SESSIONS D’INICIACIO A L’ESCALADA 26-27

Activitat exclusiva per a persones abonades: GRATUITA

Sessio per assolir uns coneixements basics de técnica i seguretat per comencar a fer aquesta activitat pel
teu compte i sempre acompanyat/da de persones experimentades.

Fer aquesta sessi6 és imprescindible* per poder accedir a [I'activitat dirigida d’ESCALADA
PERFECCIONAMENT (que podras reservar a I’horari de classes dirigides de DEPORSITE).

OBIJECTIUS:
- 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 DATA HORA PROFESSORAT | PLACES INSCRIPCIO
2026-27 maxim (online)

Iniciacid escalada 29/9/2026 | de15a16.30h Marc 16 ZD;;O(;?IZZ);(;
Iniciacié escalada 6/10/2026 | de15a16.30h Marc 16 De;/(igl/;/)gz :
Iniciacié escalada 3/11/2026 | de15a16.30h Mare = g/elIZ//zlc?zaGI
Iniciacié escalada 1/12/2026 | de15a16.30h Mare g 3[:)e/lli//12%);:5
Iniciaci6 escalada 12/1/2027 | de15a16.30h Marc 16 Dola'llzlééiﬁgi(; °
Iniciacié escalada 2/2/2027 | de15a16.30h Marc e I[')f/lolzg)//zoolzi
Iniciacié escalada 2/3/2027 de15a16.30h Mare L IE%Z%;
L’;‘;:‘:I;OI ZZ‘;\ae'ida = | 10/3/2027 | de16a17.30h Mare 16 [370;%%223 |
L’;‘;:‘cclz ZZ‘;\"":da " | 11/3/2027 | de15a16.30h Mare 16 [1);3;//%3
Iniciacié escalada 6/4/2027 | de15a16.30h Mare 16 E;:(l)j//ggg
Iniciacié escalada 4/5/2027 | de15a16.30h Mare 16 g;:(l);//ggg

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

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

BENEFICIS DE I’ACTIVITAT:

<4 Beneficis fisics: 'ESCALADA és un esport molt complet. La gran varietat de moviments que requereix
permet treballar, millorar i mantenir la forga (especialment del tren superior i el core), |'elasticitat, la
coordinacid i I'equilibri.
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Permet desenvolupar la resisténcia i poténcia cardiovascular: Encara que sembli una activitat estatica,
moure el propi pes corporal per la paret durant una estona eleva les pulsacions i millora la capacitat
aerobica i muscular.

%% Beneficis mentals i psicologics: Superacié i focus.
e A nivell animic i d’autocontrol, estimula |'esperit de superacid, l'autocontrol nervids i
I'autoconfianca personal a mesura que es van superant vies o blocs que semblaven impossibles.

e Resolucié de problemes (El "veure la linia"): Cada via d'escalada és com un trencaclosques fisic.
Requereix una gran concentracio, planificacid i agilitat mental per decidir on posar els peus i les
mans, actuant com un exercici excel-lent per gestionar el teixit cognitiu sota pressio.

e Reduccio de l'estrés: En requerir una atencié absoluta en el moment present (focalitzacié de
I'atencid), actua com una forma de "meditacié en moviment", desconnectant totalment de les
preocupacions diaries.

© Autonomia i Aprenentatge Constant
o Capacitat d'aprenentatge i seguretat: Tot i no ser un curs formatiu tancat, I'activitat transmet els
coneixements basics i de seguretat indispensables. Aixdo dona a les persones participants
I'autonomia minima necessaria per poder desenvolupar l'activitat de manera responsable i
progressar pel seu compte.

En resum: L'escalada no només modela el cos i millora la salut cardiovascular, sind que esdevé una eina
potentissima de gestié emocional, companyonia i creixement personal a través del repte interactiu.

*Aguesta sessio és introductoria a I'activitat, si vols continuar amb la practica de I'escalada et recomanem
una vegada feta la sessid d’iniciacid, anar a les classes d’ESCALADA PERFECCIONAMENT que es fan tots
els dimarts de 15 a 15:50 h, on tindras I'oportunitat de practicar i progressar en funcié del teu nivell amb
I'acompanyament de professorat especialista. Et cal reservar cada sessid a la que vulguis anar a la
plataforma de reserves d’activitats dirigides.

ESTRUCTURA DE LA SESSIO:

1. Rebudai explicacio general. Explicacié general del funcionament de la sessid: contingut, equipament
recomanat, nivells d’exigencia fisica, normes de seguretat,...

2. Escalfament. Importancia de fer escalfament i estiraments, especialment dels grups musculars de
tronc i extremitats superiors. Demostracié practica i proposta d’exercicis. En el cas d’arribar tard, es
recomana que |’escalfament es faci de manera individual a I'arribada.

3. Tecnica basica de progressid. Exposicid i demostracié del posicionament i desplagaments basics en
paret. Control del centre de gravetat corporal en repos i en moviment. Aplicacié d’aquests conceptes
i recursos en plaques verticals i desplomades, en diedres i en xemeneies.

4. Utilitzacié i cura de I'arnes. Explicacié sobre I'eleccid, col-locacid i ajustament de I'arnés, tenint en
compte les talles disponibles. Recomanacions per a treure-se’l i desar-lo correctament.


https://uab.deporsite.net/reserva-classes
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5. Escalada amb top-rope. Explicacio sobre el funcionament del sistema basic de proteccid per evitar les
caigudes amb corda. L'escalador i la funcié de I'assegurador. Us correcte i precaucions en I'Gs de
I'aparell assegurador durant I'ascens i el descens.

CONSULTA LA NORMATIVA D’US DEL ROCODROM EXTERIOR.



https://www.uab.cat/doc/NormativaRocodromExterior

