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OBJECTIU PRINCIPAL Fomentar la practica de l'activitat fisica dels nens i
joves amb liniciacié de l'escalada en rocdodrom. Durant les sessions
s'utilitzaran diversos jocs d'iniciacio a I'escalada com a eina per a desenvolupar
les habilitat condicionals basiques, I'equilibri estatic i dinamic i la coordinacio
dinamica general.

TALLER1 DEL 7 D’'OCTUBRE DE 2024 AL 3 DE FEBRER DE 2025
TALLER 2 DEL 10 DE FEBRER DE 2025 AL 3 DE JUNY DE 2025

HORARI DILLUNS 17:00h a 19:00h (2 sessions de 60 minuts)
o SESSIO 1: de 17:00h a 18:00h
o SESSIO 2: de 18:00h a 19:00h

A QUI VA DIRIGIT Joves de 6 a 13 anys

LLOC DE TROBADA 17:00h - Pavello Sant Jordi de Torredembarra

OBIJECTIUS
o Coneixer I'esport i gaudir-lo.
o Coneixer el material d'escalada.
« Saber fer servir elements basics de |'escalada.

QUE CAL PORTAR
e« Samarreta comoda d’'esport.
e Pantalons o malles d’esport curts o llargs.
o Calcat i mitjons esportius.
« Ampolla d'aigua.
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ACTIVITATS Per tal d’assolir aquest objectiu es realitzen diverses activitats:
. Es una activitat fonamental que permet treballar diversos aspectes
de I'escalada d’'una forma ludica.

. El rocodrom on es realitzen les sessions disposa de vies de
recorregut vertical amb diferents inclinacions i preses que permeten
escalar a persones de tots els nivells. Tan es practicara la tecnica, la forca i la
resistéencia com les diferents maniobres que comporta (escalar, nusos,
seguretat...).

. Aquesta modalitat també sera una activitat habitual
en les sessions, ja que es dissenyaran diferents itineraris adaptats al nivell
de cadascu.

PROPIETATS EDUCATIVES
. Com a esport educa totes les habilitats corporals necessaries:

resisténcia aerobica, diversitat de moviments, forca, elasticitat, reflexos, etc.

. Permet al nen desenvolupar al maxim les possibilitats de la ment,
decisio, capacitat de relacionar, estimulacio externa i resposta motora.

. L'escalada reforca els processos psiquics del practicant i el
reafirma en la seguretat, confianca en si mateix, superacié de |'adversitat,
superacio de fobies, autonomia personal, iniciativa, rapidesa de decisio,
eleccidé de la possibilitat més adequada de entre un conjunt, serenitat,
coneixement de si mateix, etc. Fomenta i refor¢ca I'equilibri emocional i
I'anim reflexiu i sere.

DINAMICA SESSIO (60 MIN)
e Introduccio a I'escalada
e Material necessari
e Estiraments activacio
o Tecniques de desplacament
e Jocs d’iniciacio a I'escalada
e Estiraments tornada a la calma
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TECNIQUES DE PROGRESSIO

E TECNIQUES INICIACIO ESCALADA
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CORDES - NUSOS
E JOCS D'INICIACIO

n ESTIRAMENTS TORNADA A LA CALMA
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OBJECTIU PRINCIPAL Fomentar la practica de I'activitat fisica dels nens i joves
amb l'iniciacio de l'escalada en rocodrom.

OBJECTIUS
e Coneixer lI'esport i gaudir-lo.
o Coneixer el material d'escalada.
o Saber fer servir elements basics de l'escalada.

DINAMICA SESSIO
e Introduccio a I'escalada
e Material necessari
e Estiraments activacio
o Téecniques de desplacament
e Jocs d'iniciacio a I'escalada
e Utilitzacio del material
e Estiraments tornada a la calma

ES(OLA DE MUNTANYA

HOWIT/ONS

CLUB EXCURSIONISTA SENSE FRONTERES

INFO Escola de Muntanya Horitzons
emhoritzons@gmail.com - 686031860
WWW.EMHORITZONS.WORDPRESS.COM



