Cursets de Rem per a adults al MARÍTIM 
Temporada Any 2012
LLOC:
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El curset es realitzarà a les instal·lacions del Reial Club Marítim de Barcelona, situat al Moll d’Espanya s/n (davant del “Maremagnum”) telèfon 93.221.48.59. Per arribar-hi podeu agafar els autobusos 19 o 40 i baixar al final de trajecte o bé la línia L-3 del metro “Drassanes” i creuar el pont “Rambla de Mar” que us porta al “Maremagnum”.
DURADA:

El curset consta de 4 sessions de 2 hores cada una (de 16:00 a 18:00h), repartides en 2 caps de setmana consecutius. (Consultar calendari al full d’inscripció)
PROGRAMA:
En funció de la dinàmica del grup es combinaran la part més teòrica i l’eminentment pràctica.

Dins la teòrica es mostraran els diversos bots, rems i materials. També s’instruirà sobre els principals moviments i maniobres a realitzar sobre un bot. (posició d’equilibri, bogar, ciar, embarcar, desembarcar...) i les normes bàsiques de circulació en el port de Barcelona. Encara dins la teoria es practicarà la tècnica en la màquina de remar estàtica (ergòmetre), passant després a la piscina del simulador de rem que es troba al gimnàs.
Les pràctiques els alumnes les realitzaran a bord de ioles individuals, dobles i finalment de 4 en punta. Si l’alumne evoluciona suficientment podrà provar d’embarcar en un bot de modalitat olímpica d’una persona (skiff) o de dues (doble scull)

EQUIPAMENT:

Roba d’esport a poder ser una mica ajustada per tal d’evitar que aquesta no s’enganxi amb els mecanismes del bot. (malles curtes o llargues en funció de la climatologia)
Calçat esportiu i mitjons d’esport.
Una tovallola i una muda de recanvi, per si t’agrada tant això de remar que et venen ganes de banyar-te al mar.
Hi ha vestuaris a disposició dels participants als cursets.
PREU:

Pagament avançat (7 dies abans de l’inici del curs) Socis 55 € / No socis 90 €.
Pagament normal (dins els 7 dies abans de l’inici del curs) Socis 85 € / No socis 120 €.
Els No socis que vinguin en grup tenen un descompte de 10€ per participant.

INSCRIPCIÓ:

Opció 1) Omplir el formulari d’inscripció i abonar el preu del curs en la pròpia secretaria del R.C.M.B.

Opció 2) Transferència bancària a:

Caixa de Catalunya compte nº: 2013-0148-02-0200621834
Beneficiari: Reial Club Marítim de Barcelona
Concepte: “REM” +  Nom  i cognoms de l’alumne

Enviar al correu caprem@maritimbarcelona.org el full d’inscripció amb les dades de l’alumne i el comprovant de la transferència.
CONDICIONANTS:

És imprescindible saber nedar.

CURSETS DE REM AL MARITIM 2012
Full d’inscripció
Nom: 
Cognoms:      
Adreça: _________________________ Població: __________________ Codi postal: _____
Edat:    anys. Data naixement: (__/__/____) DNI de la persona inscrita: __________
Telèfons: ____________________________________________________________
E-mail’s: ____________________________________________________________
En cas d’urgència cal avisar a:

Sr./a: ____________________________________________________________
als telèfons: ____________________________________________________________
Opcions d’inscripció: (indiqueu amb una X la primera opció i amb números correlatius les possibles alternatives que us vagin bé). El pagament s’ha de fer en funció de la primera opció triada, que és la que inicialment quedarà formalitzada en el R.C.M.B. Si per un problema de places aquesta opció no fos possible, s’assignarà una plaça seguint l’ordre indicat en les opcions alternatives. En aquest cas el R.C.M.B. es posarà en contacte amb l’interessat per tal de confirmar l’alternativa. 
	Curs
	Dates
	1ª Opciò
	Opcions
Alternatives

	12/1
	21-22-28-29 gener 2012
	 FORMCHECKBOX 

	  

	12/2
	4-5-11-12 febrer 2012
	 FORMCHECKBOX 

	

	12/3
	25-26 febrer; 3-4 març 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/4
	10-11-17-18 març 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/5
	31 març  ;1-7-8 abril 2012
	 FORMCHECKBOX 

	  

	12/6
	21-22-28-29 abril 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/7
	5-6-12-13 maig 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/8
	26-27 maig; 2-3 juny 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/9
	30 juny; 1-7-8 juliol 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/10
	14-15-21-22 juliol 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/11
	1-2-8-9 setembre 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/12
	22-23-29-30 setembre 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/13
	6-8-13-14 octubre 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/14
	27-28 octubre;3-4 novembre 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__

	12/15
	17-18-24-25 novembre 2012
	 FORMCHECKBOX 

	__


Si vols més informació truca al 93.221.4859 o envia un correu a caprem@maritimbarcelona.org  
