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1. Una guia pensada
peratu

1.1. Que és la Masia?

LA MASIA forma persones més enlla de l'esport.
Formar part de la Masia és voler compartir una
manera de fer les coses, en lesport i en la vida. A
totes les persones que formem part de La Masia
—residents, no residents, educadors/es, tutors/
es, psicolegs/ogues, entrenadors/es, cos tecnic i
personal de la residencia— ens uneix una ma-
teixa manera de fer les coses, una identitat que
permet que el mén ens reconegui i ens ajuda a
saber on volem arribar.

A LA MASIA tenim especial cura de la teva
carrera dual i el teu entrenament invisible:

La carrera dual fa referéncia a la doble formacio
gue volem que rebis: la que té a veure amb les-
port i la que té a veure amb els estudis. Les dues
son igual d'importants i tenen el mateix objectiu:
gue et formis com a personai assoleixis el maxim
rendiment en tots els ambits de la vida.

Lentrenament invisible és tot alld que ha de rea-
litzar l'esportista per seguir creixent i potenciant
el seu rendiment personal i esportiu. Lanome-
nem “invisible” perque es troba fora de l'entrena-
ment habitual, i no has d'oblidar que hi ha moltes
més hores del dia on no s'entrena que hores en
les quals si que s'entrena. Per tant, aguest temps
ha d'estar ocupat per un comportament exigent
que tingui una transferencia positiva sobre el te-
rreny personal i esportiu. Aquest és un dels pilars
basics per aconseguir passar de ser un bon es-
portista a ser-ne un dels millors, i, fins i tot, pot
arribar a marcar la diferéncia entre aconseguir o
no aconseguir lobjectiu plantejat.

Lentrenament invisible fa referencia a tots
aquells elements que necessites per a poder-te
cuidar com a persona i aprofitar el teu dia a dia.
Es un aprenentatge que tajudara al llarg de tota

la vida i que conforma la base de tot el que faras:

« La nutricié: Tenir cura dels teus habits dali-
mentacié i complir amb una dieta saludable
i equilibrada és basic. Has de saber que lali-
mentacio té una repercussio directa en factors
com la capacitat de recuperacio, la fatiga mus-
cular o l'aparicié de lesions.

. El descans: La importancia del descans per a
la salut és un altre pilar del teu entrenament
invisible. Et recupera fisicament i mentalment.
Aixi que una manca d’'hores de son de qualitat
afecta tant la capacitat intellectual com el teu
rendiment fisic, i pot provocar lesions, proble-
mes musculars i una davallada del teu sistema
immunitari.

. Lentrenament mental: La importancia de la
ment en el rendiment personal i esportiu és
molt gran. Es indispensable estar fort mental-
ment per a enfrontar-nos a la competicio. La
motivacid i resistencia mental és fonamental
perque puguis aconseguir les teves metes i fer
front a les dificultats que t'aniras trobant.

Dormir bé, menjar be, ser curés amb la higiene,
ser endrecat i fer un Us correcte de la tecnologia
i les xarxes socials sén exemples d'aquest entre-
nament invisible.

1.2. Queé és aquesta guia?

Aguesta guia és un manual d'instruccions perque
entrenis i enforteixis les actituds i els comporta-
ments que tajudaran a fer de la teva estada a LA
MASIA una experiéncia agradable i a formar-te
com a persona.

La manera com ens comportem transmet la ma-
nera com som. A LA MASIA tenim una identitat
molt clara i la volem compartir amb tu: tenim el
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valor de tenir valors. Els nostres valors sén els
mateixos que caracteritzen la identitat del FC
Barcelona, i son: lesforg, la humilitat, lambicio, el
treball en equip i el respecte.

Quan siguis a LA MASIA rebras una formacié espor-
tiva i humana que busca el millor per a tu. Es una
formacid que té en compte cadascuna de les hores
gue passes al FC Barcelona i es preocupa de tot el
gue passa en el terreny esportiu i fora dell.

1.3. Qué hi trobaras?

En aquesta guia trobaras una definicio de ca-
dascun d'aquests cinc valors i sis situacions que
texemplifiquen com dur-los a la practica en els
dos ambits en els quals volem viure'ls: en el te-
rreny esportiu i fora del terreny esportiu. Apun-
ta'ls, pensa'ls i entrena’ls.

1.4. Per qué s6n importants els valors?

Els valors ens ajuden a orientar-nos en lobjectiu fi-
nalde lavida, que és ser felicos. Sense esforg, humi-
litat, ambicio, treball en equip i respecte ningu que
vulguijugar a futbol, basquet, handbol, futbol sala o
hoquei patins pot ser un bon esportista. A LA MASIA
volem ajudar-te a arribar als teus objectius tant en
el terreny de joc com fora dell, i per aixo a través
d'aquesta guia compartim amb tu els valors que
identifiguen el nostre Club, perqué et donaran una
direccio, et facilitaran lestabliment d'uns objectius
i marcaran les teves accions, donant un sentit a la
teva trajectoria personal i esportiva.

1.5. Queé vol dir “terreny esportiu’'?

Terreny esportiu fa referencia a tot el que té a veu-
re amb la teva formacio esportiva.
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El que passa quan entrenes i quan jugues par-
tits de competicié com a local o com a visitant,
perd també quan escoltes el/la teu/va entre-
nador/a, quan ets al vestuari amb els/les teus/
ves companys/es o quan et relaciones amb el
rival (en el bus, en els hotels, fins i tot, durant els
passeigs i activitats que fas amb l'equip fora del
camp). Tots els teus comportaments en aquests
espais sén igual d'importants i n'hauras de tenir
cura perigual.

1.6. Queé vol dir “fora del terreny
esportiu”?

Fora del terreny esportiu fa referéncia a la teva
vida fora de la practica esportiva dentrenament
0 competicio: a casa teva o a la residéencia, als
espais que comparteixes amb altres, a l'escola o
a linstitut, a les hores d'esbarjo, al transport pu-
blic, als centres comercials o als espais d'oci i a
les xarxes socials.

A LA MASIA formem persones meés enlla de l'es-
port, aixi que els teus comportaments en totes
aquests espais son igual d'importants i n'hauras
de tenir cura per igual.

1.7. Queé és el més important de la teva
estadaa LA MASIA?

El més important per a nosaltres és la teva for-
macid com a persona meés enlla de l'esport, i aixo
té a veure amb tot el que passa en el terreny de
jocifora dell.

Per aix0 l'educacié és un pilar de la nostra socie-
tat itambé ho és de la teva estada al Club. Sense
una bona formacié educativa i cultural no et pots
desenvolupar com a persona, i per tant una bona
formacio també t'ajudara a ser millor esportista.
Volem el millor per tu més enlla de l'esport. Per
aix0, un del nostres principals objectius és que
puguis formar-te mentre desenvolupes la teva

activitat esportiva. Es el que s'anomena carrera
dual: formacié esportiva i formacié academica
alhora. Es a dir, els estudis mai son el pla B, sind
part del pla A. Creiem que la carrera dual actua
com a factor de proteccio en la transici¢ de la re-
tirada, sigui a l'edat que sigui.

Disposem de professionals dacompanyament
(tutors/es) i d'eines i practiques que donen su-
port a la carrera dual, destinades a facilitar la
compaginacié de la teva carrera esportiva amb
la resta dambits de la teva vida (social, académic,
familiar..). Aquests professionals també sén els
responsables de lassessorament individual als |
les esportistes en el desenvolupament dels seus
habits i les seves competencies i de lacompan-
yament grupal de tot lequip tenint en compte la
seva etapa evolutiva.

La vida de l'esportista delit és curta i aqui et vo-
lem preparar perque després també puguis ser
felic i aconsegueixis el que tagrada. Aixi que és
molt important també que aprenguis a cuidar-te
i a conviure. Tant en l'esport com en la vida, som
en la relacié amb laltre, és a dir, per aconseguir
els nostres objectius necessitem saber estar amb
la resta de persones.

A partir d'ara formes part de la gran familia de
LA MASIA. Ens tens sempre al teu costat per aju-
dar-te a aconseguir les teves fites.

Benvingudes i benvinguts!
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2. Els valors que ens
identifiquen i com pots
viure'ls.

Cinc son els valors que ens defineixen: l'esforg, la
humilitat, lambicid, el treball en equip i el respec-
te. Son els cinc valors que estableixen la identitat
del FC Barcelona i els que ens fan ser el que som.

Aquests valors tajudaran a formar-te com a per-
sona, en l'esport i més enlla daquest.

Pensa'ls, integra'ls i entrena’ls.

2.1. Esforg

Lesforc és un valor que ens permet arribar a llocs
impensables o aconseguir fites i objectius que
en moments determinats ens han semblat molt
llunyans o inassolibles. La dedicacid, el rigor, la

Esforcar-se en el terreny esportiu és, per
exemple:

constancia, la capacitat de sacrifici i la perseve-
ranca donen fruit, mentre que la sort o el triomf
rapid sovint sén fugissers o momentanis. Lesforg
tajuda a aproximar-te a les grans illusions que
tens. Esforcar-se no consisteix en guanvyar, sin®
en no rendir-te davant de les dificultats i en per-
sistir en el treball per arribar a assolir els teus ob-
jectius. Texigeix ser disciplinat, persistent i amb
ganes de superar els limits i dificultats. Es un va-
lor indispensable per a desenvolupar qualsevol
projecte que vulguis dur a terme a la vida.

* Els seus contraris son
la mandrai la desidia.

Esforcar-se fora del terreny
esportiu és:

» Seguir entrenant-te intensament quan guan-
yes, guan fa maltemps o quan les coses no sur-
ten com les tenies previstes.

» Quan et lesiones, aprofitar cada dia per pre-
parar el teu cos i la teva ment i tornar fort al
terreny de joc.

» Aprofitar cada entrenament per millorar el
que més et costa fer.

Pren-te un moment de reflexio i pregunta't: Com
i quan estudies | fas els deures?

- Enquin moment del dia fas els deures i estudies?
. Tesforces de la mateixa manera com quan entrenes?

. Elsfasrapid pertenir-los acabatsino haver de pen-
sar mes en ells? Et distreus amb jocs o treballes fins
gue has acabat la feina?

» Seguir el curs academic, fer els deures i estu-
diar pels examens amb tota latencid, hi hagi
0 No competicié esportiva.

» Participar en les activitats amb bon anim
i motivacio.

« Ales concentracions i viatges sempre portes amb
tu alguns apunts per aprofitar el temps lliure per
avancar feina dels estudis?

« Quan fas un exercici de llengua o matematiques
que no et surt a la primera, proves i tornes a pro-
var fins que et surt? Demanes als companys 0 a les
companyes de classe com hofanells o elles?
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ESFORCAR-SE EN ELS ESTUDIS ES ESTAR ATENT I PARTICIPAR A CLASSE,
PREGUNTAR AL PROFESSOR O PROFESSORA ALLO QUE NO SAPS, I SER CONSTANT
EN ELS EXERCICIS QUE ET DEMANEN.

NO ES FER ELS EXERCICIS DE QUALSEVOL MANERA I SENSE PRESTAR ATENCIO,
PROVAR UNA VEGADA I SIVEUS QUE NO ET SURT, ABANDONAR-LOS.

2.2. Humilitat

Quan els esportistes i, en general, els individus
assoleixen les fites que s’han marcat, se situen
en un pla de superioritat (fisica, moral, econo-
mica, etc.) que els fa oblidar una serie de valors
que amb tota probabilitat han intervingut en la
consecucio del seu exit entes com a obtencio de
fites: esforc, perseveranca, autocontrol, etc.

La humilitat t'habilita per reconeixer els teus propis
limits i errors i acceptar-los amb esportivitat. Ser

humil consisteix a acceptar-te tal com ets, sense
infravalorar-te ni sobrevalorar-te, i a aprendre de les

teves propies debilitats. Ser humil tajudara a apren-
dre daquells que fan bé les coses i a saber que
sempre te'n queden per millorar com a persona i
com a esportista. Un gran esportista és una persona
gue sap ser humil en la victoria, perd sobretot en
la derrota, extraient de les errades un aprenentatge.
No ho oblidis. Una part de la humilitat consisteix en
tenir clars els valors, a mantenir-los i a defensar-los
fins i tot en situacions de superioritat clara o d'éxit.

« Els seus contraris s6n
la prepoténciai l'altivesa.
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Ser humil en el terreny esportiu és:

Ser humil fora del terreny esportiu és:

» Saber felicitar el rival quan et guanya, i no
menystenir-lo quan el guanyes.

» Observar i estar obert a aprendre de les bones
accions dels companys i companyes.

» Quan t'equivoquis, reconeixer-ho.

Pren-te un moment de reflexiod i pregunta't: Quan
tens exit a lesport o en les estudis, que fas?

. Etsentssuperior a laresta de l'equip o del grup
d'estudi?

. Penses que tothom t'ha d'ajudar a tu a aconse-
guir el teu exit per davant de la resta?

. Penses en les errades que has pogut cometre |
com pots aprendre d'elles?

» Demanar ajuda quan no sapigues com fer al-
guna cosa.

» Tenir una conducta exemplar fora del terreny
de joc.

» No fer-te veure ni voler destacar a costa
del altres.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

SER HUMIL ES SABER QUE, ENCARA
QUE TINGUIS EXIT, ETS UN MES DE
L'EQUIP I DEL GRUP, I QUE SEMPRE

: POTS APRENDRE COSES DELS ALTRES,
AL TERRENY DE JOC I FORA. SER HUMIL
: ES RECONEIXER LES TEVES ERRADES I,
SI CAL, DISCULPAR-TE, I TENIR SEMPRE
:  PRESENT QUE ELS EXITS PERSISOLS
NO ET FAN SER MILLOR PERSONA.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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2.3. Ambicio

'ambicio és la voluntat daconseguir el maxim
rendiment i de fer les coses no nomeés bé, sind
tan bé com sigui possible i intentar superar-se
cada dia. Es tracta d'un valor que tant és aplica-
ble al'individu com als collectius. I aguesta opcid
posa en marxa un entramat de valors tan variats
com ara l'excellencia, la paciencia, la disciplina,
lordre, la motivacid, la responsabilitat, etc. En
efecte, lambicid convoca i necessita un sistema
de valors ampli, i, a la vegada, es relaciona amb
la feina ben feta, lesforc i el rigor.

Ser ambicids en el terreny esportiu és:

Sigues ambicids i proposa't reptes nous que et no
siguin facils de conquerir i que et demanin entre-
ga i dedicacié. No et demanis fites impossibles,
perd mai subestimis les teves capacitats perque
tens molts talents dins teu. Descobreix-los. No
tacontentis amb la mediocritat, aspira sempre a
millorar i a véncer de manera exemplar. Ser am-
bicids és voler aprendre de les teves errades i en-
tendre les derrotes com oportunitats per a seguir
millorant. Pero ser ambicios no és nomes voler
fer més coses. Es, sobretot, voler fer-les millor.

* Els seus contraris sén
el conformismei el pessimisme.

Ser ambicids fora del terreny esportiu és:

» \oler guanyar i fer bé les coses, sempre i en
cada moment.

» Millorar la teva tecnica, millorar el teu fisic,
millorar el teu joc en equip.

» Lluitar pels teus objectius.

Pren-te un moment de reflexid i pregunta’t: Queé
fas quan acaben els entrenaments i les classes?

. Aprofites el teu temps lliure per a seguir for-
mant-te | estar més ben preparat? Per llegir,
per informar-te, per aprendre nous idiomes?

© 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 s
.
.

» En els estudis, no conformar-te amb aprovar.
Treure la maxima nota que puguis.

» \oler que et respectin per la teva responsabi-
litat i la teva amabilitat.

» No defugir els problemes. Afrontar-los amb
ganes de resoldre'ls.

« Tens cura de la teva alimentacid, el teu des-
cans i la teva salut mental?

- Apuntes o tens present quines arees hauries
de millorar del teu joc, dels teus estudis i de
la teva persona? En parles amb les persones
entrenadores, tutores i professores?

LAMBICIO ES DEMOSTRA I TREBALLA CADA DIA, A CADA HORA, I NO NOMES EN
EL MOMENT DE LA COMPETICIO O DELS EXAMENS. SER AMBICIOS NO SIGNIFICA
DEIXAR DE TENIR POR DAVANT D’UN TORNEIG O D'UNES PROVES FINALS.

ES ACCEPTAR-LA I, TOT I SENTIR-LA, VOLER SUPERAR ELS TEUS LIMITS I FER LES
COSES DE LA MILLOR MANERA QUE PUGUIS.

°
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1
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2.4. Treball en equip

Aquest valor és molt important perqué és la clau
delteu exit. Eltreball en equip implica que el sub-
jecte passa a formar part d'un grup i que, com a
tal, n'esdevé un element actiu que actua sobre el
conjunt (a vegades, fins i tot, en detriment de la
propia individualitat). Son innegables els benefi-
cis que comporta el fet de saber-se part d’'un tot
i gque aquest fet requereix un aprenentatge i lac-
centuacié de molts altres valors.

Aprén a reconeixer el talent dels companys | com-
panyes i a crear aliances amb tots ells. Un equip

Treballar en equip en el terreny esportiu és:

unit aconsegueix aquelles victories que solitaria-
ment mai no podras assolir. Si l'equip no guanya,
tu tampoc. Per aixo és indispensable que respec-
tis i ajudis els teus companys i companyes, que
siguis generds en la teva entrega amb lequip |
que posis per davant l'interes del grup abans que
elteu. No només per guanyar, sind també per su-
perar les derrotes. Si tots anem a la una i en la
mateixa direccio, som molt més forts.

* El seu contrari és
lindividualisme.

Treballar en equip fora del terreny esportiu és:

» Posar per davant l'interes de l'equip. Si l'equip
guanya, tu tambe.

» Resoldre les diferencies amb les teves com-
panyes i companys en privat.

» Reconeixer els meérits dels companys i com-
panyes.

Pren-te un moment de reflexio i pregunta't: Com
vius el partits de lequip quan estds lesionat o no
ets titular?

- Veus el partit amb atencid i animes a lequip
des de la grada?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Ajudar els teus companys i companyes enca-
ra que creguis que no et toca fer-ho.

» Preguntar als teus companys i companyes
de classe i de grup com estan. Interessar-te
per ells.

. Parles en plural del resultat (hem guanyat o
hem perdut) tot i no haver jugat?

- Quan acaba el partit vas a saludarirecolzes als
gue han jugat? Intentes parlar amb tothom de
lequip?

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000

TREBALLAR EN EQUIP ES PENSAR EN “NOSALTRES” I NO EN UN MATEIX. ES SABER
:  QUE SENSE LEQUIP NO POTS GUANYAR. FORMAR PART D’UN EQUIP DE VERITAT US :
FA MES FORTS I US AJUDA A ASSOLIR ELS VOSTRES OBJECTIUS. UN EQUIP FUNCIONA
: QUAN TOTHOM —TITULARS, NO TITULARS, ENTRENADORS/ES I FORMADORS/ES—
SENTEN QUE LES VICTORIES I LES DERROTES SON DE CADASCUN D'ELLS.

°
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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2.5. Respecte

El respecte és un dels pilars fonamentals de la
vida democratica i de la capacitat de viure en so-
cietat. Consisteix a posar-te en el lloc de laltre i
pensar com li agradaria a aquella persona que
la tractessis, i que ho facis. Afecta, per tant, l'indi-
vidu, i té alhora una dimensio social o collectiva.
Una persona respectuosa €s qui considera que
tothom és important i tracta a totes les persones
per igual, no nomeés a qui té poder de decisio o

d'influéncia. Aixo implica ser educat, no cridar, no
insultar, saber escoltar i mostrar confianca amb
tothom sense excepcio. Si ets respectuds també
seras més estimat i valorat, aixi que pensa bé en
les consequencies de les teves accions quan et
relaciones amb els altres.

* El seu contrari és la falta d’educacio.
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Ser respectuds en el terreny esportiu és:

Ser respectuds fora del terreny esportiu és:

» No insultar, no cridar, no ridiculitzar.

» Saludar en arribar i en marxar d'un lloc a to-
thom, tant si coneixes com si no a les perso-
nes que hi ha.

» Quan perdis, donar la ma a loponent i mirar
als ulls.

Pren-te un moment de reflexid i pregunta't: Com
et relaciones amb els altres?

- Quan arribes a la Ciutat Esportiva o a l'escola,
saludes sempre amablement? I quan marxes?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Saludar a tothom, amb educacid i un llen-
guatge agradable.

» Ser amable amb tothom, encara que estiguis
enfadat o trist.

» Escoltar i deixar parlar i, sobretot, no cridar mai.

. Dones les gracies quan algu tajuda a fer algu-
na cosa, ja sigui durant lentrenament, mentre
et formes a l'escola o gaudeixes del teu temps
liure?

. Deixes seure a la gent gran en el transport pu-
blic? Intentes no parlar alt o no embrutar?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

TENIR RESPECTE ES DEMOSTRAR CURA I ATENCIO A TOTES LES PERSONES. NO HI HA
CAP MOTIU PER FALTAR AL RESPECTE A NINGU, ENCARA QUE ESTIGUIS ENFADAT,
TINGUIS PRESSA O ET SENTIS DESMOTIVAT. MOSTRANT RESPECTE AMB LENTORN

QUE T'ENVOLTA TAMBE APRENDRAS A RESPECTAR-TE A TU MATEIX.

EN LESPORT, EL RESPECTE ESDEVE FONAMENTAL, JA QUE ES CREEN SITUACIONS
DE TENSIO QUE CAL RESOLDRE DE MANERA GAIREBE INSTANTANIA. CAL, PER TANT,
DISPOSAR D’'AQUEST VALOR QUE GARANTEIX LES INTERRELACIONS PERSONALS,
CORDIALS I CORRECTES, PER SOBRE DELS REGLAMENTS I LES NORMES, TANT DINS
DEL TERRENY DE JOC COM EN LES ACTIVITATS QUOTIDIANES.




LA MASIA: EL CAMI CAP A L'EXCEL-LENCIA. GUIA PER A LES PERSONES ESPORTISTES
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3. Pren tu la paraula

Ara que ja coneixes els valors que ens identifi-

guen, pots comengar a posar-los en practica i a
entrenar-los. Taniras trobant tant en situacions
semblants a les descrites en aquesta guia, com
en noves situacions on hauras de pensar com
solucionar amb valors els dilemes que se't plan-
tejaran. Aqui pots anar apuntant aquestes situa-
cions, juntament amb els valors implicats que
hi has detectat i com t'has comportat. D'aquesta
manera, després podras compartir-ho amb els
teus companys i companyes i amb les persones
que realitzen el teu acompanyament individual
dintre del club.

1. Resum de la situacio:

Quins valors hi ha implicats?

El meu comportament :

2. Resum de la situacio

Quins valors hi ha implicats?

El meu comportament :

3. Resum de la situacio:

Quins valors hi ha implicats?

El meu comportament :
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