ACTIVIDADES DEPORTIVAS

ACTIVIDADES OFERTADAS .

e FUTBOL SALA: Iniciacion al futbol sala, conceptos bésicos, posicionamiento, defensa,
ataque, técnica y habilidad.

e BALONCESTO: Iniciacion al baloncesto, conceptos basicos, posicionamiento, defensa,
ataque, técnica y habilidad.

e BALONMANO: Iniciacién al balonmano, conceptos basicos, posicionamiento,
defensa, ataque, técnica y habilidad.

e MAS EQUIPO: Actividades de cooperacidn, trabajo en equipo, relevos, juegos
colectivos y actividades de coordinacion.

e AEROBIC: Tipo de gimnasia que se realiza al son de la musica, retine todos los
beneficios del ejercicio aerdbico, ademas de ejercitar capacidades fisicas como la
flexibilidad, coordinacion, orientacion, ritmo, etc.

e PILATES: Método de entrenamiento basado en ejercicios que ayudan a mejorar la
tonificacion de los musculos a través de una sucesién de movimientos fluidos.

e GAP: Entrenamiento compuesto de ejercicios enfocados en el trabajo de los gluteos,
los abdominales y las piernas.

e HIT: Entrenamiento de intervalos de alta intensidad. Es un tipo de ejercicio aerdbico
gue alterna periodos de ejercicio de alta intensidad seguidos de periodos de
descanso cortos para mantener la frecuencia cardiaca alta durante todo el
entrenamiento.

® CORE: Actividad dirigida al fortalecimiento de la zona central del cuerpo (CORE):
abdominales, lumbares, musculos de la pelvis, gluteos y musculatura de la columna.

e JUMPING: Entrenamiento que se realiza sobre un mini trampolin elastico, de bajo
impacto que implica realizar una serie de movimientos y saltos mientras se mantiene
el equilibrio y se controla el cuerpo en el aire.

e AQUAGYM: Es un deporte que combina los beneficios del aerdbic y de la natacion. Es
una variante del aerdbic que se realiza en un medio acudtico - piscina en este caso.

e VOLEIBOL: Iniciacidn al voleibol, conceptos basicos, posicionamiento, defensa,
ataque, técnica y habilidad.

e BADMINTON: Iniciacién al bAdminton, conceptos basicos, posicionamiento, defensa,
ataque, técnica y habilidad.

e NATACION INI: Iniciacién a la natacién, conceptos basicos, flotar, tirarse.

NATACION AV: Perfeccionamiento de la natacién, mejora de la técnica, nuevos
estilos.



1 SEPTIEMBRE - 30 JUNIO .

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES LUGAR

16:00 | FUTBOL SALA | BALONCESTO | MAS EQUIPO | FUTBOL SALA | BALONCESTO | FRONTON

PADEL * PADEL * FRONTON

PILATES

17:00 PADEL * PADEL * BALONMANO

C. civico

19:00 GAP PILATES C. civico

INFO

e Las actividades en horario 16:00 - 17:00 solo estan disponibles para edades
comprendidas entre 5 y 11 ailos cumplidos.

e Las actividades en horario 18:00 - 20:00 solo estan disponibles para edades para
edades a partir de 12 anos cumplidos.

e Las actividades impartidas en el Frontén Municipal en caso inclemencias
meteoroldgicas se realizaran en el mismo horario en el Centro Civico.

e Todas las actividades deportivas seran impartidas por un Monitor Deportivo
cualificado.

e La actividad PADEL es para todas las edades, tiene su propio sistema de grupos, no
tiene coste adicional, no es de libre acceso y es necesario avisar previamente al

Monitor.

1 JULIO - 31 AGOSTO .

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

VOLEIBOL VOLEIBOL

MAS EQUIPO MAS EQUIPO

PISCINAS

11:00 | NATACION INI NATACION INI NATACION INI | PISCINAS

12:00 | MAS EQUIPO MAS EQUIPO MAS EQUIPO | PISCINAS

INFO
e Todas las actividades estan disponibles para todos los publicos y edades.
e Todas las actividades deportivas seran impartidas por un Monitor Deportivo

cualificado.



TARIFAS .

e El precio de las actividades es fijo mensual y da acceso a todas las actividades.
No se admiten devoluciones, ni cuotas por un plazo menor al mes.
e El pago debe ser efectivo en la cuenta del Ayuntamiento antes del dia 1 de cada
mes, en caso contrario, no se tendra acceso a las actividades hasta el mes siguiente.
e Si el pago no se ha realizado siguiendo las indicaciones, el Ayuntamiento no se hace
responsable y no dara acceso a las actividades.
e Modalidades:
o Individual: 20€/mes
o Familias: padres, madres, hijos/as - solo matrimonios y parejas de hecho
inscritas en cualquier registro:
2 miembros: 35€/mes

m 3 miembros: 50€/mes
m 4 miembros: 65€/mes
m 5 miembros: 80€/mes
m 60mas: 95€/mes
INSCRIPCION .
® Por correo electrdnico: solicitudes@sanmigueldelarroyo.es
Indicando:
o ASUNTO: Actividades deportivas
o CONTENIDO:

m Nombre, apellidos y DNI de cada persona participante.
m En caso de familias adjuntar libro de familia, certificado o documento
acreditativo.
e Una vez confirmada la inscripcion se daran las instrucciones para realizar el pago.
Sin permanencia, para darse de baja simplemente no pagar el mes siguiente.
e Sihas dejado las actividades y quieres retomarlo, solo tienes que volver a hacer el
pago con la informacidn facilitada en el momento de registro.

Mas informacion en:
e solicitudes@sanmigueldelarroyo.es

Ayuntamiento
San Miguel del Arroyo
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