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FULL D’INFORMACIO D’ACTIVITATS

Piscines municipals de Marratxi

Estiu del 2008

Natacioé per a nadons

D1 a3 anys

Son infants que comencen a descobrir el medi aguédt el que aquest comporta. El
gue es vol aconseguir amb ells és familiaritzaoid &l medi, flotacid, destresa i que
practiquin tot tipus de jocs amb material o sense.

Es imprescindible un acompanyant adult dins l'ajgoi@feriblement son pare o sa
mare.

Durada de les sessions: 30 minuts

Horaris:
Dilluns-dimecres: 10.00-13.30 h/ 16.30-18.30 h
Dimarts-dimecres: 10.00-13.30 h / 16.30-18.30 h

Natacié preinfantil

De 4 a 5 anys

Son infants que tenen autonomia per fer desplagameémmersions. Ja han perdut la
por i gaudeixen de l'aigua. Aprenen jugant. No gpad¢ hi hagi un adult acompanyant
dins l'aigua.

Durada de les sessions: 30 minuts

Horaris:
Dilluns-dimecres: 10.00-13.30 h/ 16.30-18.30 h
Dimarts-dijous: 10.00-13.30 h / 16.30-18.30 h

Natacio6 infantil

De 6 a 16 anys
S’agruparan segons l'edat i el nivell.
Durada de les sessions: 45 minuts

Taronja

De 6 a 8 anysJa comencen practicant crol, estil que requarsixlomini basic en la
respiracio bilateral (esquerra/dreta) i la coordidacorresponent de bragos i cames. |
també s’inicien en I'estil d’esquena.
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Groc

De 9 a 10 anysDominen els estils de crol i d’esquena. Tambédhtim I'estil de
braca i tot tipus de bots i girs per iniciar lestisies i per fer els viratges de natacio.
També introduim I'estil de papallona.

Verd

D’11 anys cap endavantDistingeixen els quatre estils de la nataciodgropracticar-
ne perfectament qualsevol. S’hi desenvolupa edpeem I'estil de papallona, que es
perfecciona amb I'Us d’aletes.

Horaris:
Dilluns-dimecres: 10.00-13.30 h/ 16.30-18.30 h
Dimarts-dijous: 10.00-13.30 h / 16.30-18.30 h

Natacio per a adults

S’entén com la natacié en edats compreses entfig eélsls 65 anys. Aquests nedadors
s’agrupen en diferents nivells:

Nivell 1: aprenentatge

Nivell 2: perfeccionament

Nivell 3: manteniment

Se segueix una pauta d’actuacié segons el nivedada un.
Durada de les sessions: 45 minuts

Horaris:

Piscina des Pla de na Tesa: Dimarts-dijous: 9.08-8.
Dilluns-dimecres: 19.30-20.15 h

Piscina de sa Cabana: Dilluns-dimecres: 10.00510.4
Dimarts-dijous: 19.30-20.15 h

Piscina de Portol: Dillluns-dimecres: 19.30-20n15
Dimarts-dijous: 17.00-17.45 h

* Linici de tots els grups dependra del fet quénagi un nombre minim d’inscrits.
* Els horaris es poden modificar o es poden ampkgons la demanda.
* Es recomanable una revisié medica previa a latjgaade qualsevol esport.
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Aquagim

Activitat dirigida a persones amb edats compresg@e els 16 i els 65 anys.

Cerca la millora de les qualitats fisiques basiguesca, resistencia aerobica,
flexibilitat...

Tot aixd acompanyat amb musica que ajuda que kopars’activi i posteriorment que
es relaxi. La practica d’aquesta activitat €s rhetieficiosa, ja que activa la circulacio, i
també millora la respiracié, la coordinacio, I'ddri. ..

Les classes es fan amb material auxiliar: xurribstgs, planxes...

Durada de les sessions: 45 minuts

Horaris:

Piscina des Pla de na Tesa: Dilluns-dimecres: 8.09h

9.00-9.45 h
20.15-21.00 h
Piscina de sa Cabana: Dilluns-dimecres: 14.00514 .4
Dimarts-dijous: 20.15-21.00 h
Piscina de Portol: Dilluns-dimecres: 20.15-21.00 h
Dimarts-dijous: 20.15-21.00 h
21.00-21.45 h

* Linici de tots els grups dependra del fet quénagi un nombre minim d’inscrits.
* Els horaris es poden modificar o es poden ampkgons la demanda.
* Es recomanable una revisié medica previa a latjgaade qualsevol esport.



