Actividades

GUH?Q
2026-2027

Inscripciones: ABONADOS: a partir de las 8:00 h. del 26 de mayo de 2026
NO ABONADOS: a partir de las 8:00 h. del 28 de mayo de 2026
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El Servicio Municipalizado de Deportes pone en marcha su programa de actividades fisico-depor-
tivas para el curso 2026—2027, con el firme compromiso de promover habitos de vida saludables
y facilitar el acceso a la practica regular de ejercicio fisico a toda la ciudadania.

Este programa esta dirigido a personas de todas las edades y condiciones, desarrollandose en las
instalaciones deportivas municipales, espacios publicos accesibles y seguros concebidos para fo-
mentar el deporte como parte esencial del bienestar personal y colectivo. La programacion incluye
una amplia variedad de modalidades, adaptadas a distintos niveles e intereses, con el objetivo de
ofrecer opciones inclusivas, seguras y de calidad.

La actividad fisica regular no solo contribuye a mejorar la salud fisica y mental, sino que también
favorece la integracion social, la autonomia personal y la mejora de la calidad de vida. Por ello,
desde el ambito municipal se apuesta por un modelo de deporte accesible, cercano y orientado
a las personas.

Animamos a toda la poblacion a participar activamente en este programa y a incorporar el ejer-
cicio fisico como parte de su rutina diaria. Cuidar la salud es una inversion de futuro, siendo el
deporte, una herramienta clave para lograrlo.



Consiste en una actividad integral que, mediante juegos y deportes
adaptados, trabaja las capacidades fisicas basicas como fuerza, resistencia,
flexibilidad y coordinacion. Se enfoca en maximizar la capacidad en un
entorno seguro y accesible, funcional y mejorar la autonomia personal,
promoviendo la salud, la inclusién en un entorno seguro y accesible.

EDAD: a partir de 16 afios * DURACION: 8 meses
N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116.89€  No abonados: 166.98€

JOSE LUIS TALAMILLO - GIMNASIO Y PISTA
26AINDFO1 VIE DE 18:00 A 20:00 h.

%T'. -

La calistenia es una forma de ejercicio fisico que utiliza el propio peso
corporal para fortalecer y tonificar musculos. Se centra en movimientos
fluidos y controlados, incluyendo flexiones, sentadillas y trabajo
abdominal. Mejora la fuerza, flexibilidad y resistencia, sin necesidad de
equipamiento especializado.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses
N° DE PLAZAS POR GURSO0: 12
CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€  No abonados: 166,98€

CAPISCOL

26AINCAO1 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINCA02 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
LAVADEROS

26AINCA03 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.



Cardiobox es una actividad intensa que fusiona técnicas
de boxeo con ejercicios cardiovasculares, al ritmo de
musica estimulante. Combina golpes, patadas y
movimientos agiles para mejorar la resistencia, fuerza y
coordinacion. Es ideal para quemar calorias, liberar estrés
y aumentar la capacidad pulmonar, ofreciendo un
entrenamiento completo y dindmico.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses
CUQTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

LAVADEROS
26AINBX01 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 15 plazas
JOSE LUIS TALAMILLO

26AINBX02 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h. 18 plazas

CardioFit es una actividad vigorizante

que combina ejercicios aerobicos al ritmo
de la musica para mejorar la salud cardiovascular "
y la resistencia. Se enfoca en movimientos . v
ritmicos y energéticos, como baile, saltos y desplazamientos )
disefiados para aumentar la capacidad pulmonar y
quemar calorias, todo mientras se disfruta de una experiencia :
musical motivadora. o ;9

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO: 2 dias a la semana Abonados: 116,88€  No abonados: 166,98€
CAPISCOL

26AINCFO01 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h 15 plazas
SAN AMARO - POLIDEPORTIVO

26AINCF02 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h. 20 plazas

SAN AMARO - MODULO
26AINCF03 MAR-JUE DE 21:00 A 21:50 h. 18 plazas




El Cross Training es una actividad de entrenamiento diversificada que combina distintos tipos de
ejercicios para mejorar fuerza, resistencia y flexibilidad. Incluye una mezcla de entrenamiento de alta
intensidad, levantamiento de pesas, gimnasia y actividades aerdbicas, enfocandose en mejorar el
rendimiento fisico general y la adaptabilidad.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses

GUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

CAPISCOL
26AINCTO1 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h. 15 plazas
ESTHER SAN MIGUEL

26AINCT02 MAR-JUE DE 20:30 A 21:20 h. 18 plazas
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINCTO3 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h. 15 plazas
SAN AMARO - MODULO

26AINCTO04 MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 h. 18 plazas
26AINCT05 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h. 18 plazas
26AINCT06 LUN-MIE DE 21:00 A 21:50 h. 18 plazas
JOSE LUIS TALAMILLO

26AINCTO7 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 18 plazas

En Forma es la nueva denominacion del antiguo
Mantenimiento Fisico. Se trata de una actividad orientada
a preservar y mejorar la condicion fisica general. Incluye
gjercicios variados para fortalecer musculos, aumentar la
flexibilidad y mejorar la resistencia cardiovascular. Ideal
para todas las edades, busca mantener un nivel de salud
y bienestar constante, previniendo lesiones y dolencias
relacionadas con la edad. Recomendado para personas
con una vida diaria activa y plena.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO:
2 dias a la semana:
Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€




CAPISCOL

26AINMFO1 MAR-JUE DE 09:00 A 09:50 h. 18 plazas
26AINMF02 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h. 18 plazas
26AINMF03 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h. 18 plazas
EL PLANTIO - PISCINA

26AINMF04 LUN- MIE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
PISONES

26AINMF05 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 15 plazas
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINMF06 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h. 18 plazas
SAN AMARO - POLIDEPORTIVO

26AINMFO7 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
SAN AMARO - MODULO

26AINMF08 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h. 18 plazas
JOSE LUIS TALAMILLO

26AINMF09 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h. 20 plazas

 Enforma. L

“En Forma Master es la nueva denominacion de la antigua Gerontogimnasia. Se trata de una actividad fisica
disenada especificamente para personas mayores, enfocada en mejorar su movilidad, fuerza y equilibrio. A través de
gjercicios suaves y adaptados, busca mantener o incrementar la funcionalidad y autonomia a partir de los 60 arios,
contribuyendo al bienestar general y a una mejor calidad de vida. Recomendado para personas con una vida diaria
activa pero que buscan menor intensidad que en los cursos “” EN FORMA™”.

EDAD: a partir de 60 afios 0 personas menores de esta edad que quieran participar.
DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 89,04€ No abonados: 127,20€

LAVADEROS

26AINGEO1 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
CASPICOL

26AINGE02 MAR-JUE DE 12:00 A 12:50 h. 18 plazas
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINGEO3 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h. 15 plazas
EL PLANTIO - PISCINA

26AINGEO4 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 18 plazas
SAN AMARO - MODULO

26AINGEOS LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 18 plazas




“En Forma 3 es la nueva denominacion de la antigua Psicomotricidad para la 3% edad. Se trata una actividad
terapéutica que combina movimiento y aspectos cognitivos para mejorar la coordinacion, equilibrio y memoria en
personas mayores. Mediante ejercicios adaptados y juegos, fomenta la autonomia, la interaccion social y el bienestar
emocional, contribuyendo significativamente a un envejecimiento activo y saludable. Recomendado para los més
mayores que quieren mantener una vida activa y socializarse haciendo ejercicios a menor intensidad que “”EN FORMA
MASTER"".”

EDAD: a partir de 65 afios o personas menores de esta edad que quieran participar.
DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO:
1 dia a la semana: Abonados: 15,62€ No abonados: 22,32€
2 dias alasemana:  Abonados: 28,50€ No abonados: 40,72€

CAPISCOL
26AINP301 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
26AINP302 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
EL PLANTIO - PISCINA

26AINP303 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h. 20 plazas
26AINP304 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h. 20 plazas
26AINP305 MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 h. 20 plazas
26AINP306 VIE DE 11:00 A 11:50 h. 20 plazas
PISONES

26AINP307 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h. 25 plazas
26AINP308 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h. 25 plazas

SAN AMARO - POLIDEPORTIVO
26AINP309 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h. 25 plazas




La escalada es una actividad desafiante que combina fuerza fisica, agilidad mental y resistencia.
Implica trepar por superficies verticales, utilizando manos y pies para encontrar agarres en
rocas o paredes artificiales. Desarrolla musculos, coordinacion y resolucion de problemas,
siendo una experiencia emocionante que conecta con la naturaleza o en entornos controlados.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 15

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 175.33€ No abonados: 250.47€
Ri0 VENA - POLIDEPORTIVO

26AINES01 MAR DE 16:00 A 18:00 h.
26AINES02 JUE DE 16:00 A 18:00 h.
26AINES03 SAB DE 18:00 A 20:00 h.

Espalda sz vida plena

Una espalda sana, te garantiza una vida plena. Por ello, esta actividad esta centrada en fortalecer

y flexibilizar la espalda mediante ejercicios especificos, estiramientos y técnicas de correccion
postural. Nuestros expertos en salud te guiaran para prevenir y aliviar el dolor de espalda, mejorar la
movilidad y disfrutar de una vida activa y sin molestias. GRUPOS REDUCIDOS.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ¢ N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO: 1 dia ala semana: Abonados: 58,45€ No abonados: 83,49€
2 dias a la semana: Abonados: 116,83€ No abonados: 166,98€

EL PLANTIO - PISCINA
26AINEPO1 MAR-JUE DE 12:00 A 12:50 h.
26AINEPO2 VIE DE 12:00 A 12:50 h.




GAP es una actividad de fitness centrada en tonificar Gluteos, Abdominales y Piernas. Mediante ejercicios
especificos y secuencias de movimientos, esta practica intensifica el fortalecimiento y la definicion
muscular en estas areas clave. Es ideal para mejorar la postura, aumentar la resistencia y conseguir un
entrenamiento focalizado y efectivo.

EDAD: a partir de 16 afios * DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

CAPISCOL

26AINSTOT MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 H. 18 PLAZAS
EL PLANTIO - PISCINA

26AINST02 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 H. 18 PLAZAS
26AINST03 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 H. 18 PLAZAS
PISONES

26AINST04 MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 H. 18 PLAZAS
26AINST05 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 H. 18 PLAZAS
SAN AMARO - POLIDEPORTIVO

26AINST06 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 H. 25 PLAZAS
JOSE LUIS TALAMILLO

26AINSTO7 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 H. 20 PLAZAS
LAVADEROS

26AINST08 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 H. 18 PLAZAS
ESTHER SAN MIGUEL

26AINST09 LUN-MIE DE 19:30 A 20:20 H. 18 PLAZAS

EI HIIT, o entrenamiento a intervalos de alta intensidad, es una modalidad de ejercicio fisico que alterna
periodos cortos de actividades anaerdbicas intensas con menos intensas o descanso. Esta técnica busca
maximizar la quema de grasa, mejorar la resistencia cardiovascular y la eficiencia metabdlica en intervalos
breves pero exigentes.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

CAPISCOL

26AINHTO1 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 H. 18 PLAZAS
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINHT0?2 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 H. 15 PLAZAS
LAVADEROS

26AINHT03 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 H. 15 PLAZAS




Mamygym es una actividad disefiada para madres, que combina ejercicios de
fitness con la interaccion con sus bebés. Se enfoca en la recuperacion postparto
y el fortalecimiento del vinculo madre-hijo, incluyendo ejercicios suaves para
tonificar, mejorar la postura y reducir el estrés, todo mientras se comparte tiempo
de calidad con el bebé. SE INSCRIBEN LAS MADRES. ¥t
EDAD: a partir de 16 arios (a partir del 4° mes del nacimiento del nin@ hasta los 3 afios) ;
DURACION: Cuatrimestral ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 10 A

GUOTA DEL GURSO: Abonados: 58,53€ No abonados: 83,61€

EL PLANTIO - PISCINA

26AINMMO1  1° Cuatrimestre LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h. -

26AINMMO02  2° Cuatrimestre LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h. q‘,
Py

La Marcha Nordica es una actividad al aire libre que combina caminata con el uso de bastones
especiales. Mejora la postura, tonifica el cuerpo y aumenta la capacidad cardiovascular. Es de bajo
impacto, ideal para todas las edades, ofreciendo beneficios fisicos y mentales disfrutando de un
entorno natural.

EDAD: a partir de 16 afios  DURACION: 8 meses e N° DE PLAZAS POR CURSO: 20

CUOTA DEL CURSO:  Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

SAN AMARO - ENTRADA PISCINA
26AINMNO1 LUN-MIE DE 16:30 A 18:00 h.

___Mobility

La actividad Mobility se centra en mejorar la flexibilidad, la amplitud de movimiento y la funcionalidad
del cuerpo. Incorpora ejercicios de estiramiento y movimientos suaves para aumentar la agilidad y
reducir la rigidez muscular, promoviendo asi una mejor calidad de vida y previniendo lesiones.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses
CUOTA DEL CURSO:  Abonados: 116,89¢€ No abonados: 166,98€

ESTHER SAN MIGUEL

26AINMVO1 MAR-JUE DE 19:30 A 20:20 h. 18 plazas
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINMV02 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h. 15 plazas
JOSE LUIS TALAMILLO

26AINMV03 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h. 18 plazas
SAN AMARO - MODULO

26AINMV04 MAR-JUE DE 16:00 A 16:50 h. 18 plazas

d



Pilates es un método de entrenamiento fisico que enfatiza el control del cuerpo, la respiracion v la alineacion.
Através de ejercicios precisos y fluidos, fortalece el nicleo, mejora la flexibilidad y la postura, y aumenta la
conciencia corporal. Es adecuado para todas las edades y niveles de condicion fisica.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 15
CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

ESTHER SAN MIGUEL

CAPISCOL
26AINPIO1 LUN-MIE DE 12:00 A 12:50 h.
26AINPI02 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.

26AINPIO3 LUN-MIE DE 21:30 A 22:20 h.
26AINPIO4 MAR-JUE DE 21:30 A 22:20 h.
LAVADEROS

26AINPI0S LUN-MIE DE 20:30 A 21:20 h.
26AINPI06 MAR-JUE DE 20:30 A 21:20 h.

EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINPIO7

MAR-JUE

EL PLANTIO - PISCINA

26AINPIO8 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINPIO9 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h.
PISONES

26AINPI10 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINPI11 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINPI12 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINPI13 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h.

JOSE LUIS TALAMILLO

DE 10:00 A 10:50 h.

26AINPI14 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h.
26AINPI1S LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINPI16 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h.
SAN AMARO - MODULO

26AINPIT7 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h.
26AINPI18 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h.




Ritmos Latinos es una actividad dinamica que combina baile con musica latina vibrante, como salsa, merengue
y bachata. Esta practica energética mejora la coordinacion, tonifica el cuerpo y aumenta la resistencia
cardiovascular. Es una forma divertida y social de hacer ejercicio, liberar estrés y sumergirse en la cultura latina.

DURACION: 8 meses ® EDAD: a partir de 16 afios ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 20

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€
EL PLANTIO - PISCINA PLANTA BAJA
26AINRLO1 LUN-MIE DE 21:00 A 21:50 h.

Actividad orientada a personas que desean comenzar a correr de forma progresiva, segura y adaptada
a su nivel. A través de sesiones dinamicas al aire libre, se trabajan aspectos basicos como la técnica de
carrera, la respiracion, la postura corporal y la resistencia aerdbica. El objetivo es mejorar la condicion
fisica general, fomentar habitos saludables y disfrutar del ejercicio en grupo, todo ello en un entorno
motivador y accesible para quienes se inician en el mundo del running.

EDAD: a partir de 16 afios  DURACION: 8 meses  N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€
EL PLANTIO - ENTRADA PISCINA
26AINRNO1 MAR-JUE DE 16:30 A 18:00 h.

ElTai Chi es una practica milenaria china que combina movimientos suaves y fluidos con una respiracion
profunda y meditativa. Esta actividad de bajo impacto mejora la flexibilidad, reduce el estrés y aumenta
la serenidad mental. Ideal para todas las edades, también promueve el equilibrio y la armonia corporal.

EDAD: a partir de 16 afios * DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 15

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€
JOSE LUIS TALAMILLO - SALA FORMACION
26AINTCO1 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h.

El Training Group es una actividad fisica personalizada y dindmica pensada para realizar en grupos
reducidos. Se enfoca en sesiones intensas y variadas, adaptadas a las necesidades especificas de cada
participante. Con un ambiente intimo, permite mayor interaccion y supervision del entrenador, optimizando
el rendimiento y la consecucion de objetivos personales. GRUPOS REDUCIDOS.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 Meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 6

CUOTA DEL GURSO: Abonados: 233.78€ No abonados: 333.96€

EL PLANTIO - PISCINA

26AINTGO1 LUN-MIE DE 12:00 A 12:50 h.
PISONES

26AINTGO2 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
EL PLANTIO - POLIDEPORTIVO

26AINTGO3 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.
SAN AMARO - MODULO

26AINTGO4 LUN-MIE DE 16:00 A 16:50 h.




El Yoga es una préctica ancestral que integra posturas fisicas, técnicas de respiracion y meditacion.
Busca el equilibrio entre cuerpo y mente, mejorando la flexibilidad, fuerza y concentracion. Adecuado
para todas las edades, el yoga es un camino hacia el bienestar integral y la serenidad interior.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses © N° DE PLAZAS POR CURSO: 15
CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€  No abonados: 166,98€

CAPISCOL

26INYQ01 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h.
ESTHER SAN MIGUEL

26AINY002 LUN-MIE DE 20:30 A 21:20 h.
EL PLANTIO - PISCINA

26INY003 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINY004 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
JOSE LUIS TALAMILLO - SALA FORMACION

26AINY005 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINY006 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.

e

ZumbaFit combina la energia del baile con ejercicios

de fitness al ritmo de musica latina y mundial. Es | Sen
una actividad dindmica que mejora la resistencia
cardiovascular, tonifica el cuerpo y quema calorias.

Ideal para todas las edades, ZumbaFit ofrece un ambiente
divertido y estimulante para hacer ejercicio y liberar estrés. 9,

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses
CUOTA DEL CURSO: Abonados: 116,89€ No abonados: 166,98€

CAPISCOL
26AINZMO1  MAR-JUE  DE 20:00 A 20:50 h. 18 plazas

EL PLANTIO - PISCINA
26AINZMO2 ~ MAR-JUE  DE 21:00A21:50 h. 15 plazas

PISONES
26AINZMO3  MAR-JUE  DE 19:00A 19:50 h. 15 plazas

JOSE LUIS TALAMILLO
26AINZMO4  LUN-MIE  DE18:00A 18:50 h. 18 plazas

LAVADEROS
26AINZMO5  MAR-JUE  DE 20:00 A 20:50 h. 20 plazas



G

Curso deportivo disefado para entusiastas del Frontenis que buscan perfeccionar su técnica y estrategia.
Sumérgete en sesiones dinamicas y desafiantes que prometen no solo mejorar tu rendimiento, sino
también fomentar la camaraderia y el espiritu competitivo. Con opciones para todos los niveles, este curso
es tu oportunidad para brillar en la cancha y conectar con una comunidad apasionada por el frontenis.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 6
CUOTA DEL CURSO: Abonados: 275,96€ No abonados: 394,22€

JOSE LUIS TALAMILLO
26AINFROT  INICIACION MAR-JUE DE 19:00 A 19:50
26AINFRO2  MEDIO-AVANZADO ~ MAR-JUE DE 20:00 A 20:50

Impulsa tu pasion por el padel junto a nosotros. A través de nuestros cursos, adaptados para cada nivel,
te sumergiras en un deporte emocionante que mezcla agilidad, estrategia y entretenimiento en un entorno
amigable. Ideal para quienes desean superarse y disfrutar del espiritu de equipo. Desde principiantes
hasta expertos, aqui podras afinar tus habilidades, hacer amistades duraderas y ser parte de una vibrante
comunidad de padel. Los grupos se formaran segun el nivel de juego de los alumnos con la intencion de
que los cursos sean lo méas homogéneos posibles.

EDAD: a partir de 16 afios « DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 4
CUOTA DEL CURSO:

1diaalasemana: Abonados: 217,84€ No abonados: 311,20€

2 dias a la semana:  Abonados: 396,06€ No abonados: 565,80€

SAN AMARO
26AINPDO1 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 12 plazas

26AINPD02 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h. 12 plazas

26AINPDO3 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h. 8 plazas

26AINPDO4 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h. 12 plazas I
26AINPDO5 VIE DE 20:00 A 20:50 h. 12 plazas

26AINPDO6  INICIACION SAB DE 20:00 A 20:50 h. 4 plazas

26AINPDO7  MEDIO DOM DE 17:00 A 17:50 h. 4 plazas

26AINPD0O8  MEDIO DOM DE 18:00 A 18:50 h. 4 plazas

26AINPD09  MEDIO DOM DE 19:00 A 19:50 h. 4 plazas

ESTHER SAN MIGUEL

26AINPD10  INICIACION LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 4 plazas

26AINPD11  INICIACION MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h. 4 plazas

26AINPD12  MEDIO MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h. 4 plazas

26AINPD13  MEDIO VIE DE 19:00 A 19:50 h. 4 plazas

26AINPD14  AVANZADO LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h. 4 plazas

26AINPD15  AVANZADO VIE DE 20:00 A 20:50 h. 4 plazas




Descubre tu amor por el tenis en nuestros cursos, ideales para cualquier nivel. Disfruta de un deporte
que fusiona habilidad fisica, tactica y diversion en un ambiente amistoso. Ya seas principiante 0
avanzado, te invitamos a mejorar tu técnica, conocer amigos y unirte a nuestra comunidad entusiasta.
Eleva y comparte tu pasion por el tenis con nosotros. jEleva tu juego con nosotros! Los grupos se
formaran segun el nivel de juego de los alumnos.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses e N° DE PLAZAS POR CURSO: 6
GUOTA DEL CURSO: Abonados: 275,96€ No abonados: 394,22€

PLANTIO

26AINTNO1 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h. 6 plazas
26AINTNO2 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h. 6 plazas
26AINTNO3 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 12 plazas
26AINTNO4 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h. 12 plazas
26AINTNO5 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h. 12 plazas
26AINTNOG MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h. 12 plazas
26AINTNO7 SAB-DOM DE 11:00 A 11:50 h. 6 plazas

mméster

Revitaliza tu energia y espiritu juvenil con nuestro innovador programa de tenis para mayores

de 55 afios. Esta actividad esta disefiada para quienes desean mantenerse activos, desafiar sus
capacidades y disfrutar de la socializacion en la cancha. Independientemente de tu experiencia
previa, aqui encontrards la oportunidad de mejorar tu técnica, conocer nuevos amigos y ser parte de
una comunidad apasionada por el tenis.

EDAD: a partir de 55 afios ® DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 6
GUOTA DEL CURSO: Abonados: 275,96€ No abonados: 394,22€

EL PLANTIO
26AINTMO1 LUN-MIE DE 10:00 A 10:50 h. 6 plazas
26AINTMO2 MAR-JUE DE 10:00 A 10:50 h. 6 plazas




Aquafitness

Actividad que combina ejercicios aerdbicos, tonificacion y flexibilidad en el agua, utilizando materiales
especificos y 1a resistencia del agua para un entrenamiento completo. Se realiza en piscina grande o
pequefia, segun el criterio del monitor, con musica para aumentar la motivacion.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses © N° DE PLAZAS POR CURSO: 14
1diaalasemana:  Abonados: 81,71€ No abonados: 116,73€
2 dias a la semana:  Abonados: 163,42€  No abonados: 233,46€

CUOTA DEL CURSO:

CAPISCOL
26AINAQO1
26AINAQO2

PLANTIO
26AINAQO3
26AINAQO4

SAN AGUSTIN
26AINAQOS

MAR-JUE
MAR-JUE

LUN-MIE
VIE

LUN-MIE

DE 20:00 A 20:50 h.
DE 21:00A 21:50 h.

DE 11:00A 11:50 h.
DE 10:00 A 10:50 h.

DE 21:00A 21:50 h.

Aquagym

Divertida forma de practicar ejercicio y conseguir una mejora de la condicion fisica, dentro del medio
acuatico. Por medio de la resistencia del agua se consigue una mayor tonificacion muscular y una

mejora de la capacidad aerobica, realizando ejercicios en la pileta pequefia y en la piscina grande en
funcion del criterio del monitor.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ¢ N° DE PLAZAS POR CURSO: 14
1diaalasemana:  Abonados: 81,71€ No abonados: 116,73€
2 dias a la semana:  Abonados: 163,42€  No abonados: 233,46€

CUOTA DEL CURSO:

CAPISCOL
26AINAGO1
26AINAGO2

EL PLANTIO
26AINAGO3
26AINAGO4
26AINAGO5
26AINAGO6
26AINAGO7

SAN AGUSTIN
26AINAGO8
26AINAGO9

LUN-MIE
VIE

LUN-MIE
VIE

LUN-MIE
MAR-JUE
MAR-JUE

MAR-JUE
MAR-JUE

DE 12:00 A 12:50 h.
DE 12:00 A 12:50h

DE 09:00 A 09:50 h.
DE 09:00 A 09:50 h.
DE 19:00A 19:50 h.
DE 08:00 A 08:50 h.
DE 21:00A 21:50 h.

DE 11:00A 11:50 h.
DE 20:00 A 20:50 h.



SAN AMARO
26AINAG10 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINAG11 VIE DE 11:00A 11:50 h.

“Sesiones encaminadas a trabajar los objetivos del Pilates; dentro de un medio con diferentes posibili-
dades. Buscando la mejora de la coordinacion, el equilibrio, la flexibilidad y el control corporal. Combi-
nando ejercicios de tonificacion, estiramientos dindmicos y relajacion dentro del medio acuético.”

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 14

CUOTA DEL CURSO: 1 diaalasemana: Abonados: 81,71€ No abonados: 116,73€
2 dias a la semana: Abonados: 163,42€ No abonados: 233,46€

CAPISCOL

26AINAPO1 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINAP0O2 MIE DE 11:00 A 11:50 h.
EL PLANTIO

26AINAPO3 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h.
SAN AMARO

26AINAPO4 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
26AINAPO5 MAR-JUE DE 12:00 A 12:50 h.

___Aquarunning
La mas novedosa forma de practicar ejercicio aerobico. Diferentes niveles de intensidad basados en la téc-

nica de carrera: fartlek, interval training, etc. Aconsejado para personas con un nivel de forma fisica medio.
EDAD: a partir de 16 afios * DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CGUOTA DEL CURSO: Abonados: 163.42€ No abonados: 233.46€
PLANTIO
26AINAROT LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.




Aquasalud

Clases activadoras del sistema locomotor con ejercicios suaves aprovechando los efectos terapéuticos
del agua. Altamente indicadas para lesiones y molestias tanto musculares, como articulares. No es
necesario saber nadar.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses © N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 163,42€ No abonados: 233,46€
CAPISCOL

26AINQSO1 LUN-MIE DE 10:10A 11:00 h.
SAN AMARO

26AINQS02 MAR-JUE DE 11:00A 11:50 h.
SAN AGUSTIN

26AINQS03 LUN-MIE DE 18:00A 18:50 h.

Aquasport

Actividad deportivo-ludica que por medio de diferentes actividades y deportes acuaticos como; waterpolo,
baloncesto acuatico, natacion sincronizada. . .desarrolla la condicion fisica, el trabajo cooperativo, y otras
capacidades esenciales para los alumnos en estas etapas. Ofrece una nueva alternativa recreativa con la
méaxima de aprender jugando.

EDAD: De 10 a 16 afios/nacidos entre 2007 y 2013 » DURACION: 8 meses
N° DE PLAZAS POR CURSO0: 12

CUOTA DEL CURSO:

Abonados: 163,42€ No abonados: 233,46€

SAN AGUSTIN

26AINSPO1 LUN-MIE DE17:00A17:50 h.

- de 4 a 18 meses

Primer contacto del bebe con el agua en compafiia de su madre-padre, buscando el disfrute del medio
acuatico, guiados por un monitor.

DURACION: Cuatrimestal ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO:
1 diaalasemana: Abonados: 48,38€ No abonados: 69,12€
2 dias a la semana: Abonados: 87,91€ No abonados: 125,58€

CAPISCOL
26AINMTO1  1° CUATRIMESTRE  VIE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINMTO2 ~ 2° CUATRIMESTRE  VIE DE 18:00 A 18:50 h.




PLANTiO

26AINMTO3  1° CUATRIMESTRE ~ MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINMTO04 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
26AINMTO05 SAB DE10:10 A 11:00 H.
26AINMTO6 DOM DE 12:00 A 12:50 h.
26AINMTO7 ~ 2° CUATRIMESTRE ~ MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINMTO8 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
26AINMTO09 SAB DE10:10A 11:00 h.
26AINMT10 DOM DE 12:00 A 12:50 h.
SAN AMARO

26AINMT11  1° CUATRIMESTRE ~ LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINMT12  2° CUATRIMESTRE ~ LUN-MIE DE11:00A 11:50 h

Matronatacion 19 a 36 meses

Primer contacto del bebe con el agua en compafiia de su madre-padre,
buscando el disfrute del medio acudtico, guiados por un monitor.

DURACION: 8 meses ¢ N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO: =
1 dia a la semana: Abonados: 87,91€ No abonados: 125,58€
2 dias a la semana: Abonados: 175,81€ No abonados: 251 ,] '

PLANTIO A
26AINMT13  LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINMT14  VIE DE 17:00 A 17:50 h.
SAN AGUSTIN

26AINMT15  MAR-JUE DE 19:00A 19:50 .
26AINMT16  SAB DE 13:00A 13:50 .
SAN AMARO

26AINMT17  LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h.
26AINMT18  MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h.
CAPISCOL

26AINMT19  VIE DE 19:00 A 19:50 .

26AINMT20  SAB DE 10:10 A 11:00 h.



ADULTOS INICIACION

Nivel Iniciacion: Primer contacto con el aguei, : : _
el curso se enfoca en conseguir una familiarizacion y autonomia en el medio acuatico.

EDAD: partir de 18 afios ® DURACION: 8 meses
N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO:
1 diaalasemana: Abonados: 114,80€ No abonados: 164,00€
2 dias a la semana: Abonados: 236,02€ No abonados: 337,18€

CAPISCOL

26AINNTO1 LUN-MIE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNT02 MAR-JUE DE 21:00 A 21:50 h.
26AINNTO3 VIE DE10:10 A 11:00 h.
26AINNTO4 DOM DE10:10 A 11:00 h.
EL PLANTIO

26AINNT05 LUN-MIE DE 16:00 A 16:50 h.
26AINNT06 VIE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNTO7 DOM DE 10:10 A 11:00 h.
SAN AGUSTIN

26AINNT08 DOM DE10:10 A 11:00 h.
26AINNT09 MAR-JUE DE 21:00 A 21:50 h.
SAN AMARO

26AINNT10 VIE DE 10:10 A 11:00 h.

ADULTOS PERFECCIONAMIENTO

Nivel Perfeccionamiento: Profundizaremos en los principales estilos de natacion y nos iniciaremos en la
técnica de la braza y la mariposa. Necesario saber nadar.

EDAD: a partir de 18 afiose DURACION: 8 meses  N° DE PLAZAS POR CURSO: 14

CUOTA DEL CURSO: 1 diaalasemana: Abonados: 104,33€  No abonados: 149,04€
2 dias a la semana: Abonados: 208,66€  No abonados: 298,08€

CAPISCOL

26AINNTO11 MAR-JUE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNTO12 SAB DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNTO13 VIE DE 17:00A 17:50 h.
PLANTIO

26AINNTO14 MAR-JUE DE 16:00 A 16:50 h.
26AINNTO15 LUN-MIE DE 21:00 A 21:50 h.
26AINNTO16 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINNTO17 VIE DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNTO18 DOM DE 10:00 A 10:50 h.




A

SAN AGUSTIN

26AINNTO19 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINNTO20 DOM DE 13:00 A 13:50 h.
SAN AMARO

26AINNTO021 SAB DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNT022 MAR-JUE DE 15:30 A 16:20 h.
26AINNTO023 LUN-MIE DE 12:00 A 12:50 h.

NIN@S NACIDOS EN 2021 - 2022 - 2023

Clases dirigidas a nifios cuyo objetivo es conseguir que obtengan cierta autonomia en el agua
dependiendo del desarrollo motriz y de su edad a través de diferentes ejercicios y juegos, es decir,
“aprender jugando” en el agua.

DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 8
CUOTA DEL CURSO: 1 dia a la semana: Abonados: 161,64€  No abonados: 230,92€
2 dias alasemana:  Abonados: 293,84€  No abonados: 419,76€

CAPISCOL

26AINNT24 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 8 plazas
26AINNT25 MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 h. 8 plazas
26AINNT26 SAB DE 12:00 A 12:50 h. 16 plazas
26AINNT27 SAB DE 13:00 A 13:50 h. 8 plazas
26AINNT28 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 8 plazas
26AINNT29 DOM DE 13:00 A 13:50 h. 16 plazas
26AINNT30 DOM DE 19:00 A 19:50 h. 8 plazas
26AINNT31 DOM DE 18:00 A 18:50 h. 16 plazas
PLANTIO

26AINNT32 LUN-MIE DE 17:00A 17:50 h. 16 plazas
26AINNT33 MAR-JUE DE 17:00A 17:50 h. 8 plazas
26AINNT34 SAB DE 12:00 A 12:50 h. 24 plazas
26AINNT35 SAB DE 13:00 A 13:50 h. 16 plazas
26AINNT36 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 8 plazas
26AINNT37 DOM DE 13:00 A 13:50 h. 8 plazas
26AINNT38 DOM DE 18:00 A 18:50 h. 24 plazas
SAN AGUSTIN

26AINNT39 SAB DE 11:00 A 11:50 h. 24 plazas
26AINNT40 SAB DE 12:00 A 12:50 h. 24 plazas
26AINNT41 SAB DE 13:00 A 13:50 h. 8 plazas
SAN AMARO

26AINNT42 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 24 plazas
26AINNT43 SAB DE 12:00 A 12:50 h. 24 plazas
26AINNT44 SAB DE 13:00 A 13:50 h. 24 plazas
26AINNT45 DOM DE 10:10 A 11:00 h. 24 plazas
26AINNT46 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 24 plazas
26AINNT47 DOM DE 12:00 A 12:50 h. 24 plazas
26AINNT48 DOM DE 13:00 A 13:50 h. 16 plazas

26AINNT49 DOM DE 18:00 A 18:50 h. 24 plazas




NIN@S NACIDOS EN 2017-2018-2019-2020 - INICIACION

Nivel Iniciacion: Primer contacto con el agua, el curso se enfoca en conseguir una familiarizacion y una
autonomia en el medio acudtico.

DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 10

CUOTA DEL CURSO: 1 diaalasemana: Abonados: 114,80€ No abonados: 164,00€
2 dias a la semana: Abonados: 229,58€ No abonados: 327,98€

CAPISCOL

26AINNT50 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 10 plazas
26AINNT51 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h. 10 plazas
26AINNT52 SAB DE 10:10 A 11:00 h. 10 plazas
26AINNT53 SAB DE 11:00 A 11:50 h. 20 plazas
26AINNT54 DOM DE 12:00 A 12:50 h. 20 plazas
26AINNT55 DOM DE 19:00 A 19:50 h. 20 plazas
PLANTIO

26AINNT56 SAB DE 10:00 A 10:50 h. 10 plazas
26AINNT57 SAB DE 11:00 A 11:50 h. 20 plazas
26AINNT58 DOM DE 19:00 A 19:50 h. 20 plazas
SAN AGUSTIN

26AINNT59 LUN-MIE DE 17:00 A 17:50 h. 10 plazas
26AINNT60 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h. 10 plazas
26AINNT61 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 10 plazas
SAN AMARO

26AINNT62 SAB DE 10:10 A 11:00 h. 20 plazas
26AINNT63 SAB DE 11.00 A 11:50 h. 20 plazas
26AINNT64 DOM DE 10:10 A 11:00 h. 10 plazas
26AINNT65 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 10 plazas
26AINNT66 DOM DE 13:00 A 13:50 h. 10 plazas

NIN@S NACIDOS EN 2017-2018-2019-2020 - PERFECCIONAMIENTO

Nivel Perfeccionamiento: Profundizaremos en los principales estilos de natacion y nos iniciaremos en la
técnica de la braza y la mariposa. Necesario saber nadar.
DURACION: 8 meses ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO: 1 dia a la semana: Abonados: 104,33€ No abonados: 149,04€
2 dias a la semana: Abonados: 208,66€ No abonados: 298,08€

CAPISCOL

26AINNT67 LUN-MIE DE 18:00 A 18:50 h. 12 plazas
26AINNT68 MAR-JUE DE 18:00 A 18:50 h. 12 plazas
26AINNTB9 SAB DE 10:10 A 11:00 h. 24 plazas
26AINNT70 DOM DE 11:00 A 11:50 h. 12 plazas
PLANTIO

26AINNT71 SAB DE 10:00 A 10:50 h. 24 plazas
SAN AGUSTIN

26AINNT72 SAB DE 10:10 A 11:00 h. 24 plazas




—~ -

SAN AMARO

26AINNT73 DOM DE 12:00 A 12:50 h. 12 plazas
26AINNT74 DOM DE 19:00 A 19:50 h. 36 plazas
26AINNT75 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h. 12 plazas

NIN@S NACIDOS EN 2013-2014-2015-2016 - PERFECCIONAMIENTO

WY

= B - ", 2
Nivel Perfeccionamiento: Profundizaremos en los principales estilos de natacion y nos in i_aremo

en la técnica de la braza y la mariposa. Necesario saber nadar.

DURACION: 8 meses

N° DE PLAZAS POR CURSO: 14

CUOTA DEL CURSO:

1 dia a la semana:

Abonados: 104,33€ No abonados: 149,04€
2 dias a la semana:

Abonados: 208,66€ No abonados: 298,08€

S

CAPISCOL

26AINNT76 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
26AINNT77 DOM DE 10:10 A 11:00 h.
26AINNT78 DOM DE 17:00 A 17:50 h.
PLANTIO

26AINNT79 SAB DE 11:00 A 11:50 h.
26AINNT80 DOM DE 11:00 A 11:50 h.
SAN AGUSTIN

26AINNT81 DOM DE 12:00 A 12:50 h.

NIN@S NACIDOS EN 2009-2010-2011-2012 - PERFECCIONAMIENTO

Nivel Perfeccionamiento: Profundizaremos en los principales estilos de natacion y nos iniciaremos en la
técnica de la braza y la mariposa. Necesario saber nadar.

DURACION: 8 meses  N° DE PLAZAS POR CURSO: 14

CUOTA DEL CURSO: 1 dia ala semana: Abonados: 104,33€ No abonados: 149,04€
2 dias a la semana: Abonados: 208,66€ No abonados: 298,08€

CAPISCOL

26AINNT82 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h.
SAN AMARO

26AINNT83 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.
26AINNT84 DOM DE 17:00 A 17:50 h.
PLANTIO

26AINNT85 DOM DE 13:00 A 13:50 h.




Natacion pz

Clases en el medio acudtico encaminadas a la obtencion de dos objetivos concretos. Por un lado, ejercicios
indicados para fortalecer la musculatura y potenciar la flexibilidad de aquellos musculos implicados en 10s

movimientos del parto, y por otro lado, bajar la reduccion de grasa extra adquirida durante el embarazo y la
recuperacion del tono muscular.

DURACION: cuatrimestral ® N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 84,85€

EL PLANTIO
26AINNEO1
26AINNEO2

SAN AMARO
26AINNEO3
26AINNEO4

1° CUATRIMESTRE
2° CUATRIMESTRE

1° CUATRIMESTRE
2° CUATRIMESTRE

LUN-MIE
LUN-MIE

LUN-MIE
LUN-MIE

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 169,70€

CAPISCOL
26AINN301

EL PLANTIO
26AINN302
SAN AMARO
26AINN303
SAN AGUSTIN
26AINN304

MAR-JUE

LUN-MIE

MAR-JUE

LUN-MIE

Clases de rehabilitacion de la fuerza, flexibilidad y posicion de la espalda. Indicado para la correccion de
patologias como escoliosis, hipo/hiperlordosis, o hipo/hipercifosis. Es necesario saber nadar. Las patologias a
tratar seran simples, no estando incluidas en este curso las patologias de aquellas personas con necesidades
educativas especiales.

EDAD: a partir de 16 afios ® DURACION: 8 meses © N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO:
CAPISCOL

26AINNPO1 LUN-MIE
26AINNPO2  LUN-MIE
SAN AGUSTIN
26AINNPO3  LUN-MIE
26AINNPO4  MAR-JUE
SAN AMARO
26AINNPO5  LUN-MIE

No abonados: 121,21€ ‘5 -

DE 08:00 A 08:50 h.
DE08:00A08:50h. =

DE10:10A11:00h. AT
DE 10:10A 11:00 ==

Cursos de aprendizaje para alumnos a partir de 55 afios, 0 aquellos cuya salud y estado de forma
exijan una intensidad mas moderada.

EDAD: a partir de 55 afios  ® DURACION: 8 meses © N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

No abonados: 242,42€

DE 12:00 A 12:50 h.

DE 10:00 A 10:50 h.

DE 10:10 A 11:00 h.

DE 11:00 A 11:50 h.

Abonados: 169,70€

- adultos
[

No abonados: 242,42¢€

DE 21:00 A 21:50 h.
DE 20:00 A 20:50 h.

DE 21:00 A 21:50 h.
DE 12:00 A 12:50 h.

DE 12:00 A 12:50 h.



ke
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Clases de rehabilitacion de la fuerza, flexibilidad y posicion de la espalda. Indicado para la correccion de
patologias como escoliosis, hipo/hiperlordosis, o hipo/hipercifosis. Es necesario saber nadar. Las patologias a
tratar seran simples, no estando incluidas en este curso las patologias de aquellas personas con necesidades
educativas especiales.

EDAD: de 6 a 15 afios ® DURACION: 8 meses » N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO: 1 diaalasemana: Abonados: 84,85€ No abonados: 121,21€
2 dias a la semana: Abonados: 169,70€ No abonados: 242,42€

CAPISCOL

26AINNPO6 MAR-JUE DE 19:00 A 19:50 h.
EL PLANTIO

26AINNPO7 DOM DE 12:00 A 12:50 h.
SAN AGUSTIN

26AINNPO8 LUN-MIE DE 19:00 A 19:50 h.

___Natacion ¢
Es una disciplina acuatica en la que los nadadores utilizan aletas en sus pies para propulsarse a través
del agua. Esta actividad no solo mejora la fuerza y la resistencia de las piernas, sino que también proporciona

un entrenamiento cardiovascular completo. Ademas, puede ser una forma divertida de explorar el medio
acuatico y disfrutar del ejercicio en el agua. Los usarios del curso deben llevar sus propias aletas.

NiROS. EDAD: Nacidos entre el 2008 y 2013 » DURACION: 8 meses o N° DE PLAZAS POR

CURSO: 12
CUOTA DEL CURSOQ: Abonados: 208,66€  No abonados: 298,08€

SAN AMARO )
26AINALOT LUN-MIE DE 21:00 A 21:50 h. -7
2BAINALO2 MAR-JUE DE 21:00 A 21:50 h.

Adultos EDAD: A partir de 18 afios » DURACION: 8 meses » N° DE PLAZAS POR CURSO: 12

CUOTA DEL CURSO: Abonados: 208,66€  No abonados: 298,08€ 7 4
SAN AMARO 9’ :
26AINALO3 LUN-MIE DE 20:00 A 20:50 h.

26AINALO4 MAR-JUE DE 20:00 A 20:50 h.

Powernat:

Enfocada a los ciudadanos que demandan un gran rendimiento en el agua, usa los fundamentos dela
natacion como base. También esta dirigido a preparacion de oposiciones.
EDAD: a partir de 16 afios  DURACION: 8 meses

CUOTA DEL CURSO: 1 dia a la semana: Abonados: 104,33€ No abonados: 149,04€
2 dias a la semana: Abonados: 208,66€ No abonados: 298,08€

SAN AMARO
26AINPNO1 MAR-JUE DE 21:00 A 21:50 h. 14 plazas
SAN AMARO

26AINPNO2 LUN-MIE DE 15:30 A 16:20 h. 14 plazas
EL PLANTIO

26AINPNO3 DOM DE 17:00 A 17:50 h. 14 plazas
26AINPNO4 SAB DE 12:00 A 12:50 h. 14 plazas
SAN AGUSTIN

26AINPNOS MAR-JUE DE 17:00 A 17:50 h. 14 plazas




NORMAS DE INSCRIPCION

cursos de invierno 2026-2027

e Las INSCRIPCIONES a los cursos programados se podran
realizar para abonados a partir de las 08:00 h. del 26 de
mayo y para no abonados a partir de las 08:00 h. del 28 de
mayo de 2026, el resto de dias en horario habitual de las
piscinas.

e Los ABONADOS podran realizar la inscripcion a través de la
Web: www.aytoburgos.es/deportes, APP de Deportes y de for-
ma presencial.

e Los NO ABONADOS podran realizar la inscripcion a través de la
Web: www.aytoburgos.es/deportes, APP de Deportes, siempre
que estén registrados y de forma presencial.

e | as Instalaciones para realizar las inscricpiones de forma pre-
sencial son:
- Piscina “El Plantio”
- Piscina “San Amaro”
- Piscina “Capiscol”
- Piscina “San Agustin”
- Oficinas del Servicio Municipalizado de Deportes en la
Avda. del Cid Campeador, 3.

e Para la adjudicacion de las plazas se seguira un riguroso orden
de inscripcion, quedando el resto de solicitudes en situacion de
“lista de espera”, que se adjudicara en el momento que queden
plazas libres, si es que este hecho se produce.

¢ Las actividades programadas se desarrollaran del 1 de oc-
tubre de 2026 al 31 de mayo de 2027. Los dias de clase se
regiran por el calendario especifico de estos cursos que estara
expuesto en todas las instalaciones donde se impartan y se col-
gard en la web municipal www.aytoburgos.es

e La duracion de las clases de cada actividad es de 50 minutos,
excepto que se especifique lo contrario.

e Antes de iniciar cualquier actividad fisica se recomienda a los
alumnos que realicen un reconocimiento médico que permita
conocer su estado de salud.

e Todas las personas que deseen participar en un curso progra-
mado, deberan presentar la inscripcion correctamente cumpli-
mentada en el plazo establecido. En el caso de ser menores de
edad, la firmara el padre/madre o tutor/tutora.

¢ En el caso que hubiera algun error tipografico en el folleto impre-
s0 0 en el pdf colgado en la web, se aplicara la ordenanza que
regula los precios publicos por la prestacion de servicios de los
cursos y actividades fisico deportivos organizados por el SMD.

* Cada participante debera llevar su esterilla para la practica de la
correspondiente actividad deportiva.

e De acuerdo al articulo 5 de la ordenanza 403 reguladora del
precio publico por la prestacion de servicios de los cursos de

actividades fisico-deportivas, a realizar en las diferentes insta-
laciones deportivas gestionadas por el Servicio Municipalizado
de Deportes, todas las altas en cursos de ocho meses de
duracion y los del primer cuatrimestre que estén activas
después del dia 31 de agosto de 2026 y los del segundo
cuatrimestre que estén activas después del dia 31 de di-
ciembre de 2026, DEVENGARAN OBLIGACION DE PAGO. Las
altas que se realicen después de esta fecha, (inicamente po-
dran darse de baja en el mismo dia del alta.

Los precios de los cursos deportivos indicados en esta publi-
cacion tienen caréacter informativo. En caso de discrepancia o
error tipografico entre el precio aqui publicado y el establecido
en la Ordenanza Fiscal Reguladora de Precios Piiblicos nimero
403 por la prestacion de servicios deportivos municipales vi-
gentes prevalecera en todo caso el precio oficial fijado en dicha
Ordenanza.

Para que los poseedores del abono-deportivo puedan benefi-
ciarse del correspondiente descuento en el precio de los cur-
sos, deberan encontrarse al corriente en el pago de la cuota de
abonado en el momento de la inscripcion.

Los abonados de 0 a 4 afios y poseedores del carnet de jubi-
lados y pensionistas no podran acogerse a descuentos en las
inscripciones de las actividades programadas.

El importe de la inscripcion se cobrara con una antelacion méxi-
ma de 30 dias y no se devolvera bajo ningtin concepto, salvo
por la presentacion al menos de 48 horas antes del inicio de la
actividad, de un certificado médico que justifique la no aptitud
fisica para la realizacion de los cursos.

Una vez que el curso haya comenzado no se devolvera el impor-
te de la inscripcion en ningln caso.

En los cursos de actividades acuaticas la temperatura del agua
estara comprendida entre 24° y 30° centigrados, de acuerdo
con la Ley de Piscinas de uso Publico de la Junta de Castilla
y Ledn.

Los participantes de los cursos de natacion de 6-9 afios y 10-
13 afios perfeccionamiento realizaran previamente una prueba
en la que deberan nadar 25 metros sin detenerse. Los partici-
pantes en los cursos de natacion de adultos perfeccionamiento
deberan nadar de manera continua 50 metros, la mitad crol y
la otra mitad espalda. Si no superan la prueba no podran conti-
nuar con la actividad, no teniendo derecho a devolucion.

Los alumnos menores de 10 afios que acudan a los cursos de na-
tacion podran ser acompaiados a los vestuarios por una persona
adulta, pero esta estaré obligada a utilizar calzado especifico de
bafio para acceder a los vestuarios. En ninglin caso podra acce-
der al vaso. No obstante si alguno de los alumnos inscritos en los



diferentes cursos programados por este Servicio presenta algun
problema fisico congénito o relacional que le impida cambiarse
solo en el vestuario, puede solicitar una excepcionalidad para lo
cual debera presentar un escrito en el registro general del Ayun-
tamiento en el que demande esta situacion. La solicitud debera
venir avalada por un certificado de un psicélogo, médico, fisiote-
rapeuta o similar en el que se detalle la dificultad del alumno. Una
vez estudiada la solicitud por los técnicos del Servicio se proce-
derd a autorizar o0 no por escrito la excepcionalidad solicitada. En
el caso de ser aceptada la excepcionalidad, el adulto presentara
el escrito en la entrada de la piscina y podra acompafiar al alum-
no. La excepcionalidad solo seré valida mientras se prolongue el
curso al que el alumno se ha inscrito.

Vestuario: Los alumnos deberan acudir con bafiador, gorro de
bafio y chanclas obligatoriamente.

Toalla o albornoz son elementos imprescindibles para el buen
desarrollo de la actividad. Los alumnos de matronatacion debe-
ran llevar braga pafal de piscina de forma obligatoria

Privacidad: Quedan prohibidas las grabaciones de video asi
como las fotografias, sin permiso escrito de todos los padres o
titulares de los nifios del grupo al que pertenezca el solicitante.

Todos los cursos para poder celebrarse deberan contar con un
nimero minimo de inscripciones 10 dias antes del comienzo
de la actividad. Si no se alcanzase este nimero, se suspendera
el curso y se tramitard la baja de los alumnos inscritos. Antes
del inicio de cada actividad se publicara en las piscinas y en
las oficinas del Servicio Municipalizado de Deportes la relacion
de los cursos que no han alcanzado un nimero suficiente de
inscripciones.

e Cuando una persona registre 4 faltas de asistencia en cualquier
curso, el Servicio Municipalizado de Deportes se reserva la po-
sibilidad de disponer de su plaza, pudiendo admitir, previo pago
de la totalidad del curso a otro alumno. No obstante el alumno
que acumule 4 faltas no perdera su derecho a acudir al curso.

e El hecho de inscribirse en los cursos de actividades fisico-de-
portivas programadas por el Servicio Municipalizado de Depor-
tes no llevara implicito tener un seguro de accidentes depor-
tivos. Sera el propio alumno el que tenga que correr con los
gastos ocasionados en el caso de lesion o accidente.

Si el alumno lo desea y lo refleja correctamente en la hoja de ins-
cripcion y previo pago, el Servicio Municipalizado de Deportes
le suscribira por un importe adicional de 25,00 euros, un seguro
de accidentes deportivos ocurridos en el transcurso de las cla-
ses programadas de las siguientes caracteristicas:

e E| procedimiento a seguir en caso de accidente para los alum-
nos que hayan suscrito el sequro se podrd solicitar a cada pro-
fesor de la actividad. EI seguro solo se podra solicitar hasta el
28 de septiembre de 2026. A partir de esa fecha no se podra
suscribir.

e E| Ayuntamiento esta facultado para reservar las instalaciones
en cualquier fecha y horario para realizar actividades propias
con caracter temporal o indefinido. La suspension parcial del
curso no da derecho a la devolucion del precio de la actividad.

e La realizacion de la inscripcion al curso supone la aceptacion

de todas las normas que rigen cada una de las actividades y
del Reglamento General de !as Instalaciones Deportivas, que se
puede consultar en todas las dependencias del Servicio Muni-
cipalizado de Deportes.

El alumno inscrito en las actividades fisico deportivas progra-
madas o bien su padre/madre, tutor/a declara que:

- Ha recibido informacion suficiente sobre las caracteristicas,
riesgos de la actividad fisica deportiva proyectada y sobre las
condiciones fisicas requeridas.

- Que carece de contraindicacion médica para realizar la activi-
dad fisica a la que se ha inscrito.

- Que conocen y entienden las normas reguladoras de la activi-
dad y que estan conformes con las mismas.

- Que eximen de responsabilidad a los organizadores por cual-
quier dafo que sufran durante el desarrollo de la actividad que
no se deba a dolo 0 negligencia de los mismos.

En caso de que alglin/a usuario/a con necesidades especiales
desee inscribirse en un curso, debera comunicarlo previamente
al Servicio Municipal de Deportes (SMD) antes del inicio de la
actividad. EI SMD evaluara la viabilidad de la inscripcion, con-
siderando la posibilidad de asignar apoyo adicional a través de
un monitor de refuerzo, siempre que los recursos lo permitan.
En aquellos casos en los que no sea posible garantizar el apoyo
necesario, se valorara la colabo-racion de familiares o personas
de referencia del/la alumno/a, con el fin de facilitar su partici-
pacion en la actividad en condiciones de seguridad y aprove-
chamiento dptimo.

Se podran solicitar ayudas econémicas individuales y familiares,
teniendo en cuenta lo dispuesto para estos supuestos. Las ba-
ses se podran consultar en la web de Deportes.

Todas aquellas personas que tengan pagos pendientes de
cualquier actividad o programa organizado por el Servicio Mu-
nicipalizado de Deportes (cursos, escuelas deportivas, abono
deportivo, etc.) no se podran inscribir ni participar en ninguna
actividad hasta que regularicen su situacion abonando las can-
tidades pendientes.

En cumplimiento de lo dispuesto en la Ley Organica 3/2018, de
5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia
de los derechos digitales, ponemos en su conocimiento que los
datos objeto de la presente solicitud seran incorporados a un fi-
chero titularidad del Servicio Municipalizado de Deportes, Ayun-
tamiento de Burgos, con la finalidad de tramitar y gestionar la
solicitud cursada al igual que los controles de calidad, estadisti-
cos 0 histdricos que sean precisos para la supervision y mejora
del servicio. Le recordamos que queda bajo su responsabilidad
que todos los datos y la documentacion facilitada sean veraces,
y que es usted responsable de comunicar cualquier variacion
en los mismos.

Por otro lado, le informamos que sus datos seran cedidos a
aquellas entidades y/o organizaciones que se precise para lle-
var a cabo la tramitacion solicitada.

Le informamos que puede ejercitar sus derechos de acceso,
rectificacion, cancelacion y oposicion dirigiéndose al Servicio
Municipalizado de Deportes, Avda. del Cid n° 3, 09003 Burgos.



Abono deportivo

¢Qué es el Abono Deportivo?

El Abono Deportivo es una forma de acceder al uso de las diferentes
instalaciones y actividades deportivas del Servicio Municipalizado de
Deportes.

Prestaciones del Abono Deportivo

El poseedor del Abono Deportivo podra acceder de forma gratuita durante
un afio a las siguientes instalaciones:

o Piscina El Plantio (verano e invierno).

* Piscina San Amaro (verano e invierno).

* Piscina Capiscol.

e Piscina San Agustin.

e Pistas de atletismo descubiertas San Amaro.

Los abonados gozaran de un descuento del 30 % en la reserva de deter-
minadas instalaciones y en la inscripcion de diversos cursos y escuelas:

* Rocddromo del centro civico Rio Vena.

o Fronton de Lavaderos, San Pedro y San Felices y José Luis Talamillo.

e Squash de San Amaro y centro civico Rio Vena.

o Tenis de El Plantio, San Amaro y Rio Vena.

o Padel de San Amaro y Esther San Miguel.

e Cursillos aprendizaje 0 mantenimiento organizados por el Servicio.

o Escuelas Deportivas Municipales.

e Cursos de formacion técnica organizados directamente por el Servicio.

Con el fin de agilizar la gestion, las cantidades que resulten de la apli-
cacion de los descuentos seran redondeadas a décimas de euro, segin
criterio del Servicio Municipalizado de Deportes.

Para poder reservar el uso de las instalaciones deportivas las personas
abonadas o no, deberan ser mayores de 16 afios.

En las reservas de espacios deportivos realizadas a través de un camé de
abono deportivo debera estar presente en la utilizacion el titular del citado
documento. En caso contrario se permitira la utilizacion, abonandose la
diferencia e inhabilitandose al poseedor del abono deportivo de la utiliza-
cion de su carné durante seis meses.

La utilizacion del carné deportivo sin ser titular del mismo conllevara la
expulsion del usuario e ira acompafiada de la retirada del carné utilizado
para acceder por espacio de seis meses.

Mas informacion

Servicio Municipalizado de Deportes
Avda. del Cid, 3 - 09003 Burgos
Tel.: 947 288 811
deportes@aytoburgos.es

www.aytoburgos.es/deportes

Cuotas anuales Emp: No emp:
a) Hasta 4 afios, inclusive Sin cargo Sin cargo
Hasta 4 afios, inclusive (opcional) 27,40E 30,14E
b) De 5 a 14 afios, inclusive 27,40E 30,14E
¢) De 15 a 22 afios, inclusive 50,15E 55,16E
d) De 23 a 64 afios, inclusive 90,10E 99,10E
e) Jubilados y pensionistas 25,15 27,66E
Jubilados y pensionistas (opcional) 90,10E 99,10E
f) Personas con grado de discapacidad
igual o superior al 65 % 25,15 217,66
g) Abonado Plus 48,66E 53,53E
h) Personas desempleadas
(Cuota semestral) 12,58E
Duplicados de carnet por
pérdida, deterioro, robo, etc 3,80E 3,80E
Descuentos a familias
a) De dos miembros, inscripcion conjunta . . . ........ 5%
b) De tres miembros, inscripcion conjunta. . ... ..... 10%
¢) De cuatro miembros, inscripcion conjunta . . . . . . . 15%
d) Familia numerosa General .................. 50 %
e) Familia numerosa Especial . . ................ 75%
f) Familia numerosa Especial (8 0 mas hijos) . .. .. .. 80 %

e Se consideraran familias a aquéllas inscritas como tal en el Registro
Civil, pudiéndose acreditar con el Libro de Familia o certificado co-
rrespondiente.

Las unidades familiares estaran formadas por al menos un titular y su
conyuge o pareja de hecho o un titular y los hijos menores de 25 afios.

o Para tener derecho a descuentos en las familias que no tienen el reco-
nocimiento de numerosas, deberan hacerse abonados o renovar con-
juntamente, siendo necesario al menos un miembro cabeza de familia.
Para tener derecho a descuentos de familias numerosas se deberéd
aportar junto con la inscripcion fotocopia del titulo correspondiente,
debiendo actualizar dicha documentacion cada vez que finalice el pe-
riodo de vigencia de dicho titulo.

iABONATE
YA!

LTSS

Ayuntamiento de Burgos
Servicio Municipalizado de Deportes

www.aytoburgos.es/deportes



