Graella d'activitats
Inici 2 de gener 2017

17:00-17:30h CICLO INDOOR CICLO INDOOR

* Zumba: Activitat dirigida i coreografiada amb pasos, estils i musica llatinoamericana: "salsa, merengue, cumbia, reggeton i
samba". Cada cancgé té una coreografia facil de seguir.
* Ciclo Indoor: Activitat dirigida on es pedaleja en una bicicleta estatica al ritme de la musica.

Joc lliure
basquet 3x3 Joc lliure Joc lliure

basquet 3x3 basquet 3x3

* Shootball: Esport col.lectiu format per 2 equips i on l'objectiu és eliminar jugadors de I'equip contrari amb un llancament directe

sense tocar el terra (es juga amb dues pilotes).
* Voleibol: Activitat dirigida per monitors especialistes, es realitzen diferents técniques: tocs, remat, bloquejos i joc final

* Escalada: Activitat dirigida que es realitza al rocodrom, amb diverses zones de practica (Itineraris basics de diferents dificultats,
boulder, ...).

Programa Aquatic
Programa Aquatic | Programa Aquatic = Programa Aquatic | Programa Aquatic

*Programa Aquatic: Activitat de 30' individual, que es realitza 3 vegades a la setmana amb diferents sessions i

activitats. L'objectiu és millorar la condicié fisica general al medi aquatic.
*Wet Trainning: Activitat quatica dirigida per un monitor especialista que combina jocs, activitats aquatiques al ritme

de la musica.

SALA DE FITNES (15:00-18:00h) >16 anys

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
15:00-18:00h Programa de Fitnes Programa de Fitnes| Programa de Fitnes | Programa de Fitnes  Programa de Fitnes

*Programa de fitnes: Adrecat a >16 anys, es realitza 3 vegades a la setmana, I'objectiu millorar la forga-resisténcia a
nivell general dels principals grups musculars. Hi ha 3 nivells d'intensitat, programa basic, mig, avancat.

CAMP DE FUTBOL (15:00-17:00h

Dimarts Dimecres ij Divendres
Competicié Futbol

Joc lliure futbol Joc lliure futbol Joc lliure futbol Joc lliure futbol %7
15:00-17:00h 15:00-17:00h 15:00-17:00h 15:00-17:00h 15:30-17:00h

15:00-17:00h

FRONTO (15:00-18:00h)

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
15:00-18:00h Reserva pista Reserva pista Reserva pista Reserva pista Reserva pista
: : Recepcié CEM Recepcié CEM Recepcié CEM Recepcié CEM Recepcié CEM

* La reserva de la pista es realitzara a la recepcio del CEM Estruch el mateix dia, els usuaris/aries han de portar el

material raqueta i pilotes
esports.elprat.cat éjrg?tdaerq_?gttxrgeglat



