Ajuntament @ d'lgualada

Z ESPORT lgudlada

( SERVEI D’ESPORTS Carles Riba, s/n 08700 Igualada Tel. 93 805 42 10 www.esportigualada.cat info@esportigualada.cat )

cursets de natacio

TORNS SETMANALS: HORARIS:

Del 28 de juny al 30 de juliol de 2021

De 3 a 14 anys. Places limitades.

D’11:15h a 12:00h
De 17:00h a 17:45h
EDATS: De 18:00h a 18:45h
De 19:00 a 19:45h

GRUPS

3 anys / a la piscina poc profunda
Nivell A/ a la piscina poc profunda
Nivell A1/ a la piscina poc profunda
Nivell B / a la piscina profunda
Nivell B1/ a la piscina profunda
Nivell C-D / a la piscina profunda

’assignacio dels nivells, sera a criteri dels monitors/es de la Piscina de Les Comes.

ACTIVITATS 3 ANYS

¢ Adaptacié al medi aquatic, al grup i al monitor/a
* Familiaritzacio al medi aquatic

e Aprendre a desplacar-se amb material

e Fer apnees sota 'aigua

ACTIVITATS NIVELL Az

e Iniciacid de les flotacions amb material i sense material
* |niciem els salts, aprofundint 'apnea

e Treballar equilibris i els girs sobre I’eix transveral

¢ Coordinacid peus-bracos amb material i sense, allargant
el desplacament

* Flotacions dorsals i desplacaments de peus d’esquena
amb material

* Comencar adaptacid a la piscina profunda

ACTIVITATS NIVELL B1

* Coordinacid de la respiracid de I’estil crol amb material
i sense pr—

e Millorar el salt de cap ™
® |niciacio a l'estil esquena

® |niciacio als girs

ACTIVITATS NIVELL D
* Iniciaci6 a la coordinacio de l'estil papallona

* Perfeccionament dels 4 estils -\

¢ |niciacio de les sortides i dels viratges

QUE CAL PORTAR .

e Banyador

e Tovallola

e Xancletes

e Casquet de bany .

Els acompanyants, &s obligatori I'is de xancletes

ACTIVITATS NIVELL A

e Adaptacié al medi aquatic, al grup i al monitor/a
* Familiaritzacié al medi aquatic

e Aprendre a desplacar-se amb material

* Fer apnees sota l'aigua

ACTIVITATS NIVELL B

* |niciacid a la respiracid de l'estil crol, amb material
» Coordinacid de peus-bracos de l'estil esquena

* |niciaci6 al salt de cap

¢ Augmentem la capacitat d’apnees

ACTIVITATS NIVELL C

* Comencem amb peus de braca i bracos de braca

* Millorar 'entrada de cap, fent bé la transicid a 'estil crol
e Introduim tomberelles

ACTIVITATS NIVELL Ca

® |niciacid a la coordinacid de lestil braca
e Anar augmentant la distancia de nado

* |niciacid de la batuda de papallona

Tots els divendres, dediquem els Gltims 10
minuts de classe per fer aquagym, amb suport
musical, a la piscina poc profunda.

VALORACIONS: PARTICIPANTS | FAMILIES

INFORMACIO | CONTACTE:

Oficines del Servei d’Esports de 'Ajuntament d’lgualada
* Teléfon: 93.805.42.10

® Horari de 8 a 15h

* www.esportigualada.cat





