SESSIONS D’INICIACIO A L’ESCALADA 25-26

PREU persones abonades: GRATUIT

Sessid per assolir uns coneixements basics de tecnica i seguretat per comencar a fer aquesta activitat
pel teu compte i sempre acompanyat/da de persones experimentades. Exclusives per a persones
abonades.

OBJECTIUS:

- Adquirir el coneixement minim de técnica i seguretat per disposar de I'autonomia necessaria per
introduir-te en I'activitat.

- Donar a coneixer i/o millorar els recursos personals per afrontar reptes d'escalada en roca.

CALENDARI CURS 2025-26

DIES DATA HORA PROFESSORAT | PLACES INSCRIPCIO
maxim (online)
Iniciacio escalada 7/10/2025 de14a15.30h Xavi 16 De‘I s flns”al
dia de la sessid
Iniciacio escalada 28/10/2025 | de14a15.30h Xavi 16 De‘I s flns”al
dia de la sessid
Iniciacio escalada 11/11/2025 | de14a15.30h Xavi 16 De‘I s flns”al
dia de la sessid
Iniciacio escalada 25/11/2025 | de14a15.30h Xavi 16 De‘I s flns”al
dia de la sessid
Iniciacié escalada 9/12/2025 | de 14a15.30h Xavi 16 R eDiiTel
dia de la sessid
Iniciacié escalada 20/1/2026 | de 14a15.30h Xavi 16 el
dia de la sessid
Iniciacié escalada 10/2/2026 | de 14a15.30 h Xavi 16 el
dia de la sessid
Iniciacié escalada 24/2/2026 | de14a15.30h Xavi 16 el
dia de la sessid
Iniciacié escalada 10/3/2026 | de 142 15.30 h Xavi 16 el
dia de la sessid
Iniciacié escalada 24/3/2026 | de14a15.30h Xavi 16 el
dia de la sessid
Iniciacié escalada 14/4/2026 de14a15.30h Xavi 16 De_l i fms.lal
dia de la sessid
Iniciacié escalada 5/5/2026 de14a15.30h Xavi 16 De_l et fms.,al
dia de la sessid
Iniciacié escalada 19/5/2026 de14a15.30h Xavi 16 De_l et fms.,al
dia de la sessid

Aquestes dates de realitzacid i inscripcié poden patir modificacions durant el curs, confirma-les sempre mitjangant I'apartat

de noticies del web o amb el personal d’atencid al public.

BENEFICIS DE ’ACTIVITAT:
Millora de I’estat fisic general - La gran varietat de moviments que requereix |'escalada permeten la
millora i el manteniment de la forga, I'elasticitat, la coordinacid i I'equilibri.
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Millora de I’estat animic, psicologic i les relacions socials — Estimula I'esperit de superacio, I'autocontrol
nervids i I'autoconfianca personal. El fet que sigui necessaria la col-laboracié de la resta de persones
participants facilita la interrelacié i la sociabilitat.

Millora de la capacitat d’aprenentatge — Encara que no es tracta d’un curs de formacio, es proporcionen
els coneixements basics necessaris perque les persones participants disposin de I'autonomia minima
necessaria per a poder desenvolupar |'activitat.

ESTRUCTURA DE LA SESSIO:

1. Rebuda i explicacié general (10 min) - Explicacié general del funcionament de la sessié: contingut,
capacitat limit de participants, equipament recomanat, nivells d’exigencia fisica, normes de
seguretat,...

2. Escalfament (10 min) — Justificacié respecte a la importancia de fer escalfament i els estiraments,
especialment dels grups musculars de tronc i extremitats superiors. Demostracié practica i proposta
d’exercicis. Degut a quée a I'hora d’inici de cada sessid no solen estar la majoria de persones
participants, es recomana que I'escalfament es faci de manera individual a I'arribada.

3. Técnica basica de progressié (15 min) — Exposicid i demostracié del posicionament i desplagaments
basics en paret. Control del centre de gravetat corporal en repds i en moviment. Aplicacié d’aquests
conceptes i recursos en plaques verticals i desplomades, en diedres i en xemeneies.

4. Utilitzacid i cura de I'arnés (5 min) — Explicacié sobre I'eleccid, col-locacié i ajustament de l'arnes,
tenint en compte les talles disponibles. Recomanacions per a treure-se’l i desar-lo correctament.

5. Escalada amb top-rope (15 min) — Explicacié sobre el funcionament del sistema basic de proteccioé

anticaiguda amb corda. L’escalador i la funcié de I'assegurador. Us correcte i precaucions en I'is de
I'aparell assegurador durant I'ascens i el descens.

CONSULTA LA NORMATIVA D’US DEL ROCODROM EXTERIOR.
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https://www.uab.cat/doc/NormativaRocodromExterior

