PEQUENADO

PISCINA PADUL cursos DE naTacion INFANTIL

Actividad de estimulacién acuatica temprana orientada al desarrollo sensoriomotor,
emocional y social del nifilo/a en compafiia de una persona adulta (madre/padre/tutor),
con quien comparte el entorno acuatico. Se utiliza el juego como herramienta principal
para la familiarizaciéon con el agua, trabajando aspectos como la flotacion, el control
respiratorio y la movilidad basica.
Edad recomendada: entre 6 meses y 3 anos.
Requisitos:

e Participacion obligatoria de una persona adulta en el agua.

e Uso de elementos ludicos y didacticos adaptados.
Objetivos:

e Desarrollar habilidades acuaticas basicas de forma segura y progresiva.

e Fomentar el vinculo afectivo-adulto menor.

e Prevenir temores y promover la confianza en el medio acuético.

IMPORTANTE: La inscripcién se debe hacer a nombre del menor que vaya a realizar la
actividad (la persona adulta no se inscribe).



PISCINA PADUL cursos DE naTacion INFANTIL

INICIACION NIRDS/AS

Programa acuatico orientado a niflos y nifRas sin experiencia previa en natacion,
enfocado en la adaptacion al medio acuatico, el aprendizaje de flotacién dorsal y
ventral, y los primeros desplazamientos acuaticos con asistencia o material
auxiliar. Se aplica una metodologia basada en el juego dirigido y el aprendizaje por
descubrimiento.

Objetivos:

e Adaptarse al entorno acuatico de forma segura.
e Iniciar la coordinacidon basica entre respiracion y movimientos corporales.
e Desarrollar autonomia acuatica inicial.




PISCINA PADUL cursos DE naTacion INFANTIL

NIVEL MEDIO NINOS/AS

Nivel intermedio destinado a niAos y nifas que ya poseen cierta seguridad y
autonomia basica en el agua. Se trabaja la mejora de habilidades acudticas
especificas, la coordinacion de movimientos v la iniciacidon técnica a los estilos de
nado (principalmente espalda y crol), introduciendo elementos de correccion
postural y técnica basica.

Para poder inscribirse en este nivel, el nifio o nina debe saber mantenerse a flote
en el agua por sus propios medios, sin ayudas auxiliares.

Objetivos:
e Consolidar el dominio basico del cuerpo en el agua.
e |niciar desplazamientos sin asistencia.

e Aprender nociones técnicas elementales de estilos de nado.



PISCINA PADUL cursos DE naTacion INFANTIL

PERFECCIONAMIENTO NINOS/AS

Curso orientado a nifios/as que ya dominan las habilidades béasicas y tienen
experiencia previa en natacion. Se estructura en torno a la ensefianza técnica vy la
correccion de los diferentes estilos de nado (crol, braza, espalda y mariposa en
algunos casos), a través de ejercicios técnicos, trabajo por estaciones y
componentes ludico-competitivos.
Objetivos:

e Aprender y perfeccionar los estilos de nado.

e Mejorar resistencia, velocidad y técnica.

e Favorecer |la autoconfianza y la motivacion por la practica continuada.



PISCINA PADUL CcURSOS DE nATAcion ADULTOS

INICIACION ADULTOS

Programa destinado a personas adultas sin experiencia previa o con inseguridad
en el medio acuatico. Se estructura en torno a la familiarizacién con el agua, la
mejora de la flotacion y el equilibrio corporal, el aprendizaje del batido de piernas
y la respiracion controlada. Se incorpora progresivamente el uso de estilos
bésicos.

Objetivos:
e Superar miedos y barreras psicoldgicas.

e Dominar el control postural y la respiracién.

e Aprender desplazamientos y nociones basicas de crol, braza y espalda.



PISCINA PADUL CcURSOS DE nATAcion ADULTOS

PERFECCIONAMIENTO ADULTOS

Curso tecnico para adultos con dominio previo de las habilidades
basicas. Se centra en el perfeccionamiento de los estilos de nado (crol,
braza y espalda) a través de la correccién postural, la mejora de la
coordinacion técnica y la planificacion basica del entrenamiento. Incluye
trabajo sobre tiempos, series y pausas, introduciendo conceptos de

’ entrenamiento acuatico.

Objetivos:

e Nadar de forma eficaz, econdmica y continua.

e Mejorar la técnica de los principales estilos.

e Aprender principios basicos de entrenamiento (series, tiempos,
volumen).



PISCINA PADUL CcURSOS DE nATAcion ADULTOS

AQUAGYM

Actividad de gimnasia acuatica de bajo impacto dirigida a mejorar la
condicidn fisica general. Se utilizan materiales auxiliares (pesas, churros,
tablas) para realizar ejercicios cardiovasculares, de fuerza y

| coordinacién, aprovechando la resistencia natural del agua y reduciendo
il el riesgo articular.
Objetivos:

e Mejorar la fuerza, la resistencia y la coordinacion.
e Aumentar la movilidad articular y la capacidad cardiovascular.

e Favorecer el bienestar general en un entorno seguro.



PISCINA PADUL CcURSOS DE nATAcion ADULTOS

NATACION TERAPEUTICA

Actividad acuatica orientada a personas con necesidades especiales de
salud o recuperacion funcional. Se basa en la utilizaciéon de ejercicios

suaves y controlados para la mejora de la movilidad articular, el
fortalecimiento muscular, el control postural y la reeducacion

» i respiratoria, bajo criterios de seguridad y supervision especializada.
Objetivos:

e Rehabilitacion funcional sin impacto articular.

e Mejora del tono muscular y la coordinacion.

e Prevencion vy alivio de dolencias musculoesqueléticas.



PISCINA PADUL CcURSOS DE nATAcion ADULTOS

NATACION PARA EMBARAZADAS

Actividad fisica acuatica dirigida a mujeres gestantes, orientada a
mejorar la postura corporal, fortalecer la musculatura implicada en el
parto (suelo pélvico, zona lumbar, abdominales profundos), y promover
el bienestar fisico y emocional durante el embarazo. Se incluyen
técnicas de respiracion, relajacion y flotacién adaptada.

Objetivos:
e Reducir molestias tipicas del embarazo (dolores lumbares).
e Mejorar la circulacidn, la postura y el tono muscular.

e Preparar fisica y mentalmente para el parto.
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