ALLURRALDE KIROL PATRONATUA

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS
INTENSIDAD

ACTIVIDAD

CAMPANA 2009-2010

DESCRIPCION

OBJETIVOS
GENERALES

las clases son muy variadas frabajandose todas las
cualidades fisicas a través de la utilizacion de pautas de
enfrenamiento,  juegos, y  materiales  especificos
(balones,cinturones de flotacién, aletas,..etc) tanto en la
piscina profunda como en la no profunda.

AEROBIC Combinacion de movimientos coreograficos de baja y alta Mejorar la capacidad Media- Alta
intensidad al ritmo de diferentes estilos de musica (disco, cardiovascular y resistencia
funky,latino..). muscular.

“SPINING” Clases en grupo sobre una bicicleta estatica y al ritmo de la Mejorar la capacidad Alta
musica, adapta las técnicas del ciclismo en carretera a la | cardiovascular.
bicicleta estatica de una manera motivante y eficaz.

FIT-PUMP Clases consistentes en la realizacion de diferentes ejercicios | Tonificar los misculos e Media-Alta
con peso siguiendo sencillas coreografias o realizando | jncrementar la fuerza y
repeticiones al ritmo de la musica resistencia muscular.

GIMNASIA Clases muy variadas en las que se trabajan todas 1as | wejora de la condicion fisica Media y media-alta

MANTENIMIENTO cualidades fisicas a través de la utilizacion de pautas de general.

entrenamiento y juegos, y materiales muy diversos (balones,

Y FITNESS pelotas, vallas, bandas elasticas, pesas,..etc)

YOGA Combinacion de técnicas especificas de ejercicios y posturas Mejora tanto fisica como Baja

de flexibilidad, respiracion, relajacion y meditacion. psicolégica.

AQUAGYM Fusion entre las actividades acuaticas y el fitness en las que Mejora de la condicion fisica Media

general.

ENTRENAMIENTOS
INDIVIDUALIZADOS

Programacion personalizada de entrenamientos.

Mejora de la condicion fisica
general o especifica,
rehabilitacién de lesiones, los
objetivos son personalizados.

Segun objetivos

MASTER CLASS

Alternancia entre sesiones de ciclismo indoor y fit pump

Tonificar los musculos e
incrementar la fuerza y
resistencia muscular, mejorar la
capacidad cardiovascular.

Media-Alta

FUNKY

Combinacion de movimientos coreograficos a ritmo de mdsica
bailable estilo “Funk”.

Mejorar la capacidad
cardiovascular y resistencia
muscular.

Media-Alta
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ALLURRALDE KIROL PATRONATUA

Cursos

Actividades fisicas

Calendario del curso 2009-2010

Inicio

16 de septiembre de
2009

Finalizacion

19 de junio de 2010

Dias festivos

Octubre: 12
Diciembre:
5,7,8,24,25,26 y 31
Enero: 1,2,5* y6
*( solo clases de cursos
de adultos)

Febrero: 13,15y 16
Marzo: 19,20 y 21

Natacion

1 de octubre de 2009

19 de junio de 2010

Abril: 1-10
* Los cursillos trimestrales
de natacion tendran clases.

Mayo: 1
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