ACTIVIDADES DEPORTIVAS VERANO 2019 Mayores

AGOSTO Inscripciones del 15 al 19 de julio on-line / presencial.

Programa de ejercicios basados en el método Pilates. M-J 11:00

Tonificacion muscular, respiracion, ejercicios posturales...
>14 IDM Parque de Cros

Grupos 8 alumnos / monitor

L-X 19:00
Curso mensual Abonado 21 € / No Abonado 45 €

Programa de ejercicios con ritmos musicales y coreografias
basicas, ejercicios aerdbicos y de tonificacion con escalén

(step).

Programa de ejercicios especificos para gluteos-
>14 M- 19:00 IDM Parque de Cros

abdominales-piernas (gap), coreografias basicas.

Programa de ejercicios con ritmos musicales y coreografias
basicas (zumba).

Programa basico ciclismo sala

Grupos 8 alumnos / monitor

Curso mensual Abonado 21 € No Abonado 45 €




NIVEL -CURSO

EDAD/ANOS

Programa de ejercicios técnicos y de simulacion de combate
con ritmos musicales y coreografias basicas

Grupos 8 alumnos / monitor

Curso mensual Abonado 21 € No Abonado 45 €

NIVEL -CURSO

EDAD/ANOS

Posicionamiento en la bici y ajustes

Técnica y cadencia de pedaleo

Trabajo cardiovascular intensidad moderada
Ritmo musical

Mejora cualidades fisicas especificas: resistencias aerébico —
anaerobica, fuerza...

Periodos carga alta resistencia y cadencias lentas
Utilizacion de pulsometro control intensidad
Grupos 12 alumnos / monitor

Curso mensual Abonado 21 € No Abonado 45 €




Mejora de cualidades fisicas mediante un entrenamiento

global. Predominio de ejercicios multi-articulares.

Ejercicios en suspensidn utilizando el peso corporal y la

resistencia de la gravedad. >14 9:00
Entrenamiento mediante HIIT para trabajar el area

cardiovascular.

Grupos 8 alumnos / monitor

Curso Trimestral Abonado 21 € No Abonado 45 €

ACTIVIDADES DE PISTA

Adquisicion de habilidades motoras basicas con palay

pelota
Golpeo basico de derecha - revés - volea y remate >14
Conocimiento del juego y reglas basicas L-X 19:30 IDM Parque de Cros

Grupos 6 alumnos / monitor
Sesiones de 50 minutos
Abonado 21 € No Abonado 45 €

NIVEL -CURSO EDAD/ANOS HORA

Adquisicion de habilidades motoras basicas con palay

pelota
Golpeo basico de derecha — revés - voleay remate >14
Conocimiento del juego y reglas basicas L-X 20:30 IDM Parque de Cros

Grupos 4 alumnos / monitor
Sesiones de 50 minutos
Abonado 21 € No Abonado 45 €




