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PRESENTACIÓ
Aquest petit dossier té com a objectiu 
donar informació el més detallada possible 
sobre les Estades d’Estiu del Club Esportiu 
INEF de Barcelona. El Projecte de les 
Estades d’Estiu va néixer ja fa vàries 
temporades i cada any s’ha anat 
consolidant mica en mica. La base d’aquest 
projecte segueix les mateixes línies que el 
Projecte Esportiu de les Escoles Esportives 
(activitats que duem a terme durant la 
temporada). 

Ens centrem en educar al nen o la nena 
mitjançant l’esport, intentem aconseguir 
que l’esport formi part de la seva vida i que 
l’integrin per sempre. 

Els nostres entrenadors/es són o bé 
Llicenciats en Ciències de l’Activitat Física i 
l’Esport o bé alumnes que estan cursant el 
grau enguany. Per tant és un Projecte on 
l’aplicació dels coneixements que 
s’imparteixen en els estudis és directe. 

“Ens centrem en educar al nen o la nena mitjançant l’esport”

INTRODUCCIÓ
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA
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ACTIVITATS, TEMÀTIQUES I SORTIDES 
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ACTIVITATS
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

GIMNÀSTICA ARTÍSTICA FEMENINA I MASCULINA

LLIT ELÀSTIC

ACROBÀCIES ALTERNATIVES
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ACTIVITATS
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

A continuació us presentem les activitats d’aquestes estades:

ACTIVITATS COMPLEMENTARIES
—

Jocs a l'aire lliure, jocs cooperatius, piscina lúdica (piscina Picornell), jocs d'escalada i del món vertical 
(Climbat).

Utilitzarem el casal d'estiu com un treball intensiu per a nens i nenes que ja vénen a l'escola durant el curs, i  
com un treball d'acostament a l'activitat, per als nens i les nenes que no la coneixen.
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ACTIVITATS
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

Una de les activitats incloses a les Estades

d’Estiu i que ja portem molts anys realitzant

és la sortida dos cops per setmana a les

Piscines Picornell. Aquestes instal·lacions

es troben molt a prop de l’INEFC, amb el

gran avantatge que podem anar caminant.

És una activitat on els infants gaudeixen i

es refresquen en aquets mesos de tanta

calor.
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ACTIVITATS
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

Com a última novetat d’aquests darrers anys, un dia a la 

setmana per la tarda, realitzarem una sortida al Climbat

Foixarda, situat a prop de les nostres instal·lacions. Els 

infants podran gaudir d’aquesta experiència guiats per 

monitors titulats en aquest àmbit, apropant a tothom a 

conèixer l’escalada i el món vertical.



ESTADES ESTIU
2023
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MODALITAT

• Estades de Gimnàstica Artística

HORARIS

• Horari complet: de 9:00 a 17 hores
• Horari de matí i dinar: de 9 a 15:30 hores
• Horari de matins: de 9 a 13:30 hores

Activitats gimnàstiques

• Gimnàstica artística femenina i 
masculina

• Llit elàstic
• Acrobàcia alternativa

CALENDARI

• 26 – 30 de juny  
• 3 – 7 de juliol
• 10 – 14 de juliol 
• 17 – 21 de juliol
• 24 – 28 de juliol

11

A partir de l’èxit dels anys anteriors amb els diferents horaris i les activitats d’aquest any, utilitzem la següent estructura:
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ESTADES DE GIMNÀSTICA

La majoria de les activitats es realitzen a dins del gimnàs. Per evolució dels anys anteriors ens hem adonat que el que 
volen els gimnastes és estar dins el gimnàs molta més estona del que ja estaven.

• L’horari del gimnàs està distribuït per zones de treball, les mateixes que durant el curs, excepte els llits elàstics que 
van per separat. Aquestes zones de treball corresponen al que s’anomenen Famílies Gimnàstiques (recolzaments, 
salts, suspensions...).

• El primer dia, l’entrenador o entrenadora farà exercicis per tal de determinar el nivell individual de cada gimnasta i per 
acabar de fer els ajustos als diversos grups que es formin. 

• Treballarem en forma de circuit, per tant, encara que l’activitat sigui igual per a tots, es dona la oportunitat de que 
cada gimnasta avanci al seu ritme i segons el seu nivell.

• Per als més petits, farem jocs a l’aire lliure i jocs d’aigua a les pistes exteriors de l’INEFC, per complementar les 
activitats a dintre del gimnàs 

• Anem a la piscina dimarts i dijous de 11:00 a 12:30 (horari a concretar segons les instal·lacions).
• Activitat d'escalada a les instal·lacions de Climbat Foixarda els dimecres a la tarda

A continuació us presentem l’estructura bàsica que tindran les estades, diferenciant dues taules de distribució horari en 
funció dels dies: Dilluns - Dimecres - Divendres i Dimarts – Dijous.

ESTADES ESTIU 2023
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA



CE INEF
BARCELONA

DILLUNS – DIMECRES – DIVENDRES

HORARI QUÈ FEM COM HO FEM QUÈ OBTENIM

9:00-9:05 Trobada al passadís de l'INEFC

9:05-9:15
Escalfament

Jocs d’implicació metabòlica + 

moviments articulars

Valors personals + transversals

9:15-9:30

9:30-9:45

Activitats gimnàstiques
Mitjançant les especialitats que ens 

ofereix la gimnàstica

9:45-10:00

10:00-10:15

10:15-10:30

10:30-10:45

10:45-11:00

ESMORZAR11:00-11:15

11:15-11:30

11:30-11:45

Activitats gimnàstiques Activitats gimnàstiques Activitats gimnàstiques11:45-12:00

12:00-12:15

12:15-12:30

Activitats cooperatives 
Jocs cooperatius + esports 

alternatius
Valors socials + transversals

12:30-12:45

12:45-13:00

13:00-13:15

13:15-13:30

13:30-15:30 DINAR I JOCS DIRIGITS AL GG

15:30-15:45

Activitats gimnàstiques
Mitjançant les especialitats que ens 

ofereix la gimnàstica
Valors personals + transversals

15:45-16:00

16:00-16:15

16:15-16:30

16:30-16:45

16:45-17:00 RECOLLIDA DE MATERIAL
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DIMARTS - DIJOUS

HORARI QUÈ FEM COM HO FEM QUÈ OBTENIM

9:00-9:05 Trobada al passadís de l'INEFC

9:05-9:15
Escalfament

Jocs d’implicació metabòlica + 

moviments articulars

Valors personals + transversals

9:15-9:30

9:30-9:45

Activitats gimnàstiques
Mitjançant les especialitats que ens 

ofereix la gimnàstica

9:45-10:00

10:00-10:15

10:15-10:30

10:30-10:45

10:45-11:00

ESMORZAR11:00-11:15

11:15-11:30

11:30-11:45
Anem a la piscina

11:45-12:00

12:00-12:15

Activitat aquàtica lúdica PISCINA Valors socials + transversals
12:15-12:30

12:30-12:45

12:45-13:00

13:00-13:15
Tornem de la piscina i rentem mans

13:15-13:30

13:30-15:30 DINAR I JOCS DIRIGITS AL GG

15:30-15:45

Activitats gimnàstiques
Mitjançant les especialitats que ens 

ofereix la gimnàstica
Valors personals + transversals

15:45-16:00

16:00-16:15

16:15-16:30

16:30-16:45

16:45-17:00 RECOLLIDA DE MATERIAL



ORGANITZACIÓ
ASPECTES ORGANITZATIUS
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HORARI QUÈ FEM

Custòdia

8:00 - 8:50

De 8 a 8:45 oferim la possibilitat de portar als nens i nenes al servei de custòdia. Aquest té un cost diari de 2€ per nen.

Oferim la possibilitat de “comprar” TIQUETS a la secretaria del Club amb anterioritat.

En el cas d’arribar al servei de custòdia sense Tiquet, s’haurà d’abonar l’import exacte. No ens podrem quedar amb els nens si no s’abona l’import amb anterioritat.

Trobada

8:50 – 9:00

El primer dia de cada setmana, al passadís de davant l’Oficina d’informació, hi haurà una taulell amb el nom del nen/a amb el grup i entrenador/a corresponent.

Els entrenadors esperaran als esportistes al passadís de davant l’Oficina d’Informació. La resta de dies de la setmana, ens trobarem sempre en el mateix punt que el dilluns, a les 9:00.

Cap al gimnàs

9:00 – 9:05
A les 9:05 els grups baixaran al gimnàs.

Activitats

9:05 – 11:00
Realització d’activitats gimnàstiques corresponents a cada setmana.

Esmorzar

11:00 – 11:30
Esmorzarem i farem algun joc. Cada nen/a ha de dur el seu esmorzar.

Activitats

11:30 – 12:30

D
im

a
rt

s
 i 

D
ijo

u
s

Dimarts i Dijous anirem a les Piscines Picornell

D
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s
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Realització d’activitats gimnàstiques

corresponents a cada setmana.

Activitats

12:30 – 13:00
Jocs cooperatius

Activitats

13:00 – 13:30
Jocs esportius a l’exterior.

Recollida 13:30 Tots aquells i aquelles que marxen a les 13:30 hores pujaran a l’entrada de l’INEFC, davant la sala d’actes. Aquí els podreu recollir.

Dinar

13:30 – 15:00
Hi ha menú especial per a celíacs, vegetarians i al·lèrgics a algun aliment.

Jocs

15:00 – 15:30
Realització d’activitats jugades.

Recollida 15:30 Tots aquells i aquelles que marxen a les 15:30 hores pujaran a l’entrada de l’INEFC, davant la sala d’actes. Aquí els podreu recollir.

Activitats

15:30 – 17:00
Realització d’activitats gimnàstiques corresponents a cada setmana.

Recollida 17:00 La recollida dels nens i de les nenes s’efectuarà a les 17:00 hores. La trobada serà a l’entrada de l’INEFC, davant la sala d’actes.

16
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ASPECTES ORGANITZATIUS
IMPORTANT:

Les famílies no podeu entrar a les instal·lacions de l’INEFC
durant tot el dia, només podeu accedir a la zona de recollida a
les 9:00 per a deixar-los i recollir-los a les hores establertes.
Qualsevol entrenador/a està autoritzat a comunicar-vos que no
podeu estar dintre del recinte.

ORGANITZACIÓ
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

De 8 a 8:45 oferim la possibilitat de portar als nens i nenes al
servei d’acollida. S’ha d’avisar amb antelació per poder gestionar
el monitoratge. Aquest té un cost diari de 2€ per infant.



STAFF TÈCNIC
PERSONAL DE LES ESTADES
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STAFF TÈCNIC
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

LAURA ESBRÍ

• Llicenciada en CAFE a 
l’INEFC de Barcelona. 

• Direcció Tècnica i Atenció al 
Soci. 

 

1ª SETMANA

AINA ELISABET
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STAFF TÈCNIC
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

3ª SETMANA

2ª SETMANA

AINA CRISTINA

EMMAROGERCRISTINA ELISABET

ROGER AINARA
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STAFF TÈCNIC
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

5ª SETMANA

4ª SETMANA

ALVARO JÚLIA

ALVARO PRISCILLA BERNAT



MENJADOR
EXEMPLE 
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MENJADOR
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

El menjar es cuina al bar de l’INEFC, no és càtering. A continuació podeu veure el menú exemple.

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES

1r PLAT

Espaguetis amb salsa 

napolitana i alfàbrega 

fresca

Amanida fresca de 

cigrons amb tonyina, 

tomàquet i formatge 

fresc

Llaços saltejats amb 

verduretes estil wok

Arròs a la marinera amb 

sípia i gambes

Amanida de patata, 

frankfurt i olives amb 

salsa maionesa

2n PLAT

Pit de pollastre al forn a 

les fines herbes amb 

patates

Truita de patates amb 

guarnició de tomàquet 

provençal

Filet de lluç al forn 
Croquetes de l’àvia de 

pollastre

Llonces de porc amb 

guarnició de puré de 

patates

POSTRES Macedònia Gelat variat Pastís gelat amb gerds Fruita de temporada Iogurt



NECESSITATS
QUÈ CAL PORTAR CADA DIA
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ASSEGURANCES
—

Anteriorment, amb el preu de les inscripcions a les nostres activitats s’incloïa l’Assegurança Mèdica
amb el fi de poder dirigir-se a la mútua en cas d’accident esportiu. El Consell Català de l’Esport
assumia els costos d’aquestes assegurances. A causa de les restriccions econòmiques, el Consell
Català de l’Esport no pot continuar assumint aquests costos. Per aquesta raó al inscriure al seu fill/a
menor d’edat té dues opcions:

OPCIÓ 1: si vostè no sol·licita cap assegurança, el Club entén que en cas d’accident esportiu vostè es
dirigirà directament a la Seguretat Social o a la seva Mútua Privada.

OPCIÓ 2: si vostè vol una assegurança s’haurà de posar en contacte amb el Club INEF i sol·licitar-la.
El cost serà addicional a les despeses de les activitats.

INFORMACIÓ
ESTADES ESPORTIVES INEF BARCELONA



CE INEF
BARCELONA

ROBA RECANVI

Hi ha la possibilitat de que es 
puguin dutxar a les nostres 
instal·lacions, sempre i quan ho 
puguin fer sols

GORRA, PROTECCIÓ
SOLAR

Recomanem que la protecció 
solar sigui elevada i agrairíem 
que fos fàcil de posar (cremes 
més líquides, o esprais).

ESMORZAR MIG MATÍ

recomanable que sigui 
d’elaboració casolana (entrepà, 
peces de fruita, aigua...)

TOVALLOLA DE BANY

ROBA I MATERIAL

Serà necessari que cada dia el nen o nena porti el següent:

QUÈ CAL PORTAR CADA DIA
ESTADES ESPORTIVES INEF BARCELONA
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ROBA DE BANY
i ulleres per a la piscina (els 
dimarts i dijous).

ROBA I BAMBES D’ESPORT
que es puguin cordar fàcilment 
(sobretot els petits). Recomanem 
posar el nom a cada peça de roba.

1.
No ens fem responsables dels objectes de valor que 
porti cadascú (mòbils, diners, etc.). Nosaltres deixarem 
les bosses a l’aula que hi ha a dintre del gimnàs.

2.
Quan canviem als més petits sempre revisem que no 
quedi res al terra, tot i així, de vegades un mitjó va a 
parar a la bossa del company, d’aquí la importància de 
posar el nom a la roba.

3. 
Si perdem alguna peça de roba, ens dirigirem en 
primer lloc a la secretaria del Club i després a 
les dones de la neteja, que si es troben alguna 
peça de roba la guarden a una capsa dintre del 
seu quartet..



DOCUMENTACIÓ
DOCUMENTACIÓ QUE CAL LLIURAR
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AUTORITZACIÓ PER 
MARXAR AMB 

ACOMPANYANT

—
Si ha de venir algú a 

buscar al nen o la nena 
que no sigui el pare, mare 

o tutor/a, cal que ens 
envieu aquesta 

autorització.

DOCUMENTACIÓ
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA

INSTRUCCIONS SOBRE 
MEDICAMENTS

—
Tot infant que es mediqui 
i que sigui necessari que 

nosaltres li administrem el 
medicament durant el dia, 

ens haurà de facilitar 
aquest document, donant 

instruccions sobre el 
medicament i la dosis.

AUTORITZACIÓ PER 
MARXAR SOL A CASA

—
S’ha d’entregar aquest 
document abans de la 

setmana de les Estades o 
el primer dia. Si no s’ha 

entregat l’infant no podrà 
marxar sol/a

28

Us farem arribar per 
correu electrònic els 
següents documents:

AL·LÈRGIES O 
INTOLERÀNCIES 
ALIMENTARIES

—
Importat que ens 

comuniqueu si l’infant te 
qualsevol intolerància 

alimentaria per poder-ho 
comunicar amb antelació 
al bar i que facin un menú 

especial



PLÀNOL
PUNT DE TROBADA
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PLÀNOL
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA
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PUNT 
TROBADA 
ENTRADA

PUNT 
TROBADA 
SORTIDA



CONTACTE
ESTADES ESTIU INEF BARCELONA



Localització
Avinguda de l’Estadi 12-22

08038

Barcelona

Direcció Tècnica
Laura Esbrí

Telèfon / Fax
93 4255445 (Ext. 200)

93 426 07 51

Email / Website
info@clubinefbcn.cat

www.clubinefbcn.cat

CONTACTE
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