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Ajuntament de Lleida

ESCOLA MUNICIPAL NATACIO (ADOLESCENTS)

La natacié és 'esport que ens permet desplagar-nos per I'aigua. Es una activitat recreativa popular
i a la vegada un esport competitiu.

Es una activitat fisica molt recomanable per a la majoria de les persones, per les caracteristiques
que implica el treball fisic sense gravetat perd que requereix unes precaucions basiques per tal
d’obtenir els millors resultats.

Els beneficis que ens aporta la natacid, només els obtindrem si nedem correctament,
desenvolupant els exercicis adequats i adients a la nostra condicid fisica, edat i caracteristiques. Si
no ho fem aixi, la natacié deixara de ser una practica saludable convertint-se en un factor contrari
a la nostra salut. Aixi doncs, si nadem correctament, la natacio ens brindara multitud de beneficis
a nivell de salut, a més a més dels ludics, socials i emocionals, summament importants en qualsevol
practica esportiva.

Objectius especifics

- Aprendre els aspectes tecnics basics dels estils de la natacio.

- Miillorar les diferents habilitats aquatiques i aprendre les habilitats més complexes.
- Fomentar els valors socialitzadors i de cohesié de grup.

- Divertir-se fent esport i gaudir del medi aquatic.

- Fomentar el respecte pels companys i monitors i per I’entorn i el material.

- Aprendre habits d’higiene saludables.

Continguts basics

- Practica dels diferents estils de la natacié (crol, esquena, braga, papallona).

- Aprenentatge dels viratges, sortides, propulsions,...

- Practica d’activitats com el salvament, la natacié amb aletes o la recreacié aquatica.

- Adquisicié d’'una millor condici6 fisica i mental.

- Valoracié de I'esfor¢ com un instrument important per poder millorar, no només en la
natacid, sind per a la vida.

A qui va adregada I’escola

A tots els nens i nenes nascuts des de I'1 de gener de 2007 al 31 de desembre de 2010).

Tecnics de 'escola

1 Técnic de la Regidoria d’Esports.
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Material necessari

- Banyador, xancles, casquet de bany i tovallola.

Torns

Es faran 2 torns d’activitat amb inscripcions diferenciades.

- lertorn: Del 2 d’octubre al 29 de gener
- 2ntorn: Del 5 de febrer al 29 de maig

Els infants apuntats al primer torn tindran preferéncia per fer inscripcié al segon torn si volen
continuar amb l'activitat.

Dia, horari i lloc de I’activitat

Tots els DIMECRES, excepte festius, vacances de Nadal i vacances de Setmana Santa, de 19.30 a
20.30H al complex esportiu Trévol.

Preu de I'activitat

41.80€ el torn
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