tant. L'obertura a les demanc;les soc'|a|'s amb més qualitat,
ens permet adaptar temes i especiali-
tats, en funcidé de les necessitats reals que GlhOI’G ens

que recollim a partir de I'equip tecnic.

Aixi, el Departament de Transicio,
Turisme i Esports no només fomenta la
promocio esportiva en edat escolar i la
realitzacio d'exercici en familia, sind que també fa feina en una base tecnica
i especialitzada a partir de la formacio de les persones relacionades amb el
mon esportiu. Es en aquest punt on juguen un paper fonamental els plans
d'assessorament del Consell de Mallorca, que incideixen en les tendencies
esportives i en aspectes de gestio.

Aprofitam per destacar que el 2021 hem posat en marxa una platafor-
ma digital que ens permet arribar a més persones, amb més qualitat i amb

uneix i amplifica n
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la distancia que ens imposa la nova normalitat, pero que alhora ens uneix i
amplifica.

Desitjam que aquesta memoria sigui d'utilitat i ens veim a 'Observatori
Esportiu de Mallorca 2022!

Margalida Portells Sastre
Directora Insular d'Esports
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Aquesta memoria és un recull de les jornades formatives que
ha organitzat la Direccié Insular d’Esports del Consell de Ma-
llorca dins del Pla d’Assessorament de I'Observatori Esportiu
de Mallorca.

Durant I'any 2021 es varen fer 4 jornades:

. Eines digitals per a la gesti6é esportiva, I'11 i el 16 de
mar¢ 2021

. Alimentacié saludable, el millor combustible en I'es-
port, el 6 maig 2021

. Protocol de reanimacié cardiopulmonar (RCP) adap-
tat a la situacié covid-19, el 21 d'octubre

. Curs: YouTube & Educacio Fisica, 1-30 de novembre i
1-31 de desembre

L'equip de la Direccié Insular d'Esports té un contacte
permanent amb el teixit esportiu mallorqui: clubs esportius,
federacions, regidories desports, associacions de families
d'alumnes i altres tipus d'entitats vinculades al mén de l'esport.
Mantenir aquesta comunicacié permet detectar les inquietuds
i el problemes actuals als quals s’han d'enfrontar i és aixi com
sorgeixen les propostes i el temes del Pla d'Assessorament de
I'Observatori Esportiu de Mallorca.

L'objectiu principal d'aquest pla és servir dinstrument de
formacié i orientaci¢ a l'esport base, entés com una manera
de compartir coneixement i de contribuir entre totes les parts
implicades a una practica esportiva més segura i responsable
des dels inicis en l'esport.
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En aquest apartat es detallen els continguts de cada una
de les jornades.

1) Eines digitals per ala
gestio esportiva

11i 16 de marg de 2021

Aquesta formacié es va dividir en dues jornades amb una set-
mana entre elles: la primera, I'l'1 de marg i, la segona, el 16 de
mar¢. Ambdues cites varen tenir lloc en linia, entre les 18 i les
19.30 hores.

L'objectiu de la primera sessio era dotar les persones
participants d'eines i coneixements per operar a través de 'Ad-
ministracié electronica, mentre que el de la segona era mos-
trar-los diferents vessants sobre la digitalitzacié dels serveis es-
portius. La primera part fou conduida per una ponent mentre
que, a la segona, n'hi intervingueren quatre.

Com altres formacions que organitza la Direccié Insular
d’Esports, s'adrecava a responsables de les regidories d'es-
ports, gerencies esportives, empreses i clubs relacionats amb
el mén de l'esport.

Els ponents que hi participaren foren:

1a jornada

¢ Gema Muioz, responsable d'administracié d'empre-
ses a la delegacié de Menorca de la Fundacié BIT.

12
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2a jornada

* Bel Llodra, coordinadora de Cibersocietat de la Fundacio BIT.

* Jordi Capé, director técnic de la Federacié de Basquet de les llles
Balears.

* Xim Escanellas, graduat en Ciéncies de I'Activitat Fisica i 'Esport (Col-
legiat 56855 COLEF Canaries) .

+ Oscar Garcia, assessor d'Atlas Consulting.

1A JORNADA
18.00 H PRESENTACIO | BENVINGUDA

L'educadora fisica esportiva de la Direccioé insular d’Esports del Consell
de Mallorca, Rosa Guillen (Col-legiada 52768 COLEF llles Balears), va fer la pri-
mera presa de contacte amb el public ja connectat i va exposar com s'estruc-

¥ =g
Dbservatori Esportiu
de Mallorea

turaria la jornada: presentacio, dinamitzacio, distribucio del temps, etc. També
va destacar la figura de 'Observatori Esportiu de Mallorca com un instrument
de formacié professional i de tractament de temes d'actualitat relacionats
amb la gestio esportiva. El perfil dels assistents —més d'un centenar— va ser
de caps i representants de federacions, a més de personal tecnic esportiu
d'ajuntaments i esportistes, regidores i regidors d'esports, gerents de clubs
esportius, etc.
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Eines digitals .....

Relacié de les entitats esportives amb I'administracio ele

Inscripcions .
https://zoom.us/webinar/register/WN_VjkTONZcT

" Esports
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Plataforma Zoom

Gemma Munoz

11 de marc de 2021

18.00 h

ecnics esportius, regidors,
gestors, clubs, educadors

fisics, etc. Responsable d’administracio a la Fundaci6 Bit.
Fundacié Balear d'innovacié i Tecnologia,
CentreBit Menorca

Benvinguda a carrec de la directora insular

18.00 h d'Esports, Margalida Portells,

estido esportiva

18.10 h  Gemma Mufoz

Coneixement electronic del sector public

ctronica

Requisits previs per accedir a I'administracid
electronica

Procediments i sol - licituds. Comunicacié amb
I'administracié

BSADP1DqgVggeQ

Dispositius i equipaments per treballar electroni-
cament

Torn obert de preguntes. Modera Radl Benito
19.10 h gerent del Colef llles Balears i Andreu Herndndez
president del CV Ciutadella

LECHE 19.30 h Clausura a carrec del conseller de Turisme i Es-
m : ports del Consell de Mallorca, Andreu Serra

Duar bo megar
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jpara la creacidn de un club deportivo
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dul 1: Administracid electrbnica

18.10 H INTERVENCIO DE GEMA MUNOZ

Gema Mufioz comenga a intervenir des de Menorca i en primer lloc ex-
plica la seva feina dins de l'estructura del Club amb el qual col-labora, el club
Avarca Menorca de Voleibol. A continuacio, entra en materia i parla sobre la
relacio de les entitats esportives amb 'Administracio electronica, titol de la
seva ponencia.

La primera part de la intervenci¢ tracta sobre el significat de les entitats
esportives i sobre els aspectes més basics. Hi repassa alguns aspectes clau del
significat, amb una referencia a la llei de l'esport vigent a les llles Balears i, a
continuacio, parla de les obligacions fiscals, dels organs de govern que les han
de composar i del registre d'entitats esportives al qual han d'estar-hi inscrites,
entre daltres.

La segona part tracta sobre

el registre d'entitats esportives. En
aquest cas, i a manera d'exemple, va
explicar on adrecar-se, la documen-
tacié que cal lliurar, com s'ha de fer,
etc. Explicant clarament el procedi-
ment que cal seguir.
. . Tot seguit va parlar de 'Admi-
de IES entitats esportlves nistracié elegctrbnicz, va enumerar
els requisits previs per poder-hi ac-
cedir i com aconseguir el certificat
digital i la signatura electronica.

i La primera part

de la intervencio

tracta sobre el significat

i sobre els aspectes

més basics "
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Modul 1: Administracid electronica

Aleshores va enumerar les seus electroniques de les administracions
publiques a les llles Balears, ho va connectar amb les subvencions disponibles
per als clubs en funcié de la categoria, illa, esport, etc., i, per tant, es va referir
a la CAIB, als consells insulars i als ajuntaments. Abans, pero, va aclarir en que
consistia cada un d'aquests processos i com accedir al registre electronici a
la carpeta ciutadana.

Llavors va comentar altres tramits, concretament de I'Agencia Tributaria
de les llles Balears i el certificat d'estar al corrent de les obligacions tributaries,
que és un document que s'ha de presentar obligatoriament per demanar sub-
vencions a 'Administracié publica.

2y
’OEM

Observatori Esportiu
de Mallorca




18 | PROGRAMA

A continuacio, va donar instruccions per elaborar una factura electronica
amb el programa FACTURAE, per llavors lliurar-la a 'Administracio a través del
programa FACE.

Per acabar, va explicar qué es la Plataforma de Contractacio de I'Estat,
va compartir un parell de videos de Youtube on es detallava a la perfeccio
les seves caracteristiques i els canvis que ha patit respecte de la plataforma
anterior.

2A JORNADA
18.00 H BENVINGUDA

Com en l'anterior jornada, Rosa Guillén dona la benvinguda a tothom que hi
participava i en presenta el moderador, Xavi Torres, exesportista d'elit para-
[impic.

Xaviva enumerar els ponents d'aquesta cita i esmenta que al final de les
4 intervencions hi hauria un torn de preguntes per a tot alld que es plantejas
a través del xat durant la sessio.

18.10 H PRIMERA PONENT: BEL LLODRA

Bel Llodra exposa el paper dels gestors esportius i entrenadors personals en
la digitalitzacio dels serveis esportius, que, amb tot el mén de l'esport, han
entrat en una transformacio digital sense precedents. Segons ella, la digitalit-
zacio se centra en tres pilars:
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1. Millorar I'experiéncia de la persona usuaria.
2.  Optimitzar l'oferta i la gesti6 dels productes i serveis.

3. Automatitzar i optimitzar I'Gs de les instal-lacions.

Bel afirma que de cada dia es digitalitzen més els serveis esportius, que
la tecnologia facilita la creacié de noves formes de donar-los visibilitat, que
permet interactuar amb els esportistes, agilitar processos, recollir dades, vi-
sualitzar la informacié dels entrenaments, trobar contrincants, visualitzar la
informacio de les competicions, a més de l'oportunitat de posar en marxa
nous models de negoci.

També va explicar els beneficis de coneixer com penetra la tecnologia a
I'esport, que en facilitara I'is als diferents agents esportius com a aliada i no
com a competidora.

No fou una intervencio tan centrada en els temps actuals de pandemia
mundial, perd ajuda a copsar l'evolucié que es dona avui en dia a l'activitat
fisica, I'exercici fsic i 'esport.

18.30 H SEGON PONENT: JORDI CAPO

LA TRANSFORMACIO
DIGITAL A LA FEBIB

Jordi Capd va comentar les iniciatives de la Federaci¢ de Basquet de les llles
Balears durant el temps de covid-19.

D'entrada, va oferir una visi¢ del context actual del basquet a la nostra
comunitat, perqué s'entengués més bé tota la informacié que donaria poste-
riorment.
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A continuacié, va detallar les
activitats que es posaren en practica
des d'aquesta entitat durant el confi-
nament, en concret activitats formati-
ves, d'entreteniment i adaptacions de
les competicions.

Llavors va parlar del Run&Gun -
Creant un nou basquet, en va explicar
les caracteristiques, les circumstanci-
es de la posada en marxa, detalls so-
bre com i quan es dura a terme i qui
executara el projecte.

També feu referencia a la res-

i La tecnologia

a l'esport facilitara

['Us als diferents

agents esportius

com a aliada i no com

a competidora 1]

posta dels clubs, al nombre d'equips inscrits, a més de mostrar un video re-

sum, entre daltres informacions.

Jordi va facilitar una breu informacid, i se centra sobretot en el Run&-
Gun, que per a la Federacio de Basquet és, a hores dara, la iniciativa més

important.

18.50 H TERCER PONENT: XIM ESCANELLAS

Nova era. Cercar solucions de forma constant és el titol de la ponencia
de Xim Escanellas, en la qual va parlar d'internet per a introduir la seva in-
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tervencio i llanca la pregunta: «Com "

garantir les vendes abans de treure Parla de la

un producte?» Després d'anys d'ex-

periencia va concretar quin és el fESPOStG dels CIUbSI

seu metode. , .
Va relatar que, una vegada fi- del nombre d'equips

nalitzats els estudis en Ciencies de . . )
I'Activitat Fisica i IEsport, va treballar InSCTItS, a mes de mostrar

com a entrenador personal. Passa a

ser treballador autdnom mentre con- un video resum, entre
tinuava amb la mateixa activitat pro- ,
fessional, i en comprovar que no era d'altres temes "

alld el que volia va decidir emprendre
i fer-se entrenador en linia. Malgrat la pandémia el seu model de negoci ha
funcionat, ja marxava abans i experimenta una considerable millora a causa
del confinament, ja que esta tot basat en internet.

Després, mostra totes les eines que utilitza perqueé els i les participants
en la jornada formativa adquirissin idees noves i les poguessin posar practica:
plataformes per enviar correus, xarxes socials més adients, etc. Explica comva
crear el seu propi xat amb tots els seus clients.

L'experiencia de Xim es basa en la idea que el client/public és el nostre
aliat i en donara tota la informacio si sabem tenir una escolta activa i a la vega-
da selectiva. Pensa que cada client és unic, que els hem de fer sentir especials
—es basa en la idea que les persones compren emocions. Per la qual cosa la
seva empresa es fonamenta en una serie de valors que defensa i que sempre
intenta mostrar.

Explica que durant el confinament va sorgir-li un nou negoci perqueé la
gent entrenava a casa i va impartir petites formacions sobre forca que varen
funcionar molt bé. A més, va crear un podcast anomenat «Entretenerse cor-
riendo.

Com a CEO, dedica més del 50 % del seu temps a cercar noves idees
de negoci, noves oportunitats i, quan troba un producte viable, el posa en
practica des de zero.

19.10 H QUART PONENT: OSCAR GARCIA

Oscar Garcia també és educador fisic esportiu, en aquest cas pertany
al COPLEF de Catalunya, i va intervenir amb la comunicaci¢ titulada Claus per
monetitzar serveis esportius en linia. Tendéncies del sistema esportiu.
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Eines digitals per a la gestio esportiva

Modul 2: La digitalitzacio dels serveis esportius

En primer lloc va formular la pregunta «Per qué fer-ho en linia?» La res-
posta és que l'esportista ja havia canviat, utilitza aplicacions per amplificar la
seva activitat, la qual cosa significa que, abans de comprar res, vol veure un
video per saber si el li ofereixen li agrada, aleshores ho comprara. Una altra
preferéncia és fer la reserva en linia de tot: del club de futbol, d'un espai es-
portiu, d'una pista de padel per anar a jugar amb amics, etc. A més, ho voldra
comparar amb altres ofertes esportives del servei que cerca. El consumidor ha

' ‘ Com a CEO, dedica

més del 50% del seu temps

a cercar noves idees de

negoci, noves oportunitats

i posar-les en practica

des de zero

n

tornat molt més exigent.

Aclareix que de cada vegada el
client valora més el resultat (consu-
midor esportiu proactiu); «Aprenen
els meus fills a l'escola de futbol?»,
«M'he posat més fort a amb l'entre-
nador personal que he contractat?».
Si les respostes son afirmatives els
consumidors estaran disposats a
pagar més diners pels serveis que
demana.

El contingut seglent el va in-
troduir en forma de pregunta: «Com
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afecta aixd que anomenen transfor-

macio digital al sector esportiu?» Avui " De cada vegada el
en dia la transformacio digital en la

prestacio de serveis esportius es pro- Client Valora més el
posa com a model hibrid, un model

mixt entre entrenament a la pista i resultat (Consumidor
entrenament fora de la pista, qualse-

vol canal és valid per rebre el contin- esportiu proactiu),‘

gut. A més a més, amb la pandemia

tothom va entendre que es poden fer «Aprenen els meusfills a
sessions o0 bé in situ o en linia, per la

qual cosa es va decidir a transformar I'escola defutbol?» "
el seu servei esportiu en un servei hi-

brid, que combinas el servei presen-
cial amb altres tipologies de prestaci¢ a distancia.

A continuacio va abordar el nou lideratge de les administracions publi-
ques: «Quin és el nou rol de les administracions publiques per liderar el sis-

Tandinehes an o aklems espaniiu (173

Tutf ca wida ssburtabe
L catl Gron pecenarn =
the Pt

tema esportiu, des de la transformacio de les infraestructures esportives a
la conversio digital del sistema esportiu?» Tot aix0 implica que en qualsevol
moment i en qualsevol lloc la persona usuaria pot demanar un servei, per la
qual cosa cal estar preparats amb la disposicio d'aplicacions, webs, sistemes
informatics, etc. Tot a I'abast de la poblacié a només un clic iva aclarir que l'ele-
ment critic no és la tecnologia sind el cost de l'aprenentatge en aquest ambit,
sense deixar de recordar que hi ha molta oferta a internet, motiu pel qual hem
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de garantir un resultat, per exemple amb la tutoritzacié. Una vegada dominat
aix0 es podra monetitzar el servei.

19.30 H TORN DE PREGUNTES

Ja dins el darrer apartat del programa, Xavi Torres, moderador de la jor-
nada, va llegir les preguntes del xat a més alguna que hi va afegir ell mateix.

1.

Pregunta a Jordi Cap6 (FBIB): Els esportistes menors han de
dur aquesta llicéncia? Com funciona?

Resposta: Els menors no I'han de dur, pero la llicéncia de I'en-
trenador té una funcionalitat que permetra veure quins s6n
els jugadors de qué disposa.

Pregunta a Bel Llodra: Es autodidacte I'aprenentatge de les
eines que has explicat? Com veus el futur en aquest sentit?

Resposta: Si, és autodidacte. De cada vegada més tot evolucio-
na més rapid i de cada vegada més hem d'aprendre a aprendre.
Les feines del futur no estan inventades, s’han autoinventat.

Pregunta a Xim Escanellas: Com creus que un usuari pot dife-
renciar un «venedor de fum» d'un bon professional?

Resposta: La culpa és una mica nostra. Els professionals ens
hauriem de desmarcar més dels que no ho sén. Es una questio
de marqueting.

Pregunta a Oscar: Que quedara de tot aixd? Com preveus el
futur de cara als propers anys?

Resposta: Abans de contestar aquesta pregunta, responc l'an-
terior. Si una persona esta col-legiada significa que té uns es-
tudis universitaris relacionats amb la matéria esportiva que
tracta, també et recoman que t'informis sobre la metodologia
que utilitzen.

Quant a la darrera pregunta em remet al segell de qualitat que
a hores d'ara prepar juntament amb el COPLEF de Catalunya.

Pregunta a Oscar: El ROPEC (Registre del COPLEF CAT) té algun
vincle i és extrapolable a altres llocs?

Resposta: Si, és extrapolable i s’ha de regular per donar un
bon servei a la ciutadania.
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Eines digitals per a la gestio esportiva

Modul 2: La digitalitzacio dels serveis esportius

Tot seguit, Xavi, després de donar les gracies als ponents i a totes les
persones que havien seguit la jornada, va fer un petit resum de tot el que s'hi
havia tractat i cedf la paraula a Rosa Guillén, qui també va agrair a tothom la
seva atencid. A continuacio explica en que consistia 'enquesta de satisfaccid i
demana a les persones inscrites que 'emplenassin abans de desconnectar-se.
Per finalitzar anuncia la data de la propera activitat de 'Observatori Esportiu
de Mallorca.
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2) Alimentacio saludable, el millor

combustible en I'esport

6 de maig de 2021

Aquesta formacié de I'Observatori Esportiu del Consell de Mallorca (OEM)
2021, es desenvolupa en una Unica jornada en linia el 16 de maig de 2021,
entre les 18 les 19.30 hores.

L'activitat es titula «Alimentacié saludable, el millor combustible en l'es-
port» i shi dona a coneixer la importancia d'una bona alimentaci¢ per poder
aconseguir un rendiment esportiu optim. S'hi tracten aspectes com els prin-
cipals nutrients que han d'integrar la nostra dieta, la relacié dels antioxidants
dels aliments amb el rendiment es-
portiu, la hidratacié adequada i s'hi " I
explica en que consisteix el dejuni Shi dona a
intermitent.

Com moltes de les formacions
que du a terme la Direccid Insular
d’Esports, va adrecada a regidories

conéixer la importancia

d'una bona alimentacio

d’esporlts, gerencie; esportives, erjw— perpoder GCOHSEgUiI'
preses i clubs relacionats amb el mon
de l'esport, entrenadors, federacions un rendiment

i public en general a qui li pugui inte-

ressar la tematica. R
Aquesta formacié compta amb QSPOI’TIU optlm "

dues ponents: Francisca Juan i Maria

de Mar Duran, ambdues, fins uns dies abans de la jornada, dietistes-nutricio-

nistes del Servei de Medicina Esportiva del Consell de Mallorca.

18:00 H - PRESENTACIO | BENVINGUDA DE LA JORNADA

L'Educador Fisic Esportiu i gerent del COLEF llles Balears, Raul Benito, fa la
primera connexié amb els usuaris i usuaries de la jornada per tal de fer-ne
la introduccio i destaca la figura de 'Observatori Esportiu de Mallorca com a
instrument de formacio professional i d'acostament de temes d'actualitat rela-
cionats amb la gesti¢ esportiva. El perfil dels assistents, més de cent persones,
és de caps i representants de federacions i també personal técnic esportiu
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Maria del Mar Duran

Dietista | nutricionista

Xisca Juan

Dietista | nutricionista

Jornada

1800 h - Benvinguda

- M I LLO R 18.10 1  Maria del Mar Duran i Xisca Juan

- La imporancia de la nutricid en lesportista per
optimitzar el rendimant.

» Lo necessitats energtiques i ols factors que
condicionen els requeriments calbrics de Mespor-
tista.

- La hidratacid,
- El ritma de les menjades.

LECHE

[ —

- La suplementacié i les ajudes ergogénigues.
Participacié de:

Jenathan Barreire (jugador de Basquet Casa-
demont Zaragoza)

Vi 'nji Torrecilla (Futbolista de FAtkédic de
rid)

Sete Banavides (piraglista)
Tarn obert de praguntes.

19.10h  Modera Radl Banito garant del COLEF de les illes
Balears

12.30h Clausura







MEMORIA DE L'OBSERVATORI ESPORTIU DE MALLORCA 2021 | 31

d'ajuntaments, esportistes, regidors d'esports, gerents de clubs esportius, en-
trenadors i public en general interessat en aquesta tematica.

A continuacié, el Conseller de Turisme i Esports del Consell de Mallorca,
Andreu Serra, dona la benvinguda a totes les persones que hi participen a
part de destacar la importancia de la nutricié respecte a la practica esportiva,
sempre supervisada per professionals qualificats per tal de garantir la salut.
També recorda la importancia de 'Observatori Esportiu de Mallorca com a
eina de formacié continuada sobre temes dinterés transversal relacionats
amb l'esport per a tot el perfil de public assistent a aquestes jornades.

18:10 H - PRIMERA PONENT, FRANCISCA JUAN

Una vegada fetes les presentacions es dona pas a Francisca Juan i a Maria
de Mar Duran, que enuncien els punts que desenvoluparan durant la seva
exposicio:

1. Importancia de la nutricié en la practica esportiva. La roda dels
aliments: com funciona en la nostra alimentacio.

2. Calcul de les necessitats energetiques d'un esportista. Factors que
hi intervenen.

3. Principals nutrients que componen la nostra dieta. Paper dels an-
tioxidants en la practica d'exercici fisic.

Alimentacid saludable: el millor combustible en I'esport




32 | PROGRAMA

4. La hidrataci¢ correcta i la seva importancia en el rendiment es-
portiu.

5. Dieta saludable per a l'esportista i ritme recomanat de menjades.
6.  La fatiga: percepcio, tipus, prevencio.

7. El dejuni intermitent: avantatges i inconvenients. Testimoni d'un
esportista professional que practica aquest tipus de dejuni.

Una vegada que s'ha detallat I''ndex, Francisca Juan comenca la seva in-
tervenci¢ i comenta la importancia de la nutricié en la practica de 'esport.

Primer de tot aclareix que quan parla de dieta fa referencia en tot mo-
ment al patré alimentari que seguim normalment en la nostra vida quotidia-
na, no a un tipus de dieta concreta i estricta, i explica que I'objectiu principal
d'aquesta jornada és el de conscienciar que una dieta adequada, completa i
equilibrada, en termes de qualitat i quantitat, abans, durant i després de I'en-
trenament i de la competicié és imprescindible per optimitzar el rendiment
en 'esport. Una alimentaci¢ inadequada pot perjudicar el rendiment i la salut
d'un esportista ben entrenat.

Per aquest motiu cal coneixer els aspectes més importants d'una dieta
saludable i a partir d'aqui poder comprendre millor de qué tracta aquesta po-
nencia. D'entrada diferencia dos conceptes: alimentacio i nutricio:

L'alimentacio és la manera de proporcionar a l'organisme les subs-
tancies essencials per al manteniment de la vida. Alimentar-se és

De quins temes parlarem avui?

Alimentacid saludable, el millor combiustibl l'esport
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un procés voluntari i conscient pel qual es trien uns aliments de-
terminats i es mengen.

A partir daquest moment comenca la nutricié, conjunt de proces-
sos pel qual l'organisme transforma i utilitza les substancies que
contenen els aliments ingerits.

Aixi doncs, Francisca remarca la diferéncia entre aquests dos conceptes:
alimentar- se és l'acte de menjar, mentre que nodrir-se és absorbir i aprofitar
els nutrients dels aliments que ingerim.

A continuacio, introdueix la roda dels aliments, un metode que serveix
per classificar els aliments segons la seva composicié majoritaria, cosa que
en determina la funcié principal, i esmenta que no existeixen aliments com-
plets que continguin tots els nutrients en la quantitat optima requerida pel
cos huma. Comenta que si en una dieta 0 menu diari entren a formar part
almenys un o dos aliments de cada

grup d'aquesta roda i en la quantitat " Per dissenyari
suficient, el resultat sera una alimen-

tacié adequada (total: 7 grups dali- p[anificar un menu
ments).

Més endavant explica que per saludable s'ha de conéixer
dissenyar i planificar un menu sa-

ludable s'ha de coneixer I’Eexigéncia I’exigéncia energética
energetica d'un esportista. Es impor-

tant saber que cada persona és un dun esportista. Cada
maon i que, per tant, no hihaura ningu

amb les mateixes necessitats. La in- persona és un mén"
gesta energetica diaria d'una persona

ha de cobrir la seva despesa calorica i

permetre mantenir les condicions fisiques i mentals optimes per poder dur a
terme el seu esport, ja que la practica de l'activitat fisica augmenta la deman-
da energetica i la dalguns nutrients. A més, hi ha diversos factors que con-
dicionen els requeriments calorics de cada individu: durada, intensitat, tipus
d'exercici i grau d'entrenament; edat, sexe i composicio corporal; temperatura
ambient.

Llavors puntualitza que, habitualment, els requeriments energetics es
mesuren i savaluen conjuntament amb un professional de la dietética i la nu-
tricié i, a partir dalla i d'acord amb les necessitats i condicions personals, es
planifica el menu alimentari i es prioritza la salut i 'objectiu de cada esportista,
la qual cosa il-lustra amb un exemple calculat amb la formula de I''OM (Insti-
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tute of Medicine), que se sol utilitzar habitualment per al calcul de la despesa
energetica basal d'un esportista. Aquest valor obtingut es multiplica pel factor
d'activitat fisica de lindividu i, a partir d'aquest resultat es realitza el reparti-
ment de macronutrients (carbohidrats, proteines i greixos); per ultim, s'elabo-
ra la planificacié del menu alimentari.

Tot seguit subratlla que és important tenir clar que cada cas és diferent
que és essencial prioritzar sempre aliments de qualitat, frescos, de temporada
i evitar productes poc saludables.

Per acabar la ponéencia, na Francisca conclou que per coneixer millor
com s'ha de compondre la nostra dieta és molt interessant saber, per una
banda, les vitamines necessaries i, per 'altra, els tres macronutrients impres-
cindibles per a la vida: els hidrats de carboni, les proteines i els greixos.

18:35 H - SEGONA PONENT, MARIA DEL MAR DURAN

La millor dieta per al'esportista

'—___ Alimantacid saludable, al millor combustibla an I'asport

Maria del Mar comenca parlant sobre la millor dieta per a I'esportista.
Assegura que la dieta ha de ser equilibrada per tal de subministrar al cos
I'energia suficient per poder cobrir totes les necessitats, proporcionar-li
tots els nutrients en les quantitats adequades, tenint en compte les ca-
racteristiques i necessitats individuals, a més d'adaptar la ingesta al tipus
d'esport realitzat i als entrenaments (intensitat, nombre de sessions, ho-
raris, etc.).
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Ens presenta dues piramides, en primer lloc, la piramide dels aliments,
a la base de la qual hi figuren els aliments que es recomana consumir a diari i
en major quantitat (productes rics en carbohidrats —fruites i verdures—) i en
el seu vertex els de consum ocasional
(processats, rics en sucre), i en segon "
lloc, la piramide de [lactivitat fisica, |
que recull el patré adequat d'activitat component més abundant
fisica amb l'objectiu d'invertir la crei-

L'aigua és el

xent incidencia d'algunes malalties de I’organisme huma
com l'obesitat infantil.

Llavors puntualitza que laigua (un 63 %), iunagran
és el component més abundant de )
l'organisme huma (n'ocupa un 63 %), quantltat s’emmagatzema
una gran quantitat de la qual s'em- |
magatzema en el muscul, el qual es en el muscul "

compon en un 72 % daigua, i segui-
dament indica que s'han de tenir present els senyals que ens indiquen que el
cos esta en deshidratacié: tenir molta set, acceleracié del ritme cardiac, tensio
arterial baixa, sequedat en la pell, marejos, ori de color fosc, boca seca, debi-
litat...

Recorda que la deshidratacio pot causar la famosa rampa muscular i
n'explica el procés: els electrolits (sobretot sodi, clor i potassi) son particules
que ajuden a regular 'equilibri del liquids de l'organisme, i s'eliminen a través
de la suor secretada, majoritariament el sodi; en conseguencia, si no tenim
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i La fatiga consisteix

en la incapacitat del

muscul o de l'organisme

en conjunt per mantenir

una intensitat sostinguda

en l'esfor¢|..] "

prou electrolits al nostre organisme
es poden produir simptomes de de-
ficiencia com poden ser les rampes
musculars.

Després d'aguest primera part
de la ponencia, en Jonathan Barreiro,
jugador de la lliga ACB basquet amb
el Saragossa, explica com gestiona
lalimentacié i la hidratacié mitjan-
cant el video que es comparteix.

A continuacié, na Mar explica
que la fatiga consisteix en la incapa-
citat del muscul o de I'organisme en
conjunt per mantenir una intensitat

sostinguda en l'esfor¢ i que es percep quan l'esportista refereix que esta “cre-
mat” o “passat”: no resisteix 'entrenament, apareixen simptomes de cansa-
ment fisic i mental 0 no es recupera bé després de l'esfor¢. Alguns exemples
son latleta que no manté la velocitat, la practicant d'halterofilia que no pot
moure les mateixes carregues, la ciclista que no resisteix les rutes o el gimnas-
ta que no executa els moviments amb correccid. Aleshores exposa amb detall
com s'ha de tractar la fatiga i ho enllaca amb la suplementaci¢ a través d'ajuts
ergogenics, deixa clar la importancia que aquestes no estiguin prohibides per
les autoritats nacionals o internacionals que regulen les competicions esporti-
ves i que no siguin nocives per a la salut de 'esportista, ja que en cas contrari

implicaria incorrer en dopatge.

Sete Benavides (Esetesbenavides) — ajudes ergogénigues

j% Alimantacid saludable, & millor combustible an "'asport
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Llavors enumera una serie d'advertencies abans de fer servir ajuts er-
gogenics:

No se n'han de consumir per compensar una mala alimentacio.

Encara que hi hagi una evidencia cientifica d'efectivitat, I'esportista
que vulgui utilitzar-ne, les ha de prendre fora de la competicio.

Abans d'usar-ne s'ha de tractar d'optimitzar I'entrenament, la nutri-
Cio, el descans i la recuperacio.

Abans d'adoptar aquesta decisié s'ha de consultar amb una dietis-
ta-nutricionista.

En epoca creixement no se n'ha de prendre.

Tot seguit es visualitza un vi-
deo de Sete Benavides, piraguista
olimpic, en el qual parla sobre els
ajuts ergogenics.

Més endavant i ja a l'entrada
de la part final de la ponéncia, na
Mar exposa el concepte de dejuni
intermitent, metode que consisteix
a ampliar els horaris de no ingesta
daliments: es delimita un periode
dalimentacié durant el qual es fan
totes les menjades i un de dejuni per
a la resta del dia i ho illustra amb
exemples com 12:12 (sense dejuni),
16:18, el més comU (es concentren
les ingestes durant 8 hores i es de-
juna les altres 16), 18:6 i 20:4, els in-
termedis, i el més avancat i dur, 23:1.

Incideix en que esta molt de moda aquest concepte i en detalla els avan-
tatges i els inconvenients. Llavors dona l'entrada a I'Ultim video on apareix
Virginia Torrecilla, futbolista de I'Atletic de Madrid, qui enumera diversos punts
relacionats amb la seva dieta:

El temps que fa que s'assessora amb un professional de la nutricio.

La importancia de l'assessorament professional en dietética i nu-
tricio.
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Els canvis més destacables que ha introduit en la seva alimentacio.
La seva opini6 sobre les dietes miracle.
Els beneficis que li aporta una alimentaci¢ saludable al seu rendi-

ment esportiu.

Ja al final de la ponéncia, les dues dietistes-nutricionistes fan un questi-
onari en directe per comprovar que els participants han enteés els conceptes
que s’han explicat.

19:30 H - TERCERA PART: COL-LOQUI - TORN DE PREGUNTES

Raul Benito, moderador d'aquesta acte, condueix el torn de preguntes i en
fa un recull de les que s'han plantejat al xat, que les dues ponents responen.
Ja per tancar la jornada, el mateix moderador fa un petit resum de tot el
que s'ha tractat i dona les gracies a totes les persones que han seguit 'activitat
i a les ponents. També recorda quan es dura a terme la propera Jornada de
I'Observatori Esportiu de Mallorca, prevista per al mes de juny de 2021.
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3) Protocol de reanimacié cardiopulmonar

(RCP) adaptat a la situacio de la covid-19

21 d’octubre de 2021

Aquesta jornada en linia de 'Observatori Esportiu de Mallorca, organitzada
conjuntament entre el Departament de Turisme i Esports del Consell de Ma-
llorca i la Federacié de Futbol de les llles Balears, i duita a terme el dijous
21 d'octubre, té com a objectiu conscienciar les persones destinataries de la
importancia d'una actuacioé rapida en els casos d'aturada cardiorespiratoria.
La responsable dimpartir la jornada és Rocio Fraile, metgessa del Servei de
Medicina Esportiva del Consell de Mallorca.

PRESENTACIO | BENVINGUDA DE LA JORNADA

Rosa Guillén, tecnica esportiva i representant de la Direccié Insular de Esports,
dona la benvinguda i agraeix l'assistencia i la participacié a les persones que
s'hihan connectat.

Indica que la jornada pertany al Pla d’Assessorament de 'Observatori
Esportiu de Mallorca (OEM) i semmarca dins el projecte «VadeSegons», que
també inclou l'edicié d'un video i d'uns plafons que detallen les passes que
s'han de seguir a I'nhora de practicar I'RCP basica.

%
VOEM

Daservabar] Esportiu
te Mallarca
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Guillermo Cuadra

Arbitre
de 1a. divisio de futbol

Carlos Barron

Futbolista
lugador del Palma Futsal

A CI é 18,00 h Bernvinguda

18,10 py Doctora Rocio Fraile, responsable del Servei
C P) ' de Madicina esportiva del Consell de Mallor-
ca.

= Qud 5 una maniobra RCF?

- Quian i com sha daplicar?

« Conscwrnciar de la importancia de Factuacid
immediata dels testimonis

= Adaptacid de la RCOP a la siuacid COVID 19
- Maneig del deshbril-lados

28ONS | .0 e

nallorca.net 1930 h Clausura
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diorespiratoria i RCP.

Metabolica.

Traumatica: sofrir un fort cop.

Abans d'accedir a la part principal de la jornada, es mostra un video in-
troductori sobre aturades cardiorespiratories en diferents contextos, tant es-
portius com quatidians.

Posteriorment, la presentadora cedeix el torn a la ponent, Rocio Fraile,
que comenca la intervencié amb la descripcié de dos conceptes: aturada car-

D'una banda, l'aturada cardiorespiratoria és la interrupcié de l'activitat
cardiaca i pot ser brusca, inesperada i potencialment reversible. El cor deixa
de bategar, per tant, la sang que envia als drgans disminueix i, com a conse-
guencia, els organs no poden fer les seves funcions vitals.

Les causes que la provoquen poden ser:

Cardiaca: per una cardiopatia isquémica o per una miocardiopatia
hipertrofica.

Respiratoria: per una ennuegada o un ofec.

Aquestes alteracions provo-
quen una alteracié del ritme car-
diac (fibril-lacié ventricular). Per
revertir aquest ritme, s'utilitza el
desfibril-lador.

Posteriorment, la doctora
Fraile introdueix el punt de I'RCP,
que compren el conjunt de mani-
obres que s'han de practicar a una
persona que es troba en aturada
cardiorespiratoria.

Exposa la necessitat d'aug-
mentar els coneixements sobre
RCP que té la ciutadania, ja que
hi ha 50.000 aturades cardiores-
piratories anuals a Espanya i, en
aquests casos, és primordial ac-
tuar amb rapidesa, aixi que cada
segon compta.
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Aturada cardioraspiratbria i RGP

PROTOCOL D'RCP ADAPTAT AL CONTEXT COVID-19

Després d'exposar els dos conceptes esmentats, la doctora comenca a
explicar el protocol d'RCP, en relacié amb el qual el consell europeu d'RCP va
fer unes modificacions per adaptar-lo a la situacié actual de la covid-19:

1. S’ha de determinar si la zona és segura.

2. Lapersona que practica les maniobres de reanimacié6 s’ha de posar
una mascareta de proteccié i, després, n'ha de col-locar una altra a

Aturada cardioraspiratbria

Brusca

Inesperada
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Causes do 'aturada cardioraspiratoria

Protocel do reanimaces oardiopulmonar (ROP), adapial o la situacic sovid-10 "

la persona afectada.

3. Cal determinar el nivell de consciéncia. Cal sacsejar les espatles de
la persona afectada i demanar-li si esta bé.
a. Sirespon: conscient.
b. Sino respon: inconscient, per tant, cal continuar amb les passes
seguents.

4. S'hadedeterminar el nivell de respiracié sense fer cap maniobra de

Profocol de reanimacid cardiopalmonar {ROP), adaptal a la situacid covid-19
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#VadeSegons

PROTOCOL DE REANIMACIO
CARDIOP —_—
ARDHFLILA G AR RCH = 4
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NO DEIXIS LA VICTIMA TOTA SI;L:

ROTOCOL DE REANIMACIO .
CARDIOPULMONAR (RCP) C‘)

Comprova si hi ha un desfibril-lador a

v
Respira normalment?
les instal-lacions, demana que te'l duguin.

Ho pots notar comprovant
si el torax puja i baixa

Inicia la RCP,
només compression
toraciques
100-120 / min.

)emana ajuda al

12,2061

Demana ajuda al

¢ 1120al061 -
VIiCTIM

si hi ha desfibril-lador: Posa’l en marxa

o manipulis la via
i segueix-ne les instruccions verbals i visuals

aria de la victima.

P Direcci6 Insular d'Esports
Departament de Turisme i Esports
Consell de Mallorca
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Escanan dal qual partim
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manipulacié de la via aéria (técnica front-menté o apropar la galta
per escoltar si respira). Només es veu si respira o no mirant el pit
de la persona afectada:
a. Respira.

i. Cal telefonar a I'112 o al 061.

ii. S’ha de col-locar la persona afectada en posicié lateral de segure-

tat (es reprodueix un video explicatiu sobre aquest aspecte).

b. No respira.

i. Cal telefonar a I'112 o al 061.

Esconar: dol gual partim

3 Posicién lateral da saguridad
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ii. S'ha de demanar un desfibril-lador.
iii. Cal fer I'RCP.

1. No es fan insuflacions.

2. 100 compressions/minut.

3. Depressio esternal 5-6 cm.

4. Ritme constant.

Posteriorment, la doctora Fraile passa a fer una demostracio de com

s'han de fer correctament les compressions amb un ninot i dona unes pautes
per actuar correctament:

1.
2.

La victima ha d'estar sobre una superficie dura.
La victima ha d'estar boca amunt.

Cal desvestir la victima i deixar-ne el pit descobert. Si es duen polseres
o rellotges de metall, s’han de llevar.

Cal determinar el punt de compressio, que es troba a I'esternum, a la
linia intermamaria.

S'ha de col-locar el tal6 de la ma dominant i damunt l'altra ma entre-
llagant-la per aixi poder estirar la ma dominant per amunt. D’aquesta
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g .

manera, només recolzara el talé de la ma damunt I'esternum i hi fara
meés pressio a sobre.

6.  S’hande tenir els bracos totalment estirats i cal col-locar-se damunt la
victima en linia recta fent forca amb el cos sobre els bracos i les mans.

Després de la demostracié de com s'han de fer correctament les com-
pressions, la doctora passa a fer una altra demostracio, en aquest cas, amb un
desfibril-lador. Explica els passos a seguir per utilitzar-lo:
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1. S’ha de posar en marxa.

2. S'han de col-locar els electrodes (hi ha un dibuix explicatiu al desfi-
bril-lador).
a. Davall la clavicula dreta.
b. Linia axil-lar esquerra a uns 10 cm de l'aixella.

3.  El desfibril-lador analitza el ritme de la persona i considera si ha
d'efectuar una descarrega eléctrica o no.
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4.  Cal seguir amb les compressions.

5. El desfibril-lador continua analitzant si ha de fer una descarrega o no;
en cas que sigui que no, indicara si cal seguir amb les compressions.

Per acabar la intervencid, la doctora fa unes quantes observacions que
s'han de tenir en compte a I'hora d'utilitzar el desfibril-lador:

Si la victima té molt de pel, la bossa del desfibril-lador incorpora
una fulla d'afaitar per poder llevar el pel que ens pot dificultar 'ad-
hesio dels electrodes.

Sila persona esta mullada o suada, 'hem d'eixugar.

El desfibril-lador es pot utilitzar amb dones embarassades i també
amb persones amb marcapassos (no s'ha de col-locar l'electrode
damunt el marcapassos).

Amb nins majors de 8 anys o que pesen més de 25 kg es poden
utilitzar els mateixos electrodes que amb els adults. Si sén més
petits, hi ha uns electrodes a posta.

A l'ambit de les llles Balears, només pot emprar el desfibril-lador
una persona que ha passat el curs especific dRCP. No obstant
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aixo, si no hi ha ningd amb aquesta capacitaci¢ al lloc on s'ha pro-
duit I'aturada, es pot utilitzar sempre que es rebin les instruccions
des del 061.

A continuacio, Rosa Guillén presenta dues persones que intervenen en
el video del projecte «#VadeSegons», on es resumeixen tots els passos que
s'han de seguir durant una aturada cardiorespiratoria: Carlos Barron Redondo
(porter del Palma Futsal) i Guillermo Cuadra Fernandez (arbitre de 1a Divisio), i
es comparteix aquest video amb tots els participants de la jornada.

Acte seguit, intervé Joan Toni Puigserver, metge d'urgencies de I'Hospital
de Manacor, que respon a una serie de preguntes:

—Quina és la actuaci¢ del personal sanitari davant una aturada cardio-
respiratoria?

—Es important saber quin temps ha passat des que el servei demer-
gencies arriba i el moment de l'aturada, si s'ha fet RCP i s'ha disposat de des-
fibril-lador. L'actuacié consistira en una reanimacié avancada amb intubacio,
farmacs i una cerca del desencadenant de I'aturada.

—Quina importancia té que els testimonis hagin fet o estiguin fent 'RCP
basica?

—La importancia és que si s'ha pogut comencar a temps i s'ha fet amb
qualitat, la sortida de l'aturada cardiorespiratoria tindra unes consequencies
menors per a la victima. Els 10 primers minuts sén els més importants.

—Quins sén els inconvenients principals que els equips d'emergencies
troben davant una situacié d'aturada cardiorespiratoria?
—Testimonis sense experiencia en RCP i no tenir a ma un desfibril-lador.

—Que diries a la ciutadania que es troba en una situacié com aquesta?

—Es demana tranquil‘litat, és una situacié dificil, perd cal actuar amb
calma, ordre i demanar ajuda sempre.

A continuacio, sincorpora en directe Javier Jiménez, atleta i fisioterapeu-
ta que explica la seva vivencia com a afectat per una aturada cardiorespirato-
ria, i aprofita per reforcar el missatge de la campanya «#VadeSegons»: cada
segon compta i cal actuar.
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TORN OBERT DE PARAULES

Quan acaben totes les intervencions, hi ha un temps perque les perso-
nes participants a la jornada demanin dubtes, que respon la metgessa Rocio
Fraile:

Es demana si la posicié on es col-loca el reanimador és important:
és indiferent mentre sigui comoda per al reanimador.

Es demana si, en cas de no haver-hi desfibril-lador, shan de fer
compressions continues: si, fins que arribi el suport sanitari no
s'han d'aturar les compressions.

Es demana si, quan l'aturada és per ofegament o manca d'oxigen,
el protocol és el mateix: si es considera una aturada cardiorespira-
toria s'han de fer compressions.

QUESTIONARI

La doctora Fraile passa un questionari per comprovar si s'han assolit els
continguts treballats durant la jornada. Es fan les preguntes de manera tele-
matica i totalment anonima.

FINAL DE LA JORNADA

Per concloure la jornada, la presentadora dona pas a un altre questio-
nari, en aquest cas de valoracio, perqué serveixi d'ajuda a la Direccid Insular
d'Esports per poder avangar i millorar en les jornades. També agraeix la par-
ticipacio, recorda que tothom rebra un certificat d'assistencia i un enllag on
es podra consultar tot el material emprat en la jornada (videos, plafons...),
i recorda l'eslogan «#VadeSegons»: cada segon compta. Actuem i facem-ho
rapidament perque aixo pot salvar vides.
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4) Curs: YouTube & Educacio Fisica

1-30 de novembre i 1-31 de desembre de 2021

Aquesta activitat del Pla d'assessorament 2021 va tenir el format de curs en
linia distribuit en dos blocs:

YouTube i Educacio Fisica 1: videos i canals de YouTube.

YouTube i Educacié Fisica 2. Llistes de reproducci¢ i baixada de
videos.

El primer es va desenvolupar entre I'1 i el 30 de novembre del 2021 i el
segon entre ' i el 31 de desembre de 2021.

El format va ser en linia i per tal d'avaluar 'aprenentatge assolit els alum-
nes havien de realitzar determinades activitats que el professor va supervisar.

La durada del cada curs va ser de 50 hores de formacié que donaven
dret a l'obtencié de credits de formacié homologats per la Conselleria d’Edu-
cacio i Formacié Professional del Govern de les llles Balears

\—-":'?utube
sports”

Toni Matas Barceld

Educadaor fisic esportiu (col 8285)
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"AFERRAT A LE!

' ' YOUTUBE & ESPORT

Curs en linia de dos moduls. 100 hores de forr
@ YouTube 1: Des de Il de novembre fins 30 d

@ YouTube 2: Des de Il de desembre fins 31d
Destinataris:
docents, educadors fisics, técnics esportius, entrenadors, gestors de
xarxes socials esportives, efc.

Preu per modul: 30 euros per a colegiats - 45 euros per a no colegi

Curs homologat i acreditat per la Conselleria d'Educacid i Formacid F
*(Crédits exclusivament concedits a docents)

P7 Esec

@ Rpunta-t'hi! google adform (enllag)
Co

0 Informacié: oem@conselldemallorca.net EEDI

esports.conselldemallorca.cat
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SPORT DIGITAL"

Nacié ohoesol
e novembre
e desembre

comunicacio i
ts

rofessional

rts

l-laboracid

: E F G CoeLLim
& § Fochn
fowrs J ; :

L] -
Toni Matas Barcelé
Educador fisic esportiu (col.9295) | creador | dissenyador de
platafarmes de formacld | aprenantatge en linia, | de pagines
web esportives i d'altres especifigues per al canal YouTube
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Els objectius i continguts del primer bloc, YouTube & educacio fisica 1:
videos i canals de YouTube, foren els seglients:

Crear el teu propi Canal a la plataforma YouTube de forma total-
ment gratuita.

Pujar-hi un video.
Gestionar-ne el titol i la descripcié dels videos pujats.
Gestionar-ne la privacitat.

Comentar els videos de la plataforma.

R

‘Lanal YouTube: Toni Muus Ba

www.lonimatasbarcelo.com

| respecte al segon bloc, YouTube & educaci¢ fisica 2: Llistes de repro-
duccio i baixada de videos, varen ser aquests altres:

Crear un Canal de YouTube propi.
Configurar-lo de forma optima.

Pujar-hi videos.
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Dominar la privacitat dels teus videos.
Crear les teves llistes de reproducci¢ dins YouTube.

Fer difusioé dels teus videos.

YouTube: Toni Matas B

www. tanimatasbarcelo.com
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Entitats i empreses que han col-laborat
amb la Direccio Insular d'Esports, del Departament de Transicio,
Turisme i Esports del Consell de Mallorca:

Calidad

Poscual

liles Balears
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