


activitats dirigides
PSICOMOTRICITAT

Adreçada als infants d'entre 3 i 4 anys. Té
com  a  objectiu  treballar  el  moviment
corporal  mitjançant  els  jocs  individuals  i
col·lectius   en  el  medi  aquàtic  i  terrestre
(coneixement  i  control  del  propi  cos).  Es
treballarà a sala i algun dia a piscina.

INICIACIÓ A L’ESPORT

Adreçada als infants d'entre 5 i 6 anys. Té
com  a  objectiu  treballar  el  moviment
corporal  mitjançant  els  jocs  individuals  i
col·lectius  en  el  medi  aquàtic  i  terrestre
(coneixement  i  control  del  propi  cos).  Es
treballarà a sala, com també a la piscina i
a l’exterior a les pistes multiesportives.

AIGUAFITNES

Exercici que combina moviments aquàtics i
tècniques de fitnes a dins l’aigua. Es realitza
en  una  piscina  i  utilitza  la  resistència  per
enfortir  la  musculatura  i  millorar  la
resistència cardiovascular.  És una activitat
de  baix  impacte  molt  beneficiosa  per  a
persones  de  totes  les  edats  i  nivells  de
condició física.

GIMNÀSTICA DE MANTENIMENT

Dirigida a millorar la condició física dins dels
límits saludables. Es treballen també l'hàbit
de l'exercici físic i les habilitats motrius.

GIMNÀSTICA SUAU

Dirigida a persones que vulguin aprendre a
relaxar-se  i  millorar  la  seva  capacitat
respiratòria. Inclou un treball de preparació
física específica per a millora de flexibilitat,
correcció  postural,  enfortiment  de  la
musculatura  sense forçar,  amb respiració,
col·locació de pelvis i de la caixa toràcica.

DIRIGIDA AMB SUPORT MUSICAL

Són activitats físiques dirigides per un tècnic
monitor/a. Es combinarà el treball aeròbic
amb  el  de  tonificació,  sempre  amb  el
suport musical. La millora de la resistència
cardiorespiratòria  s’assolirà  mitjançant
exercicis  aeròbics,  i  amb  el  treball  de
tonificació  a  través  d'exercicis  localitzats
aconseguirem  la  millora  de  la  força
muscular. Adreçada a persones de 17 a 64
anys. 

ENTRENAMENT FUNCIONAL

Treball  de  condició  física  en  general  a
l’exterior.  Es  complementa  amb  exercicis
de  força  i  resistència,  i  incideix
especialment  en  els  abdominals  i  els
estiraments.

INSCRIPCIÓ 10,26 €

ASSEGURANÇA 5,64 €

PREU
2  SESSIONS 
SETMANALS

56,58 € / QUADRIMESTRE
101,83 € / CURS

PREU
3 SESSIONS 
SETMANALS

84,87 € / QUADRIMESTRE
152,76 € / CURS



infantils
PISCINES MUNICIPALS D'INCA

ANY DE NAIXEMENT DIES HORARI LLOC

PSICOMOTRICITAT

2020-2019
DIMARTS
DIJOUS

17.30-18.15 H SALA DIRIGIDES VAS PETIT

INICIACIÓ A L’ESPORT

2018-2017
DIMARTS
DIJOUS

18.30-19.15 H SALA DIRIGIDES VAS PETIT

joves/adults
PISCINES MUNICIPALS D'INCA

HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

9.30-10.15 H
GIMNÀSTICA

MANTENIMENT
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

MANTENIMENT
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

MANTENIMENT

15.30-16.15 H
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU

16.30-17.15 H
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU

17.30-18.15 H
DIRIGIDA
MUSICAL

GIMNÀSTICA
MANTENIMENT

DIRIGIDA
MUSICAL

GIMNÀSTICA
MANTENIMENT

18.30-19.15 H
DIRIGIDA
MUSICAL

GIMNÀSTICA
MANTENIMENT

DIRIGIDA
MUSICAL

GIMNÀSTICA
MANTENIMENT

19.30-20.15 H
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU

20.30-21.15 H
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU
GIMNÀSTICA

SUAU

aiguafitnes
PISCINA VAS GRAN

HORARI DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

9.15-10.15 H 1 2 1 2 1

15.30-16.15 H 3 4 3 4

20.30-21.15 H 5 6 5 6



entrenaments funcionals
POLIESPORTIU MUNICIPAL MATEU CAÑELLAS

HORARI

17.30-18.15 H DE DILLUNS A DIJOUS

18.30-19.15 H DIMARTS I DIJOUS

altres clubs esportius
CLUB CONTACTE

CIRCUIT 100 EMOCIONS

CIUTAT D’INCA FUTSAL

CLUB ARTHEMYS INCA

CLUB ATLETISME ES RAIGUER

CLUB ATLETISME INCA

CLUB BÀSQUET SA CREU CITUTAT D’INCA

CLUB BÀSQUET SANT FRANCESC LLOPS

CLUB CERCLE D’ESCACS D’INCA

CLUB CICLISTA INCA

CLUB DE MUNTANYA MATINAM PER SOMIAR

CLUB ESPORTIU GALANGA

CLUB ESPORTIU JOAN XXIII

CLUB ESPORTIU JUVENTUD CONSTÀNCIA

CLUB ESPORTIU SINCRO INCA

CLUB ESPORTIU TAEKWONDO EASY INCA

CLUB FUTBOL SALA JOVES D’INCA

CLUB GIMNÀSTICA RITMICA INCA

CLUB HANDBOL INCA

CLUB INCA TRISPORT

CLUB INCACS ES RAIGUER

CLUB MC ZONA GAS

CLUB NATACIÓ D’INCA

CLUB PETANCA SON AMONDA

CLUB SANT JOSEP OBRER (JUDO)

CLUB VOLEIBOL MALLORCA VOLEY

ESPANYA HOQUEI CLUB

INCA TENIS TAULA CLUB

INCA TENNIS TEAM CLUB

MALLORCA BOCS RUGBY CLUB

TRAMUNTANA ESPORTS

protocolo@100emocions.com
ciutatdincafs@gmail.com
clubarthemysinca@gmail.com
clubatletismesraiguer@gmail.com
clubatletismeinca@hotmail.com
basquetciutatdinca@gmail.com
santfrancescllops@gmail.com
jordidescercle@gmail.com
clubciclistainca@gmail.com
clubmatinamxsomiar@gmail.com
clubesportiugalanga@gmail.com
clubjoanxxiii@gmail.com
directiva@ceconstancia.com
incasincro@gmail.com
clubtaekwondoeasy@gmail.com
jovesdincacfs@gmail.com
ritmicainca@hotmail. es
juancarlosreina@handbolinca.com
jctrisport@gmail.com
club.incacs@gmail.com
mczonagas@gmail.com
cnatacioinca@gmail.com
clubpetancasonamonda@gmail.com
judo@santjosepobrer.es
coordinacion@mallorcavolleyclub.com
espanyahc@gmail.com
info@incattc.com
incatennisteamclub@gmail.com
info@mallorcabocs.com
tramuntanaesports@gmail.com


