


psicomotricitat
aquatica

Adrecada als infants
d'entre 3i 6 anys. Té
com a objectiu
treballar el
moviment corporal
mitjancant els jocs
individuals i
collectius en el
medi aqudtic i
terrestre
(coneixement i
control del propi
cos). Es treballara un
dia asalail'altre, a
la piscina.

ball esportiu
infantil/juvenil

Activitat dissenyada
per a diferents
edats. Les persones
usuaries realitzaran
activitat fisica a
través del ball, tot
treballant-ne
diferents modalitafts.

gimnastica de
manteniment

Destinada a millorar
la condicié fisica
dins dels limits
saludables. Es
treballen també
I'nabit de l'exercici
fisic i les habilitats
moftrius.

gimnastica
suau

Dirigida a persones
que vulguin
aprendre a relaxar-
se i millorar la seva
capacitat
respiratoria. Inclou
un treball de
preparacio fisica
especifica per a
millora de flexibilitat,
correccid postural,
enfortiment de la
musculatura sense
forcar, amb
respiracio,
collocacié de pelvis
i de la caixa
tordcica.

activitat dirigida
amb suport
musical

Activitats fisiques
dirigides per un
técnic monitor/a. Es
combinard el treball
aerobic amb el de
tonificacio, sempre
amb el suport
musical. La millora
de la resistencia
cardiorespiratoria
s'assolird mitjancant
exercicis aerobics, i
amb el tfreball de
tonificacio
aconseguirem la
millora de la forca
muscular. Treball de
tonificacio
mitjan¢cant exercicis
localitzats.
Adrecada a
persones de 17 a 64
anys.

correccio
corporal

Destinada a corregir
males postures a
través d'exercicis de
consciencia
corporal i
enfortimrnt
muscular. L'objectiu
€s compensar i
corregir postures
erronies i freballar
habits posturals
correctes.

condicio fisica
grupal

Treball en general
de condicio fisica a
I'exterior. Es
complementa amb
exercicis de forca i
resistencia, i incideix
especialment en els
abdominals i els
estiraments.

marxa nordica

Caminar amb uns
bastons
especialment
dissenyats. Una
manera senzilla i
natural de millorar la
propia condicio
fisica i de tonificar la
musculatura,
independentment
de l'edat, el sexe i la
preparacio fisica.
Activitat d'exterior
en que el monitor/a
condueix el grup
per diferents rutes
de l'extraradi del
mMunicipi.



activitats
fisiques per a
gent gran

Per mantenir o
millorar I'eficieéncia
de les diverses
funcions, conservar
la propia autonomia
i coneixer les
possibilitats fisiques.
Es du a terme una
programacio
diferent cada dia
durant quatre
mafins.

aigudfitnes

L'aigua proporciona
una intensitat extra
a l'exercici que
repercuteix en
millores de forca,
resistencia i una
major despesa
calodrica, iuna
sensacié de
benestar i frescor
amb la qual
afrontarem millor
I'activitat fisica. En
estar en un mitja
inestable també es
treballa la
propiocepcio i el risc
de caigudes gracies
al liquid element és
Nnul i les lesions estan
practicament fora
d'aguesta mena de
modalitats.

natacid nadons
0-3

Realitzen l'activitat
acompanyats d'un

familiar. Aquest curs
té com a objectiu la
familiaritzacio del
nadd amb el medi
aquatic, aprofitant
aquest temps per
enfortir el ligam
amb els pares. No té
com a finalitat que
el nadd aprengui a
nedar, sind que el
que se cerca és el
benestar a I'aigua.
Nivells: copinyes,
meduses i cavallets
de mar.

natacio infants
3-5

Per primer vegadaq,
realitzen I'activitat
sense
I'acompanyament
d'un familiar. Es un
curs en gue l'infant
desenvolupa les
seves habilitats al
medi aquatic, apren
a gaudir del medi
d'una manera meés
autonomaii
comenca a
deslligar-se de la
dependencia
continua dels pares.

natacio infants
6-9

Nivells d'iniciacio i
perfeccionament al
medi aquatic. Curs
en que I'objectiu és
aprendre a nedar
d'una manera
correcta tofts els
estils de natacio. Per
assolir agquest

objectiu, els cursets
estan estructurats
per nivells distingits
per colors.

aquatica joves
10-14

L'objectiu és
aprendre a nedar
d’'una manera
correcta tots els
estils de natacio. Per
assolir aquest
objectiu, els cursets
estan estructurats
per nivells distingits
per colors.

aquatica joves
14-17

L'objectiu és
aprendre a nedar
d’'una manera
correcta tofts els
estils de natacio. Per
assolir aquest
objectiu, els cursets
estan estructurats
per nivells distingits
per colors.

aquatica adults
+18

Curs en quée
I'objectiu és
aprendre a nedar
d’'una manera
eficac. Se cerca
millorar |'estil de
natacio ja assolit i
promocionar un estil
de vida saludable.
Tres nivells: iniciacio,
perfeccionament i
perfeccionament
avancat.



activitats esportives
INfantils

| psicomotricitat aquatica

I PISCINES MUNICIPALS D'INCA

ANY DE NAIXEMENT DIA LLoc HORARI
DIMARTS PISCINA PETITA
2018
2019 DE17.30 A18.15H
SALA D'ACTIVITATS
POUS DIRIGIDES 1
DIMARTS PISCINA PETITA
2016
DE 18.30 A 19.15H
2017 8.30 A 19.15
DIJOUS SALA D'ACTIVITATS

DIRIGIDES 1

| ball esportiu infantil/juvenil

I PISCINES MUNICIPALS D'INCA

ANY DE NAIXEMENT DIA HORARI
2007
2008 DILLUNS
2009 DIMECRES DE 17.30 A 18.15 H

2010



activitats
fisicoesportives
dirigides joves/adults

gimnastica de manteniment

HORARI

DE9.30 A
10.15 H

DE 16.00 A
16.45H

DE17.30 A
18.15H

DE 18.30 A
19.15H

DE 19.30 A
20.15H

DE 20.30 A
21.15H

gimnastica suau

dirigida amb suport musical

correciod corporal

PALAU MUNICIPAL D'ESPORTS

DILLUNS

DIMARTS

DIMECRES

DIJOUS

DIVENDRES

GIMNASTICA  GIMNASTICA GIMNASTICA GIMNASTICA  GIMNASTICA

MANTENIMENT

GIMNASTICA
SUAU

DIRIGIDA AMB
SUPORT
MUSICAL

DIRIGIDA AMB
SUPORT
MUSICAL

SUAU

GIMNASTICA
MANTENIMENT

GIMNASTICA
MANTENIMENT

GIMNASTICA
SUAU

GIMNASTICA
SUAU

MANTENIMENT

GIMNASTICA
SUAU

DIRIGIDA AMB
SUPORT
MUSICAL

DIRIGIDA AMB
SUPORT
MUSICAL

SUAU

GIMNASTICA
MANTENIMENT

GIMNASTICA
MANTENIMENT

GIMNASTICA
SUAU

GIMNASTICA
SUAU

MANTENIMENT



HORARI

DE 15.15 A
16.00 H

DE17.30 A
18.15H

DE 18.30 A
19.15H

DE 19.30 A
20.15H

DE 20.30 A
21.15H

PISCINES MUNICIPALS DINCA

SALA D'ACTIVITATS DIRIGIDES 1

DILLUNS DIMARTS

GIMNASTICA
SUAU

GIMNASTICA
SUAU

DIRIGIDA AMB
SUPORT MUSICAL

CORRECCIO DIRIGIDA AMB
CORPORAL SUPORT MUSICAL

CORRECCIO
CORPORAL

aigudfitnes

PISCINES MUNICIPALS D'INCA

ACTIVITAT SESSIONS SETMANALS
1 3
2
2
&

DIMECRES

CORRECCIO
CORPORAL

CORRECCIO
CORPORAL

DIES

DILLUNS
DIMECRES
DIVENDRES

DIMARTS
DIJOUS

DIMARTS
DIJOUS

DlJOUS

GIMNASTICA
SUAU

GIMNASTICA
SUAU

DIRIGIDA AMB
SUPORT MUSICAL

DIRIGIDA AMB
SUPORT MUSICAL

HORARI

?2.15H

1530 H

20.30H



| condicié fisica grupal

I POLIESPORTIU MUNICIPAL MATEU CANELLAS

DIA HORARI
DILLUNS DE1730 A 18.15H
DE17.30 A18.15H
DIMARTS
DE 1830 A19.15H
DIMECRES DE17.30 A18.15H
DE17.30 A18.15H
DIJOUS

DE1830A 19.15H

| marxa nordica a I'exterior

DIA HORARI

DILLUNS

DE 18.00 A 19.00 H
DIMECRES

activitats fisiqgues gent

gran

] PISCINES MUNICIPALS D'INCA

HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS
DE10.30 A  GIMNASTICA ACTIVITAT DE
11.15H SUAU AIGUAGIM BALL
DE15.30 A  GIMNASTICA ACTIVITAT DE MARXA
16.15 H SUAU BALL AGUAGIM NORDICA

DIVENDRES

MARXA
NORDICA



activitats aguatiques

I natacié nadons 0-3

EDAT/MESOS

6-12 M

12-24 M

24-36 M

2 SESSIONS SETMANALS

GRUP DIES
DILLUNS
DIMECRES
NADO 1
'COPINYES'
DIMARTS
DIJOUS
DILLUNS
DIMECRES
NADO 2
'MEDUSES'
DIMARTS
DIJOUS
DILLUNS
DIMECRES
NADO 3
'CAVALLETS
DE MAR'
DIMARTS
DIJOUS

HORARI

DE17.00 A17.30H

DE17.00 A17.30H

DE 17.30 A 18.00 H

DE 17.30 A 18.00 H

DE17.00A 17.30 H

DE 17.30 A 18.00 H

DE17.00 A 17.30 H

DE 18.30 A 19.00 H



I natacié infants 3-5

FAMILIARITZACIO AMB EL MEDI AQUATIC
2 SESSIONS SETMANALS

EDAT/ANYS GRUP DIES HORARI

DE 17.30 A 18.00H

DILLUNS
COLOR BLANC PIMECRES
i LOR BLAY DE 18.00 A 18.30H
DIMARTS
DIJOUS DE 18.30 A 19.00H
DE 17.00 A 17.30H
DILLUNS DE 18.00 A 18.30H
DIMECRES
DE 18.30 A 19.00H
A COLOR GROC
TORTUGUES'
DE 17.00 A 17.30H
DIMARTS DE 17.30 A 18.00H
DIJOUS
DE 18.30 A 19.00H
DE 17.00 A 17.30H
DILLUNS
E 18.30 A 19.00H
DIMECRES 1850 oo
DE 19.00 A 19.30H
ca COLOR TARONJA
'POPS'
DE 17.00 A 17.30H
DIMARTS
DE 18.00 A 18.30H
DIJOUS oo

DE 19.00 A 19.30H



I natacié infants 6-9

INICIACIO | PERFECCIONAMENT AL MEDI AQUATIC

2 SESSIONS SETMANALS

EDAT/ANYS GRUP DIES
DILLUNS
COLOR VERD DIMECRES
57 A 'MANTES'
DIMARTS
DIJOUS
DILLUNS
DIMECRES
COLOR BLAU
S 'DOFINS'
DIMARTS
DIJOUS

I aquaticajoves 10-17

B 2 SESSIONS SETMANALS

EDAT/ANYS GRUP DIES
DILLUNS
DIMECRES
COLOR VERMELL
10-14 A
'ORQUES'
DIMARTS
DIJOUS
DILLUNS
DIMECRES
COLOR NEGRE
1417 A TAURONS'
DIMARTS

DIJOUS

HORARI

DE17.30 A18.15H

DE 18.15A 19.00 H

DE16.15A 17.00 H

DE18.15A 19.00 H

HORARI

DE 19.00 A 19.45H



aquatica adults +18

INICIACIO, PERFECCIONAMENT | AVANCAT

NATACIO TECNICA, ESPORTIVA, D'APRENENTATGE |
TERAPEUTICA

2 SESSIONS SETMANALS
DIES HORARI
7.00 H
9.00 H
9.45H
DILLUNS
DIMECRES
16.00 H
19.45H
20.30 H
7.45H
8.30 H
9.15H
DIMARTS
DIJOUS
14.00 H
19.45H

20.30 H



| cursets de natacié

DIA
DILLUNS
DIMARTS
DIMECRES
DIJOUS

DIVENDRES

DISSABTE

1 SESSIO SETMANAL

EDAT
4 A
SA
3A

24/36 M

6-12 M

12-24 M

24-36 M

3A

4 A

S5A
6-7 A
8-9 A
10-14 A

14-17 A

6-12M
12-24 M

24-36 M

3A

4 A

5A

6-7 A
89 A
10-14 A
14-17 A

GRUP
COLOR GROC 'TORTUGUES'
COLOR TARONJA 'POPS'
COLOR BLANC 'CRANCS!'
NADO 3 'CAVALLETS DE MAR'
NADO 1 'COPINYES'
NADO 2 'MEDUSES'

NADO 3 'CAVALLETS DE MAR'

BLANC 'CRANCS'

GROC TORTUGUES'

TARONJA'POPS'

VERD 'MANTES'
BLAU 'DOFINS'

VERMELL 'ORQUES'
NEGRE TAURONS'

NADO 1 'COPINYES'
NADO 2 'MEDUSES'

NADO 3 'CAVALLETS DE MAR'

BLANC 'CRANCS'

GROC TORTUGUES'

TARONJA 'POPS'

VERD '"MANTES'
BLAU 'DOFINS'

VERMELL 'ORQUES'
NEGRE TAURONS'

HORARI
DE 18.00 A 18.30 H
DE 18.00 A 18.30 H
DE 18.00 A 18.30 H
DE 18.00 A 18.30 H

DE 16.30 A 17.00 H

DE17.00A 17.30 H
DE 17.30 A 18.00 H
DE17.00 A17.30H
DE 18.00 A 18.30 H
DE16.30 A 17.00 H
DE17.30 A 18.00 H
DE16.30 A 17.00 H
DE 18.00 A 18.30 H
DE17.00 A17.45H
DE 18.30 A 19.15H
DE17.45 A 18.30 H
DE 1830 A 19.15H

D’'11.30 A 12.00 H

DE10.30 A 11.00 H
D'11.00AT1.30H
DE 10.00 A 10.30 H
DE 10.30 A 11.00 H
DE 10.00 A 10.30 H
D'11.00 A 11.30 H
DE 10.00 A 10.30 H
D'11.30 A 12.00H

DE10.30A 11.15H

D'11.15 A 12.00 H



oreus

| tarifes generals

INSCRIPCIO ASSEGURANCA

10,26 € 5,64 €

iniciacio esportiva i activitats
dirigides

SESSIONS/SETMANA CURS COMPLET QUADRIMESTRAL MENSUAL
2 101,83 € 56,58 € 15,72 €

3 152,76 € 84,87 € 23,57 €
IDENTIFICADOR DE LA PERSONA ABONADA 3,50 €
PERDUA IDENTIFICADOR DE LA PERSONA ABONADA 5,00 €

| cursets de natacié

SESSIONS/SETMANA CURS COMPLET QUADRIMESTRAL MENSUAL
1 164,98 € 91,65 € 25,46 €
2 219,97 € 122,21 € 33,95 €

| aiguagim

SESSIONS/SETMANA CURS COMPLET QUADRIMESTRAL MENSUAL
2 219,97 € 122,21 € 33.95 €
3 261,49 € 145,27 € 40,36 €

I gent gran
SESSIONS/SETMANA CURS COMPLET QUADRIMESTRAL MENSUAL

4 42,43 € 287578< 6,55 €



Les activitats col {ectives estan condicionades a grups d'un minim de 5
persones.

clubs esportius

100 EMOCIONS (MOTOCICLISME)  protocolo@100emocions.com

CE CONSTANCIA  directiva@ceconstancia.com

CIUTAT D'INCA FUTSAL  ciutatdincafs@gmail.com

CLUB ARTHEMYS INCA  clubarthemysinca@gmail.com

CLUB ATLETISME ES RAIGUER  clubatletismesraiguer@gmail.com

CLUB ATLETISME INCA  clubatletismeinca@hotmail.com

CLUB BASQUET SA CREU CITUTAT D'INCA  basquetcivtatdinca@gmail.com
CLUB BASQUET SANT FRANCESC LLOPS  santfrancescliops@gmail.com
CLUB CERCLE D'ESCACS D’'INCA  jordidescercle@gmail.com

CLUB CICLISTA INCA  clubciclistainca@gmail.com

CLUB DE MUNTANYA MATINAM PER SOMIAR  clubmatinamxsomiar@gmail.com
CLUB ESPORTIU GALANGA clubesportiugalanga@gmail.com

CLUB ESPORTIU JOAN XXIlI  clubjoanxxii@gmail.com

CLUB ESPORTIU JUVENTUD CONSTANCIA  directiva@ceconstancia.com
CLUB ESPORTIU SINCRO INCA  incasincro@gmail.com

CLUB ESPORTIU TAEKWONDO EASY INCA  clubtaekwondoeasy@gmail.com
CLUB FUTBOL SALA JOVES D'INCA  jovesdincacfs@gmail.com

CLUB GIMNASTICA RITMICA INCA  ritmicainca@hotmail. es

CLUB HANDBOL INCA  juancarlosreina@handbolinca.com

CLUB INCA TRISPORT jctrisport@gmail.com

CLUB INCACS ES RAIGUER  club.incacs@gmail.com

CLUB MC ZONA GAS  mczonagas@gmail.com

CLUB NATACIO D'INCA  cnatacicinca@gmail.com

CLUB PETANCA SON AMONDA clubpetancasonamonda@gmail.com
CLUB SANT JOSEP OBRER (JUDO) judo@santjosepobrer.es

CLUB VOLEIBOL MALLORCA VOLEY  coordinacion@mallorcavolleyclub.com
ESPANYA HOQUEI CLUB  espanyahc@gmail.com

INCA TENIS TAULA CLUB info@incattc.com

INCA TENNIS TEAM CLUB  incatennisteamclub@gmail.com

MALLORCA BOCS RUGBY CLUB  info@mallorcabocs.com

TRAMUNTANA ESPORTS  tramuntanaesports@gmail.com


mailto:info@mallorcabocs.com
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