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EDADES

Normas comunes 4y5

~

Natacion: Iniciacion y perfeccionamiento.

© © o N~

Minitenis
Natacion: Iniciacion y perfeccionamiento.
Pédel: Iniciacién y perfeccionamiento.
Piragtiismo.
Tenis iniciacion y perfeccionamiento.

Aerocombat. n
Ciclo Indoor. n
Entrena corriendo. n
Escalada en rocddromo. 12
G.AP 12
Gimnasia +65 12
Golf, 13
Natacion 13
Pédel 14
Pilates suelo. 15
Tai-chi 15
Tenis 16
Yoga 17

Aerocombat. 18
Ciclo Indoor. 18
GAP. 18
Pilates suelo 19
Otras actividades
Aerobic 20
Aquaerobic 20
Coreo hit 20
Cuentacuentos 20
Divulgacion de esgrima 21
Escuelas para personas con discapacidad 21
Miércoles en las Norias. 21
Musculacién con monitor. 21
Ritmos latinos. 22
Talleres infantiles. 2
Talleres adultos 22

Zancos saltadores. 2




DELALTA

1) FORMAS DE INSCRIPCION
- Telefénica.
+Para las llamadas desde Logrofio: Inscripcion telefénica en el 010
+Para llamadas desde fuera de Logrofio o teléfonos méviles:
Inscripcion en  teléfono 941277 001

Internet.
«En la de Logrofio Deporte. Se accede a ella a través de la web del
Ayuntamiento de Logrofio, www.logro-o.org.
-Presencial.
-Para las actividades especificas para mayores de 65 afios.

2) FECHAS DE COMIENZO DE INSCRIPCION
-ABONADOS, a partir del 29 de mayo de 2012.
<USUARIOS, a partir del 5 de junio de 2012.

3) HORARIO DE INSCRIPCION
El horario para la inscripcion telefonica es de lunes a viernes de 8.00 a
20.00 horas y sébados de 10.00 a 14.00 horas.
El' horario de la inscripcidn presencial exclusivamente para actividades
para mayores de 65 afios es:

De lunes a viernes, de 09:00 a 14:00 horas.

Y de lunes a jueves, de 17:00 a 19:00 horas.

Enla oficina de Logrofio deporte sita en

Plaza Las Chiribitas, 1.

Lainscripcion a través de la web tiene un horario ininterrumpido.

4) REQUISITOS DE INSCRIPCION

Para poder inscribirse en una Actividad Deportiva Municipal, previa-
mente se tendr que estar en posesion de la tarjeta de ABONADO
0 USUARIO de los Servicios Deportivos Municipales. Para tener
condicion abonado o usuario deberd personarse en las oficinas de
Logrofio deporte y en las instalaciones cabecera de zona (La Ribera, Las
Gaunas, Las Norias y Lobete) en estas instalaciones estardn cerradas las
oficinas administrativas de 1 de julio a 31 de agosto, pudiendo realizar
los tramites de alta en las oficinas principales de Plaza de las Chiribitas,
con horario de 9 a 14 horas de lunes a viernes y de 17 a 19 horas de
lunes a jueves con la siguiente documentacion:

- Fotocopia del D.N.I.

- 1fotografia

- Niimero de cuenta corriente con los 20 digitos.

- Enel caso de un menor serd necesario fotocopia del D.N.I. del titular
de la cuentay fotocopia del libro de familia.

- En el caso de un abono familiar serd necesario la fotocopia del libro de
familia en el que conste el matrimonio e hijos  justificante de pareja
de hecho.

Para ser alta en una actividad en la que se ha inscrito, es imprescindible
no tener ningun recibo pendiente de pago, pudiendo ser dado de baja si

posteriormente a la inscripcién se encontrase alguno en esta situacion.
En cualquier momento, siempre y cuando haya plazas vacantes, podrd
solicitarse la inscripcion, entendiéndose ésta indefinida mientras dura
la actividad.

DELABAJA

1) Para darse de baja en la actividad inscrita, OBLIGATORIA y UNICA-
MENTE se tendrd que presentar POR ESCRITO Y FIRMADA POR EL
TITULAR en las oficinas de LOGRONO DEPORTE, cabeceras de zona (DM
Lobete, CDM La Ribera, CDM Las Gaunas y CDM Las Norias, por Fax
941234932 y/o por mail deportes@logro-o.org

2) El profesor sélo verifica la asistencia a clase, no puede dar de baja.

3) Toda persona que se inscriba en una actividad como abonado y cause
baja como tal durante el desarrollo de la actividad debera abonar el
importe integro de la actividad perdiendo el derecho a la reduccién en
la tarifa como abonado. En caso contrario serd causa de baja automatica
sin derecho a reintegro y se podran cubrir las plazas por personas en
lista de espera.

DE LAS ACTIVIDADES
1.INFORMACION GENERAL

a) La duracion del programa, de manera general, es del 25 de junio
de 2012 al 31 de agosto de 2012 y especificamente, la propia de cada
actividad.

b) Hasta los 6 afos se considerara, para la inscripcién a los diferentes
cursos, la edad que se tenga durante la celebracion del curso. A partir
de los 6 afos la inscripcion a los cursos se hara en funcion del afio de
nacimiento.

¢) El abono de la tarifa de cada actividad se realizard de la siguiente
manera: un 50% de la actividad sera cobrado en el momento de realizar
la inscripcion, y el resto una vez iniciada la actividad. Este importe no
sera devuelto en ningtin caso. En las actividades con una duracién igual
o inferior a una semana el cobro se realizard en un tnico recibo.

2.0RGANIZACION Y FUNCIONAMIENTO

a) LOGRONO DEPORTE se reserva la facultad de suspender las clases
en determinados momentos, si otras actividades requieren el uso del
espacio destinado a las clases y no hubiera otras alternativas para
desarrollar el programa.

- Las clases pueden ser suspendidas por climatologia adversa. No seran
recuperables.

- Sial comienzo del curso no se cubre el 50% de las plazas previstas en
el grupo, la actividad podré ser anulada.
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b) La no asistencia a més de 2 clases seguidas sin justificacion y/o aviso,
serd causa de baja automatica, pudiéndose cubrir la plaza, en aquellas
actividades determinadas por LOGRONO DEPORTE.

¢) Es requisito imprescindible acudir a la actividad a la que se ha
inscrito con la tarjeta de abonado o usuario, teniendo que pasarla por
el control de accesos automético en las instalaciones donde exista este
sistema, 0 mostrandosela al personal encargado de las instalaciones,
en aquéllas donde no exista el citado sistema. Las personas que no
cumplan esta norma, no podran acceder a la instalacion, por lo que
no realizaran actividad ese dia.

d) LOGRONO DEPORTE no reubicard a las personas que trabajan a
turnos.

e) El tiempo efectivo de actividad en las sesiones diarias, sera 5 minutos
inferior respecto al horario marcado en la programacion. Este tiempo es
necesario para el desarrollo de la misma.

f) La tarjeta de usuario da acceso a la instalacién 30 minutos antes y
hasta 30 minutos después del horario de la actividad a la que se ha
inscrito.

g) Las personas que por motivos de edad no hayan podido apuntarse
ala actividad, tendrén opcidn de hacerlo a través de los coordinadores
una vez acabado el proceso de inscripcion siempre y cuando haya plazas
vacantes y se den las condiciones fisicas y de salud requeridas para la
realizacion de la misma. Estas condiciones seran consideradas por los
coordinadores y los médicos deportivos mediante el reconocimiento
médico deportivo.

h) Sélo se permitird la entrada de un acompafiante a los usuarios o
abonados menores de 12 afios que estén inscritos a alguna actividad
durante el tiempo en el que se desarrolle la misma.

3. SEGURO Y RECONOCIMIENTOS MEDICOS

a) Sequro de accidentes: Todo alumno/a inscrito a las actividades
deportivas dispone, en caso de lesion producida en el transcurso de la
sesion y como consecuencia de la misma, de un seguro de accidentes
concertado por Logrofio deporte con una compaiia aseguradora. Es
obligacion de Los alumnos inscritos informar inmediatamente al
profesor y/o coordinador de las lesiones que pueda haber sufrido en

el transcurso de la sesin. Esto es condicion indispensable para hacer
uso del seguro deportivo, no teniéndose en cuenta comunicaciones
posteriores al transcurso de |a sesion dénde se hubiera producido. La
atencion médica y de urgencias serd realizada por los médicos y centros
concertados por la compafiia aseguradora. Toda atencion recibida fuera
de estos cauces serd por cuenta del particular.

b) Reconocimientos médicos, cuando sean exigidos para la realizacién

de algunas actividades deportivas y servicios ofertados, podrdn
realizarse por los médicos colaboradores de Logrofio Deporte, S.A., 0
por cualquier otro médico especializado en medicina deportiva. En este
(iltimo caso, el reconocimiento médico debera ser aportado a los Coor-
dinadores de Zona por parte del abonado/usuario. No serdn aceptados,
a estos efectos, reconocimientos médicos que no estén avalados por
médicos deportivos.

¢) Es deber del alumno informar al profesor y/o coordinador de cual-
quier patologia o problema de salud que padezca y que pueda interferir
en el normal desarrollo de la actividad. LOGRONO DEPORTE declina cual-
quier responsabilidad derivada del incumplimiento de esta norma.

d) Logrofio Deporte recomienda a todas las personas a controlar y su-
pervisar su estado de salud periédicamente a través de reconocimientos
médicos deportivos en todas las edades, pero especialmente a partir de
los 35 afios si son habituales en la practica deportiva. Logrofio Deporte
facilita este servicio a través de sus médicos deportivos.

¢) Con lainscripcion en la actividad deportiva o servicio contratado, esta
confirmando a su vez que se encuentra en un buen estado de forma
fisico y de salud para poder realizarla y que se ha tenido en cuenta
laintensidad y los requisitos particulares de la misma. Sia lo largo

del curso, estas condiciones sufrieran algin deterioro que impidiera

o desaconsejara la realizacion de la actividad, deberd comunicarlo lo
antes posible al monitor y/o coordinador deportivo, en caso contrario
Logrofio deporte se reserva las acciones oportunas.

f) Si una vez iniciada la actividad a la que se inscribe, el profesor, pone
de manifiesto la concurrencia de falta de condiciones fisicas y de salud
o de nivel que se necesitaria para proseguir el curso, se adoptaran las
medidas cautelares oportunas.

g) Es obligatorio para todo aquél que acceda a las instalaciones
deportivas municipales, cumplir con la normativa de la instalacion. Para
la atencion del usuario, se dispone en la Oficina de LOGRONO DEPORTE
y en las Instalaciones Deportivas Municipales hojas de reclamacién y
sugerencias.

Todos los Abonados y usuarios que realicen alguna de las
actividades, programas o cursos aceptan las presentes normas
y se comprometen a su cumplimiento.

LOGRONO DEPORTE se reserva el derecho de dictar disposi-
ciones o resoluciones para aclarar, modificar o desarrollar lo
establecido en las presentes normas para el correcto desarrollo
de las actividades deportivas, sin perjuicio de las observaciones
eindicaciones del personal al servicio de las mismas.

En todo lo no recogido en estas normas se atenderd a lo requlado en
las BASES DEL REGLAMENTO GENERAL DE SERVICIOS E INSTALACIONES
DEPORTIVAS MUNICIPALES aprobadas por el Consejo de Administracién
de LOGRONO DEPORTE el 30 de octubre de 2010.
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Los objetivos en el aprendizaje son la flotacion y el conocimiento bésico de la propulsion, pasando por el desplazamiento y resistencia, asi como
el dominio del medio acuatico. Recomendable: Gorro de bafio, chancletas y obligatorio ducha antes de acceder al recinto.

CInscripei

/Instalacién [ Fechas

El Cortijo

Las Norias
Las Norias
Las Norias
Las Norias
Las Norias
Las Norias
Las Norias
Las Norias

_—

25/06/2012 al 12/07/2012
25/06/2012 al 12/07/2012
25/06/2012 al 12/07/2012
25/06/2012 al 12/07/2012
16/07/2012 al 02/08/2012
16/07/2012 al 02/08/2012
16/07/2012 al 02/08/2012
06/08/2012 al 24/08/2012
06/08/2012 al 24/08/2012

Dias
LV
LV
LV
-V
LV
LV
LV
LV
LV

Horario

De 12:30a 13:00
De 13:00a 13:30
De 17:30a 18:00
De 18:00a 18:30
De 13:00a 13:30
De 17:30a 18:00
De 18:00a 18:30
De 13:00a 13:30
De 17:30a 18:00

29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012
29/05/2012

Tarifas: Abonados: 24€/Usuarios: 48€

Abonados - Usuarios

05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012
05/06/2012

Ano

nac.
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
2009-2007
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Iniciacion al tenis de forma ltdica. Se trabaja la lateralidad, coordinacion dculo-manual, conocimiento del propio cuerpo, apreciacion de las

distancias, etc. Serdn necesarias ropa deportiva, raqueta, zapatillas deportivas. ey
| Inscripcio Afio

I Instalacién s Fechas Dias_ Horario  Abonados Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 LV De12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 LV De 18:00a19:00  29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV De12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV De18:00a19:00  29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 01/08/2012al 14/08/2012 -V De 12:00a13:00  29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 01/08/2012al 14/08/2012 LV De 18:00a19:00  29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV De12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2005-2006
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV De 18:00a19:00  29/05/2012  05/06/2012 2005-2006

Tarifas: Abonados: 28€ / Usuarios: 56€

PE—— o

Los objetivos en el aprendizaje son la flotacion y el conocimiento bésico de la propulsion, pasando por el desplazamiento y resistencia, asi como
el dominio del medio acudtico. Serdn necesarios Gorro de bafio, chancletas y obligatorio ducha antes de acceder al recinto.

| Inscripcio Afio

i Instalacién i Fechas Dias~~ Horario. Abonados Usuarios  nhac.
El Cortijo 25/06/2012al 12/07/2012 LV 12:00a12:30 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 25/06/2012al 12/07/2012 -V 12:00a12:30 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996
Las Norias 25/06/2012al 12/07/2012 LV 12:30a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 25/06/2012al 12/07/2012 LV 18:00a18:30 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 25/06/2012al 12/07/2012 -V 18:30a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996
Las Norias 25/06/2012al 12/07/2012 LV 18:30a19:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 16/07/2012al 02/08/2012 LV 12:00a12:30 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996
Las Norias 16/07/2012 al 02/08/2012 -V 12:30a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 16/07/2012al 02/08/2012 LV 18:00a18:30 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 16/07/2012al 02/08/2012 -V 18:30a19:00 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996
Las Norias 16/07/2012al 02/08/2012 LV 18:30a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 06/08/2012 al 24/08/2012 LV 12:00a12:30 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996
Las Norias 06/08/2012 al 24/08/2012 LV 12:30a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 06/08/2012 al 24/08/2012 LV 18:00a18:30 29/05/2012  05/06/2012 2004-2006
Las Norias 06/08/2012 al 24/08/2012 -V 18:30a19:00 29/05/2012  05/06/2012 2003-1996

Tarifas: Abonados: 24€ / Usuarios: 48€

- C
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Padel iniciacién

En los cursillos de iniciacién, el principal objetivo es la familiarizacion con el padel, asi como el conocimiento técnico de los golpes basicos y
reglas a través de ejercicios y juegos diversos. En los de perfeccionamiento se trabaja el afianzamiento de los golpes bésicos, juego con paredes
y principales aspectos tacticos del juego. Seran necesarias ropa deportiva, pala de padel y zapatillas deportivas.

mquu
|HII|“ Ano

Instalacién Fechas Dias’ Horario  Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 -V 11:00 a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012 LV 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 16/07/2012 al 27/07/2012  L-V 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012  L-V 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 20/08/2012al 31/08/2012 LV 11:00 a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 20/08/2012a31/08/2012 LV 12:00a13:00  29/05/2012  05/06/2012  2004-2001

Padel perfeccionamiento

En los cursos de perfeccionamiento se mejoraran los golpes bésicos y se trabajaran los efectos, desplazamientos en pista y colocacion.
Introduccidn al conocimiento bdsico de la volea de derecha y de revés y al remate. Serdn necesarias ropa deportiva, pala de padel y zapatillas

deportivas.
[ Inscr )

10 Ano

Instalacién Fechas Dias.  Horario  Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 LV 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 16/07/2012 al 27/07/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012 al 27/07/2012 LV 12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV 12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001

@
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Piragiiismo: iniciacion

Conocimiento y aprendizaje del piragiiismo de una forma lidica en condiciones muy favorables, con buena calidad de agua y poca profundidad.
Se hard una primera toma de contacto con las piraguas, para ir dominando la embarcacion, hasta obtener el equilibrio suficiente para disfrutar
del remo. La actividad se realizara con piraguas muy estables y cortas (de aguas bravas) y sin timén. . Obligatorio saber nadar. - Ropa deportiva,

RECOMENDABLE: ropa de repuesto. E!:!ii:“!i!: Afo
I"Instalacién s Fechas Dias "~ Horario~ Abonados Usuarios ~ nhac.
Las Norias 02/07/2012al 06/07/2012 LV 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2001-1996
Las Norias 06/08/2012al 10/08/2012 LV 10:00 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2001-1996

Tarifas: Abonados: 18€ / Usuarios: 36€

Tenis iniciacidén

Lainiciacion, el aprendizaje y el perfeccionamiento de las técnicas de esta especialidad deportiva a lo largo de los cursillos, es el objetivo ge-
neral. En los cursos de iniciacion se trabajard la coordinacién dindmica general y especifica e inicio de los principales golpes( servicio, derecha,
revés, voleas). Serdn necesarias ropa deportiva, raqueta de tenis y zapatillas deportivas.

| Inscripeia Afio

["Instalacién fs Fechas Dias_ Horario  Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 -V 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 02/07/2012 a1 13/07/2012 LV 11:00 a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 LV 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012 LV 18:00a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV 11:00 a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV 18:00a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 -V 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 11:00 a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 12:00a13:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 18:00a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 20/08/2012al 31/08/2012 LV 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 -V 12:00a 13:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 20/08/2012 al 31/08/2012 LV 18:00a 19:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001

Tarifas: Abonados: 33€ / Usuarios: 66€




DE 6/VA
16/ ANOS;

Tenis perfeccionamiento

En los cursos de perfeccionamiento se mejoraran los golpes basicos y se trabajaran los efectos, desplazamientos en pista y colocacién. Serdn
necesarias Ropa deportiva, raqueta de tenis y zapatillas deportivas.

Ano

Instalacion Fechas Dias_ Horario  Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012 LV 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 02/07/2012a113/07/2012 LV 11:00a1200  29/05/2012  05/06/2012  2004-2001
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 -V 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 01/08/2012a14/08/2012 LV 10:00a11:00  29/05/2012  05/06/2012  2000-1996
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001
Las Norias 20/08/2012 al 31/08/2012 LV 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 2000-1996

Las Norias 20/08/2012al31/08/2012 LV 11:00a 12:00 29/05/2012  05/06/2012 2004-2001




Aerocombat

Coreografia aerdbica basada en golpeos con pies y manos sobre un saco. Se trabaja la resistencia aeréhica, coordinacion, ritmo y equilibrio.

Tonificando todo el cuerpo. Los alumnos/as deberdn traer sus propios guantes.
AL T
Inscripcio Afio

Winstalacién m Fechas Dias_ Horario . Abonados Usuarios ~ nac.
Lobete 03/07/2012al 26/07/2012  M-J  20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Lobete 03/07/2012al 26/07/2012 M- 21:00222:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 07/08/2012al30/08/2012  M-J  20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 07/08/2012al 30/08/2012 M- 21:00222:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tarifas: Abonados: 18€ / Usuarios: 36€

Ciclo-Indoor

Actividad en la que se utiliza una bicicleta estatica y aerodindmica al ritmo de la misica, simulando que se suben y bajan montaias, se llanea,
se esprinta, ...y todo ello sin salir de la sala. El principal objetivo es el trabajo de resistencia y ademés el fortalecimiento muscular del tren
inferior. Se complementara con tonificacion general y estiramientos. Obligatorio el uso de toalla. Se aconseja el uso de coulotte y pulsémetro.

Se aconseja llevar hotellin de bebida. ‘HE"!H Afo
I"Instalacién s Fechas = Dias’ Horario. Abonados  Usuarios ~ nac.
Lobete 02/07/2012al 25/07/2012  L-X 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Lobete 02/07/2012al 25/07/2012 X 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Lobete 02/07/2012al 25/07/2012  L-X 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al29/08/2012  L-X 19:00a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al 29/08/2012  L-X 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al 29/08/2012  L-X 21:00 2 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tarifas: Abonados: 18€ / Usuarios: 36€

Entrena corriendo

Actividad de cardcter ludico deportivo dirigida tanto a personas que no hayan practicado la carrera a pie como las que estén ya iniciados y
quieran dar un salto cualitativo en su rendimiento mediante planes personalizados de entrenamiento.

[Inseripeio Ao

I Instalaci6n s Fechas = Dias_ Horario Abonados  Usuarios  nac.
Las Norias 02/07/2012al 25/07/2012  L-X 20:00221:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1957
Las Norias 01/08/2012 al 29/08/2012  L-X 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1957

Tarifas: Abonados: 33€ / Usuarios: 66€
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Escalada en rocédromo

Pretende iniciar en el deporte de la escalada, aprendiendo los conceptos basicos sobre sequridad, el manejo de cuerda, cabuyeria, sistema de
progresion y seguros, los distintos tipos de escalada, rapel, etc, al igual que el cuidado y mantenimiento del material de escalada.

. ] 0
Inscripei -|||\ Afio
I Instalacion s Fechas “““ Dias" Horario =~ Abonados - Usuarios ~ nac.

Las Norias 02/07/2012al 06/07/2012  LaV  20:00a22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1957
Las Norias 06/08/2012al 10/08/2012  LaV ~ 20:00a22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1957

Tarifas: Abonados: 33€ / Usuarios: 66€

e

Actividad en la que se realiza una tonificacion de Gliteos, Abdominales y Piernas, ademds de mejorar la condicién fisica a través de ejercicios

de resistencia y flexibilidad.

CInscripeio .

i Instalacién s Fechas © Dias” Horario .~ Abonados  Usuarios nac.

Lobete 03/07/2012al 26/07/2012 M- 9:30210:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
La Ribera 07/08/2012al 30/08/2012 M- 9:30210:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tarifas: Abonados: 18€ / Usuarios: 36€

eEeeee—
Gimnasia + 65 anos

Actividad que mejora la condicion fisica general por medio de un trabajo variado de resistencia fuerza, coordinacion y flexibilidad, que ayuda a

mantener y mejorar la forma !
ripEity Afio

i Instalacién mn Fechas = Dias ™ Horario -~ Abonados Usuarios ~ nac.

Las Norias 02/07/2012al31/08/2012  L-X-V 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 1947-1913

Tarifas: Abonados: 6€ / Usuarios: 12€
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Destinado tanto a jugadores principiantes como a los que hayan realizado algun cursillo y quieran sequir perfeccionando su técnica. Las
sesiones incluyen salidas al campo de pitch & putt y entrenamiento de juego largo y corto en el campo de practicas. Con las salidas al campo se
tendré la posibilidad de obtener el handicap necesario para tener acceso al recorrido de 18 hoyos. Seran necesarios ropa cémoda con calzado

deportivo. Se prestara el equipo para realizar las clases. Los alumnos tendran a su disposicion: . Palos de practicas de golf . Campo de practicas,
putting green, zona de aproach y bunker de practicas. Se incluyen las bolas para realizar el cursillo.

inscripeiof ato

I Instalacién s Fechas ™ Dias™ Horario .~ Abonados = Usuarios nac.

Campo de golf  18/06/2012al27/06/2012 X 09:30a11:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Campo de golf  18/06/2012al27/06/2012  L-X 19:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Campo de golf  02/07/2012al11/07/2012 X 09:30211:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Campo de golf  02/07/2012al 11/07/2012  L-X 19:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Campo de golf  16/07/2012al25/07/2012 X 09:30211:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Campo de golf  16/07/2012al 25/07/2012  L-X 19:00a 21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913

Tarifas: Abonados: 80€ / Usuarios: 160€

_—_

Los objetivos en el aprendizaje son la flotacion y el conocimiento bésico de la propulsion, pasando por el desplazamiento y resistencia, asi como
el dominio del medio acuatico. Seran necesarios Gorro de bafio, chancletas y obligatorio ducha antes de acceder al recinto.

Ano
I Instalacion @ Fechas ™ Dias™ Horario .~ Abonados Usuarios ~ nac.
Las Norias 25/06/2012al12/07/2012  LaV  19:00a19:45 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 16/07/2012al 02/08/2012  LaV 19:00 2 19:45 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 06/08/2012 al 24/08/2012  LaV ~ 19:00a19:45 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913

Tarifas: Abonados: 30€ / Usuarios: 60€
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Padel iniciacién

En los cursillos de iniciacidn, el principal objetivo es la familiarizacion con el padel, asi como el conocimiento técnico de los golpes bdsicos y
reglas a través de ejercicios y juegos diversos. Seran necesarias Ropa deportiva, pala de padel y zapatillas deportivas.

W I |
Inscripciol Afo

" Instalacién i Fechas *““ Dias™ Horario .~ Abonados Usuarios ~ hac.

Las Norias 02/07/2012al13/07/2012  LaV ~ 19:00a20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012a127/07/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012al14/08/2012  LaV  19:00a20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tarifas: Abonados: 53€ / Usuarios: 106€

Padel perfeccionamiento

En los cursos de perfeccionamiento se mejoraran los golpes basicos y se trabajaran los efectos, desplazamientos en pista y colocacion.
Introduccion al conocimiento bésico de la volea de derecha y de revés y al remate. Serdn necesarias Ropa deportiva, pala de padel y zapatillas
deportivas.

P
| Inscripcios Afio

I Instalacién s Fechas ™ Dias” Horario .~ Abonados - Usuarios nac.

Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012  LaV  20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al27/07/2012  LaV ~ 19:00a20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012al 14/08/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012a131/08/2012  LaV ~ 19:00a20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tarifas: Abonados: 53€ / Usuarios: 106€




Programa deportivo veranol LDgr

Acercamiento a la disciplina Pilates en su version suelo, conociendo y ejercitando los ejercicios bésicos. Es un ejercicio de intensidad media, que
da gran importancia a la postura corporal y al entrenamiento localizado en distintas partes del cuerpo. Para ello también se utilizard algdn

material auxiliar como balones, cintas, pesos, etc. T
) ||| ~
m"ﬁ il Ano

Instalacién Fechas Dias  Horario. Abonados: Usuarios ~ hac.
Lobete 02/07/2012al 25/07/2012 X 09:30a10:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 02/07/2012 al 25/07/2012 X 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Lobete 03/07/2012 al 26/07/2012  M-J 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
La Ribera 01/08/2012 al 29/08/2012  L-X 09:30a10:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 01/08/2012 al 29/08/2012 X 20:30a21:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
La Ribera 07/08/2012 al 30/08/2012  M-J 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913

Tai-chi iniciacion

La practica del Tai.-Chi nos ayuda a relajarnos, oxigenar nustros cuerpo y nuestra mente, concentrarnos, ganar seguridad en nosotros mismos.
EI Tai-Chi estimula todos los msculos y articulaciones de nuestro cuerpo sin forzarlos. Durante el ejercicio la mente se calma, nos concentramos
en el movimiento y la conexion cuerpo-mente llega a ser total, lo que induce a una total relajacién.

muqmur
ikl Afio

Instalacion Fechas Dias”  Horario  Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 03/07/2012 al 26/07/2012  M-J 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 07/08/2012 al 30/08/2012  M-J 20:30221:30 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
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Tenis iniciacidén

Lainiciacion, el aprendizaje y el perfeccionamiento de las técnicas de esta especialidad deportiva a lo largo de los cursillos, es el objetivo
general. En los cursos de iniciacion se trabajard la coordinacion dindmica general y especifica e inicio de los principales golpes( servicio,
derecha, revés, voleas). Seran necesarias ropa deportiva, raqueta de tenis y zapatillas deportivas. El profesor tendrd la facultad de reorganizar a
los alumnos si considera que no se han inscrito en el nivel adecuado.
| Inscri
il Ano

Instalacién Fechas Dias_ Horario  Abonados Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al27/07/2012  LaV  21:00a22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012al 14/08/2012  LaV  20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012  LaV  21:00a22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al31/08/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

Tenis perfeccionamiento

En los cursos de perfeccionamiento se mejoraran los golpes basicos y se trabajaran los efectos, desplazamientos en pista y colocacion.
Serdn necesarias ropa deportiva, raqueta de tenis y zapatillas deportivas. El profesor tendré la facultad de reorganizar a los alumnos si conside-

ra que no se han inscrito en el nivel adecuado.
I
m‘"l |‘I||E n
i Ano

Instalacion Fechas Dias" Horario. Abonados  Usuarios nac.
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 02/07/2012al 13/07/2012  LaV 20:00a 21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 02/07/2012al13/07/2012  LaV ~ 21:00a22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012  LaV 20:00a 21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 16/07/2012al 27/07/2012  LaV 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 01/08/2012al 14/08/2012  LaV ~ 20:00a21:00  29/05/2012  05/06/2012  1995-1947
Las Norias 01/08/2012 al 14/08/2012  LaV 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al 31/08/2012  LaV 19:00 a 20:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al 31/08/2012  LaV ~ 20:00a21:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947
Las Norias 20/08/2012al 31/08/2012  LaV 21:00a 22:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1947

@



Gimnasia suave oriental que produce mejoras a nivel fisico y mental, a través de la respiracion, de los estiramientos y de movimientos lentos.

Se mejora el equilibrio cuerpo-mente y la flexibilidad. !
Inscripcio Afo

[Instalacion s Fechas © " Djfas’ Horario. Abonados  Usuarios nac.

Las Norias 03/07/2012al 26/07/2012  M-) 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913
Las Norias 07/08/2012 a1 30/08/2012  M-J 10:00a 11:00 29/05/2012  05/06/2012 1995-1913

Tarifas: Abonados: 18€ / Usuarios: 36€

' ¢




HOR'A'S
VALLE

Horas

Aerocombat e

Coreografia aerébica basada en golpeos con pies y manos sobre un saco. Se trabaja la resistencia aerdbica, coordinacion, ritmo y equilibrio.
Tonificando todo el cuerpo. Los alumnos/as deberdn traer sus propios guantes. Sesiones diarias.

e
| Inscr Afio

Instalacién Fechas Dias’ Horario. Abonados: Usuarios ~ hac.
Lobete 18/06/2012al 26/07/2012 M 14:15 a 15:00 * * 1995-1947
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 ) 15:15 2 16:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012 al 14/09/2012 M 14:15 2 15:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012 al 14/09/2012 ) 15:15 2 16:00 * * 1995-1947

Horas

Ciclo-indoor valle

Actividad en la que se utiliza una bicicleta estatica y aerodindmica al ritmo de la mdsica, simulando que se suben y bajan montaias, se llanea,
se esprinta, ...y todo ello sin salir de la sala. El principal objetivo es el trabajo de resistencia y ademés el fortalecimiento muscular del tren
inferior. Se complementara con tonificacion general y estiramientos. Obligatorio el uso de toalla. Se aconseja el uso de coulotte y pulsémetro.

Se aconseja llevar botellin de bebida. Sesiones diarias.

’ | Inscr Afio
Instalacién Fechas Dias_ Horario . Abonados: Usuarios nac.
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 L 15:15a16:00 * * 1995-1947
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 X 14:15a15:00 * * 1995-1947
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 X 15:15a16:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al 14/09/2012 L 15:15216:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al 14/09/2012 X 14:15a15:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012al 14/09/2012 X 15:15a16:00 * * 1995-1947

H
GAP

Actividad en la que se realiza una tonificacion de Gliteos, Abdominales y Piernas, ademds de mejorar la condicién fisica a través de ejercicios

de resistencia y flexibilidad. Sesiones diarias. :H i::! Ao
Instalacién Fechas Dias_ Horario . Abonados  Usuarios nac.
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 L 14:1515:00 * * 1995-1947
Lobete 18/06/2012 al 26/07/2012 ) 14:15a15:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012 al 14/09/2012 L 14:15a15:00 * * 1995-1947
La Ribera 01/08/2012 al 14/09/2012 ) 14:15a15:00 * * 1995-1947

@



Programa deportivo verano

Pilates suelo o=

valle

Acercamiento a la disciplina Pilates en su version suelo, conociendo y ejercitando los ejercicios basicos. Es un ejercicio de intensidad media, que

da gran importancia a la postura corporal y al entrenamiento localizado en distintas partes del cuerpo. Para ello también se utilizard algdn
material auxiliar como balones, cintas, pesos, etc. Sesiones diarias.

Ano
Instalacién Fechas Dias” Horario Abonados: Usuarios nac.
Lobete 18/06/2012al 26/07/2012 M 15:15 a 16:00 * * 1995-1913
La Ribera

01/08/2012a 14/09/2012 M 15:15216:00 * *

1995-1913




ACTIVIDADES

Aerobic

Actividad de baile aerdbico deportivo combinado con una serie de pasos y movimientos preestablecidos . Excepto el 15 de agosto.
Inscripcior -
SCr1pClox Afio

W nstalacion s Fechas “““Dias™ Horario ~~ Abonados  Usuarios ~ nac.

Las Norias 02/07/2012al 31/08/2012  LaV ~ 19:00a20:00 - - Todas las edades

Tarifa: Gratis

Aquaerdbic

Aerobic en el agua. Excepto el 15 de agosto.

PR
nsiripc
" Instalacion ©i Fechas ““ Dias” Horario  Abonados Usuarios ~ hac.

Las Norias 02/07/2012al31/08/2012  LaV ~ 17:45a18:45 - - Todas las edades

Tarifa: Gratis

|

Actividad de baile aerdbico basada en coreografias sobre canciones famosas de distintos géneros musicales.
. 1 0
|||\ Afio
I Instalacion i Fechas “““Dias™ Horario ~~ Abonados - Usuarios ~ nac.
Las Norias 05/07/2012 al 30/08/2012 ) 18:00a 19:00 = = Todas las edades

Tarifa: Gratis

Cuentacuentos

Narracién de cuentos para los peques y mayores. * Los dias 10,17, 24 y 31 de julio.
. 1
[nscripeior rso
I Instalacion s Fechas =~ Dias" Horario "~ Abonados - Usuarios ~ nac.
Las Norias * M 17:45218:45 - - Todas las edades

Tarifa: Gratis
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Divulgacion de esgrima

Divulgacion de este deporte olimpico de origen espafiol. Recomendable vestuario deportivo.
o T
| Inscripeio Afio
I Instalacién s Fechas Dias_ Horario  Abonados Usuarios nac.

Las Norias 05/07/2012 al 26/07/2012 ) 17:30a19:30 - Desde 2004

Escuela para personas con discapacidad

Il

Se realizaran las actividades de gimnasia de mantenimiento, natacién y natacién para peques. Para informacion y consultas, telf. 659 062 346.

)
| Inscripcio Afio
i Instalacién i Fechas Dias" Horario. Abonados Usuarios nac.

Lobete 12/06/2012al 26/07/2012 - - 29/05/2012  05/06/2012 -
Tarifas: Abonados: 5,20€ / Usuarios: 10,40€

Miércoles en Las Norias

Tl

Los miércoles de los meses de julio y agosto se realizard una actividad especial de carécter eminentemente participativo. Toda la informacién
estard disponible en Las Norias con la suficiente antelacién. Dias de actividad: 4, 11y 18 de julio. 1, 8 y 22 de agosto.

| Inscripcia

Ano
["Instalacién fs Fechas Dias_ Horario. Abonados Usuarios nac.
Las Norias 04/07/2012 al 08/08/2012 X 17:30219:30 - - Todas las edades

Este servicio pone a disposicion un profesor que le pueda ayudar y asesorar desde el inicio de la actividad. Dependiendo de las caracteristicas
fisicas y de los objetivos de cada persona, se desarrollardn una serie de rutinas que se realizaran en maquinas anaerébicas y cardiovasculares. A
partir de los 60 afios (inclusive), se debe tener el reconocimiento médico deportivo en vigor.

S
| Inscripcio Afio

[ Instalacién rs Fechas Dias_ Horario  Abonados. Usuarios ~ nac.
Las Norias 02/07/2012al 31/08/2012 LV 11:00a 14:00 S/Tarifavigente  N/A 17 en adelante
Las Norias 02/07/2012al31/08/2012 LV 17:30220:00 S/arifavigente  N/A 17 en adelante

o C
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P il ACTIVIDADES

Ritmos latinos

Actividad de baile aerdbico basada en coreografias sobre canciones de ritmos latinos.

i Ano
Instalacién Fechas Dias_ Horario. Abonados: Usuarios nac.
Las Norias 03/07/2012al 28/08/2012 M 18:00a 19:00 - - Todas las edades

Talleres (infantil)

(Cada semana, para nifios. * 9, 16, 23, 30 de julio. 6, 13, 20 de agosto.

il Ano
Instalacion Fechas Dias_ Horario_ Abonados Usuarios nac.
Las Norias * L 17:00 a 18:00 - - -
Talleres (adulto)
(ada semana, para adultos. * 9, 16, 23, 30 de julio. 6, 13, 20 de agosto.
i
Instalacién Fechas Dias’  Horario. Abonados Usuarios nac.

Las Norias * L 18:00a 19:00 - - -

Zancos saltadores

Aparatos disefiados para saltar obstdculos, correr, etc. *Los dias: 17'y 24 de julio, 21y 28 de agosto.
I
| Insc) Afio
Instalacion Fechas Dias’ Horario = Abonados: Usuarios  hac.

Las Norias * M 18:30a20:00 - - Todas las edades

3
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Inscripciones:

*Por teléfono: en el 010,
(llamadas desde logrofio) y en
el 941277001 (llamadas fuera
de Logrofio y méviles).

*Por internet: web de Logrofio
Deporte, a través de:

[ Ial, '
www.logl b Lol

*Presencdial: Sélo actividades
especificas para mayores de 65
anos. En las oficinas de Logro-
fio Deporte, Plaza Chiribitas, 1.

Fechas de inscripcion:

Abonados: 29 de mayo
Usuarios: 5de junio



