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DESCRIPCION Y
HORARIOS




INFORMACION GENERAL

Forma de Inscripcion

Todas las inscripciones se hacen por internet, a través de la siguiente
pagina web: www.aviles.es/TSAvilesDeportes, para lo cual es
necesario estar previamente dado de alta como usuario/a de la FDM.

Si auin no es usuario/a de la FDM, podra darse de alta recogiendo
el impreso en los controles de los Complejos Deportivos Avilés,

La Magdalena y Los Canapés, o bien descargandolo a través de la
pagina web municipal. Una vez presentado debidamente relleno,

se le dara de alta en la pagina web y se le facilitara la tarjeta
deportiva para el acceso a las instalaciones.

Fechas de las
actividades

Todas las actividades son de
caracter trimestral, excepto la
actividad acuatica para embarazadas
que son cursos de medio trimestre.

Se siguen los trimestres naturales, siendo las fechas cada uno de ellos
las siguientes:

1¢ trimestre > 1 de octubre al 29 de diciembre.
2° trimestre > 7 de enero al 31 de marzo.
3° trimestre > 1 abril al 29 de junio.

En los tablones de anuncios de todas las instalaciones estara siempre
disponible un calendario con el detalle de los dias lectivos y no lectivos
de cada trimestre.




Fechas para las inscripciones

Las inscripciones para el curso 2024-2025 seran del 10 al 19
de septiembre. Inicio a las 8:00 h. del dia 10.

> A partir del dia 20 de septiembre solo permaneceran abiertos los grupos
que hayan llegado a un minimo de inscripcion y vayan a ser impartidos.
En esos grupos, la inscripcion permanecera abierta, mientras haya
plazas disponibles, hasta el 27 de octubre.

> Los grupos suspendidos en septiembre se volvera a ofertar en diciembre
(para el segundo trimestre). Si nuevamente son suspendidos, ya no se
ofertaran para el tercer trimestre.

> Las plazas disponibles para el segundo trimestre se sacaran a la venta
del 19 de diciembre al 26 enero y para el tercer trimestre del 20 de
marzo al 27 de abril.




Normas especiales para inscripciones

Los cursos de actividad acuaticas para personas con discapacidad
no se realizan en la pagina web; las personas interesadas en este tipo
de cursos deben hablar directamente con el Coordinador de Piscinas,

que valorara cada caso e informara de las condiciones y horarios que

se pueda ofrecer.

Es necesario tener en cuenta que hay varias actividades acuaticas para
las cuales es imprescindible saber nadar: aquaerobic, aquarunning,
aquagap y natacion de mantenimiento.

Abono de las tasas

El pago de las tasas se realizara mediante domigiliacién bancaria,
por lo que es imprescindible que en la ficha personal de usuario/a
se incluya el certificado de titularidad de la cuenta a la que haya que
remitir los recibos.

Renovaciones, cambios de grupo y bajas

Las renovaciones de un trimestre para el siguiente son automaticas.

Antes de finalizar el 1° y 2° trimestres se podra solicitar la baja o un
cambio de grupo/horario, presentando el formulario oficial que podra
solicitarse en conserjeria de los propios complejos deportivos.

Las fechas para estas solicitudes son: 2 al 16 de diciembre y
5 al 16 de marzo.




DESCRIPCION
[ Acrivioaves cvitioasFrmiess [

— Natacion de mantenimiento (adultos a partir de 18 afios)

Cursos con dos o tres clases semanales de 60 min., incluidos 5 minutos
al principio y al final para estiramientos. Indicado para personas que ya
nadan bien. Imprescindible hacer prueba de nivel previamente a la
inscripcion. Grupos para personas desde los 18 afios.

Natacion de mantenimiento

Cursos con dos o tres clases semanales de 60 min., incluidos 5 minutos
al principio y al final para estiramientos. Indicado para personas que ya
nadan bien. Imprescindible hacer prueba de nivel previamente a la
inscripcion. Grupos para jovenes nacidos entre 2007 y 2013.

Gimnasia acuatica para mayores (a partir de 65 aios)

Cursos mensuales con dos o tres clases semanales de 45 min. Vaso poco
profundo, varios tipos de gimnasia en el agua; ejercicio aerébico de muy
bajo impacto y baja intensidad, recomendado para proteger articulaciones
y ponerse en forma. No hace falta saber nadar.

Gimnasia acuatica para adultos (menores de 65 afios)

Cursos mensuales con dos o tres clases semanales de 45 minutos. Vaso poco
profundo. Varios tipos de gimnasia en el agua; ejercicio aerdbico de muy
bajo impacto y baja intensidad, recomendado para proteger articulaciones y
ponerse en forma. No hace falta saber nadar.




@ — Aquarunning (a partir de 16 afios)

Cursos mensuales con dos o tres clases semanales de 40 minutos. Ejercicios
en el vaso profundo con cinturén de flotacion. Ejercicio aerébico de bajo
impacto y de media / alta intensidad. Imprescindible saber nadar.

Aquaerdbic (a partir de 16 afios)

Cursos mensuales con dos o tres clases semanales de 50 minutos. Vaso
poco profundo. Ejercicios con musica, adaptados al medio acuatico
para realizar ejercicio aerdbico de bajo impacto e intensidad media.
Imprescindible saber nadar.

Actividad acuatica para embarazadas

Clases de 45 minutos en el vaso poco profundo, tres dias a la semana
(lunes - miércoles - viernes). Ejercicios de tonificacion, relajacion y
respiracion, especialmente adaptados para las condiciones y necesidades
de las mujeres embarazadas. No hace falta saber nadar.

G.A.P. acuatico

Actividad basada en ejercicios especificos para tonificacion de musculatura
de gluteos, la musculatura abdominal y lumbar y la musculatura de muslos

y piernas. La misica tiene un papel relevante ya que sirve como motivacion y
acompanamiento en el desarrollo de la sesion. Clases de 40 minutos.

No hace falta saber nadar.

Actividad acuatica para personas con discapacidad

Clases de 30 a 45 minutos, tanto en vaso profundo como en vaso poco
profundo, con dos o tres clases semanales, todo ello adaptable segun las
condiciones de cada persona. Ejercicios de ensefianza, tonificacion, relaja-
cion, respiracion, etc., segun cada caso. Imprescindible consultar

con el coordinador para poder inscribirse.




ACTIVIDADES ACUATICAS ENSENANZA I

— Actividad acuatica para bebés

Deben tener un afio cumplido al comienzo de la actividad (nacidos/as a
partir de 1/01/2022). Solo se ofertan grupos de martes - jueves o de fines
de semana. En estos cursos es imprescindible que entre al agua un adulto
acompaiiando a un menor. Se persigue un doble objetivo, ludico y de
dominio del medio. Clases de media hora en vaso de ensefianza.

Cursos de ensefianza preescolares

Nifios/as nacidos en 2019, 2020 y 2021. Se ofertan grupos de lunes y
miércoles, martes y jueves, solo viernes o fines de semana. Los/as nifios/as
ya entran solos al agua. Clases de media hora en vaso de ensefianza.

Cursos de ensefianza educacion primaria

Nifios/as nacidos entre los afios 2013 y 2018. Clases de 45 min. en piscina
profunda. Se ofertan grupos de lunes y miércoles, martes y jueves, solo viernes
o fines de semana. Quien desee tres clases semanales podra inscribirse en
dos grupos. Grupos con dos o tres monitores, que formaran subgrupos lo
mas homogéneos posible segun el nivel del alumnado.




— Cursos de enseianza juvenil (secundaria y bachiller)

Jovenes nacidos en los afios 2007 y 2012. Clases de 45 min. en piscina
profunda. Se ofertan grupos de lunes - miércoles - viernes, martes y jueves o
fines de semana. Grupos con dos monitores, que formaran subgrupos lo mas
homogéneos posible segun el nivel del alumnado.

Cursos de enseianza para 18 aiios y mayores

Clases de 45 minutos en piscina profunda. Se ofertan grupos de
lunes - miércoles - viernes, martes y jueves o fines de semana.
Grupos con dos monitores, que formaran

subgrupos lo mas homogéneos posible

segun el nivel del alumnado.

ACTIVIDADES EN CANCHA Y SALA I

Gimnasia de mantenimiento

Se trata de una actividad deportiva que intenta mejorar, las capacidades
fisicas generales, mediante un ejercicio variado y adaptado al amplio
espectro de edad al que se enfoca esta actividad deportiva, con una
duracion por clases de 50 minutos.

Gimnasia para mayores (personas mayores de 65 aiios)

Se trata de una actividad deportiva especialmente adaptada para mayores,
que intenta mejorar en general, las capacidades motoras y posibilitar la
relacion social, diversion y participacion, asi como una mejora de la
calidad de vida de los participantes en la misma, con una duracion por
clases de 50 minutos.




@@ — Aerdbic
Esta modalidad origen de muchas otras posteriores, esta basada
en ejercicios con soporte musical que engloban trabajo de coreografia,
desarrollando el ritmo y la coordinacion. La duracion de la clase
es de 50 minutos.

Aerobic con step

Esta modalidad, descendiente moderna del aerébic, esta basada en ejercicios
con musica que engloban trabajo de coreografia, desarrollando el ritmo y
la coordinacion. Se utiliza un escalon de alturas regulables (step) que sirve
de referencia en las coreografias. La duracion por clase es de 50 minutos.

Tonificacion - Espalda sana

La actividad se centra en fortalecer los musculos de la espalda para
mejorar la postura, prevenir lesiones y reducir el dolor.

Pilates

Actividad fisica de ejercicios de educacion corporal muy completa,
donde se trabaja el cuerpo como un todo, desde la musculatura mas
profunda hasta la mas periférica y en la que intervienen tanto la
mente como el cuerpo.

Es un método basado en un programa muy seguro de ejercicios lentos y
controlados. La respiracion, la concentracion, el control, la alineacion,

la precision y la fluidez son conceptos claves del método. El objetivo es
conseguir un equilibrio muscular. Clases de 50 minutos.

Este afio como novedad se van a realizar cursillos de iniciacion a pilates,
de forma que aquellos usuarios/as que quieran comenzar en esta modalidad
deportiva, puedan adquirir los conocimientos basicos de una manera
amena, con clases de 50 minutos.




— Pilates para mayores (personas mayores de 55 afios)

Se trata de la misma finalidad que el pilates, pero con ejercicios adaptados
especialmente para personas mayores de 55 afios. Clases de 50 minutos.

@» — Hipopilates
Combinacion de los beneficios del pilates y de hipopresives. La clave esta
en que al realizar ejercicios uniendo las fortalezas de ambas técnicas, se
mejora la forma fisica notando resultados especialmente en el suelo pélvico y
en la musculatura de la espalda, entre muchos mas beneficios. Se adaptan
y modifican los ejercicios segun situacion fisica o posible patologias.

@@ — Hipopresivos
Método original de actividades fisicas y deportivas basadas sobre la union
de técnicas posturales hipopresivas y de técnicas corporales del movimiento
ritmico enfocado principalmente al trabajo abdominal, pélvico y de la
respiracion. Clases de 30 minutos.

@ > — G.A.P. (gliteo, abdominal, pierna)

Actividad basada en la tonificacion y estilizacion muscular de tres zonas de
gran importancia desde el punto de vista de la salud como son los misculos
gluteos, la musculatura abdominal y lumbar y la musculatura de muslos y
piernas. La musica tiene un papel relevante ya que sirve como motivacion
y acompafiamiento en el desarrollo de |a sesion. Clases de 50 minutos.




€@™» — Zumba

Zumba es un movimiento o disciplina de origen colombiano, enfocado por
una parte a mantener un cuerpo saludable y por otra a desarrollar, fortalecer
y dar flexibilidad al cuerpo mediante movimientos de baile combinados
con una serie de rutinas aerobicas. Clases de 50 minutos.

Yoga

En esta modalidad deportiva se busca ante todo la realizacion de ejercicios
suaves, mantenimiento postural, control mental, ejercicios respiratorios,
concentracion y relajacion, ejercicios muy adecuados para relajarnos de la
vida cotidiana. Por sus especiales caracteristicas la duracion por clase es
de 1 hora y 30 minutos.

Dentro de esta modalidad se ofrecen diversas alternativas como las de yoga
iniciacion, dedicado especialmente al aprendizaje de las técnicas basicas
de yoga, también yoga suave destinado a las personas que desean hacer
un yoga mas relajado y exento de la dificultad de clases mas avanzadas.
Yoga dinamico, una modalidad de yoga que se basa en la practica de series
aerobicas de asanas que se suceden de forma fluida a través de la
respiracion. Es decir combinamos la realizacion de posturas de manera
rapida con una respiracion lenta y controlada. La duracion de las clases
oscila entre 50 minutos y hora y quince minutos.




— Stretching
El stretching es una préctica deportiva que busca el estiramiento de los
diferentes grupos musculares, lo que al final lleva a ganar flexibilidad
en nuestro cuerpo, y ello redunda en un mayor bienestar, porque un cuerpo
flexible es un cuerpo mas sano y equilibrado.

Los ejercicios son faciles en su ejecucion, pero a la vez intensos ya que
requieren mantener la postura durante segundos acomparandolos con la
respiracion (en el momento de la exhalacion se debe estirar un poco mas el
musculo que se esta trabajando y se debe mantener la postura a la que

se llega respirando con normalidad, permitiendo que las fibras musculares
se vayan adaptando).

Esta actividad puede ser dirigida a cualquier edad. Cada persona va a ir
logrando estirar sus masculos segun su condicion fisica. Aquellas personas
que padecen alguna lesion o enfermedades artriticas, l6gicamente van

a ganar menos flexibilidad muscular de la que desearian, debido a sus
circunstancias personales, pero si van a notar mejoria.

Ciclismo indoor

La actividad de ciclismo indoor o spinning, es la mas novedosa de los
ultimos afos, siendo una actividad fisica en bicicleta estatica indoor, donde
mediante ejercicios variados, pedaleos de diversas intensidades y ritmos,
pedaleo de pie, sentado, acompanado de musica adecuada al ejercicio que
en ese momento que se esta realizando. Clases de 50 minutos.




@ — Patinaje artistico (nifios/as de 3 a 18 afios)

Modalidad deportiva que desarrolla desde la iniciacion a este deporte, hasta
el perfeccionamiento basico, mediante la ensefianza de figuras, coreografias
con acompafiamiento musical y trabajo grupal. Se confeccionan los grupos
dependiendo de edades y niveles. Son clases de caracter trimestral y con
una duracion de 55 minutos o hora y veinticinco minutos dependiendo se
trate de tres o dos dias a la semana.

ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE I

Gimnasia al aire libre en parques

Se trata de una actividad fisica de intensidad media, cuyo objetivo
primordial es el mantenimiento y mejora de las capacidades fisicas basicas
y la mejora de la forma fisica general, con la peculiaridad de que se realiza
al aire libre (en parques publicos) con una duracion de 50 minutos por clase.

Taichi en parques

Actividad derivada del arte marcial con el mismo nombre. Combina
movimientos suaves con técnicas de respiracion, concentracion mental

y relajacion. Apto para todas las edades y casi cualquier condicion fisica.

Se trata de una actividad de muy bajo impacto, que reduce el estrés y la
ansiedad, y que ayuda a mejorar el estado de animo, la fuerza, la flexibilidad
y el equilibrio.

Escuela de Tenis

Actividad de caracter mensual (15 clases efectivas), que desarrollan la
ensefanza basica y avanzada del tenis, contando con grupos por edades
y nivel de ensefianza.




DURACI
ACTIVIDADES ACUATICAS FITNESS

Lu - Mi - Vi 60 min. 9:15,19:15 76,25

D Ma - Ju 60 min. 10:05, 16:15 y 20:50 52,15

Sa - Dom 60 min. 9:30 45,65

Lu - Mi - Vi b 12:30y 13:15 20

Ma - Ju b 8:30, 12:30, 13:15 y 15:00 20

Lu - Mi - Vi b 15:00 20
Ma - Ju b 9:20%, 15:50 20 (*12)

Lu - Mi - Vi b 8:30, 9:25, 11:10%, 20:30 y 21:25 102,55 20 (*12)
Ma - Ju b 11;00%, 14:05, 19:35, 20:30 y 21:25 70,25 20 (*12)

Sa - Dom b 9:45 61,55

—l Lu - Mi - Vi b 52,75

3 dias / sem 56,05

horarios a convenir con el coordinador
de piscinas

1 dia / sem 19,25

ACTIVIDADES ACUATICAS ENSENANZA

2 dias / sem 38,50

Ma - Ju 30 min. 11:55y 19:00 71,40 15

Sa - Dom 30 min. 10:40 62,45 15

17:45y 18:30
17:45y 18:30
17:15,18:00 y 18:45

11:30, 12:15y 13:00




DURACION

45 min.

45 min.

45 min. ‘

45 min.

ACTIVIDADES EN CANCHA Y SA|

Lu - Mi - Vi ‘ 50 min. ‘ 10:00 ‘ 57,90 ‘ 35

Ma - Ju ‘ 50 min. ‘ 9:40 ‘ 39,75 ‘ 35

Ma - Ju

Lu - Mi - Vi

Ma - Ju

12:15,17:00, 19:10, 20:15 y 21.20
9:00, 10:05, 21:00 y 22:00

10:00

12:15

Lu - Mi b 11:15y 13:05
Ma - Ju b 13:20 y 20:00
Lu - Mi - Vi b 11:10

Ma - Ju b 17:00

75 min. (yoga suave) 5 : :
T 9:30, 17:30 (suave) y 19:00

50 min. (iniciacion) P .
90 min. 16:00 (iniciacion) y 20:45

50 min. (iniciacion)

50 min. (dinamico)
90 min.

9:00 (iniciacion), 10:05 (dindmico),
12:00y 17:30

Lu - Mi - Vi 16:00 (3 a 8 aiios) / 17:20 (8 a 12 afios)

Ma - Ju 16:00 (12 a 18 afios) / 17:30 (3 a 8 afos)




9:15 y 20:30
13:30

12:30, 13:15, 15:45
9:15,12:20y 13:15
15:00
8:30

3 dias / sem ‘

P horarios a convenir con el coordinador
2 di m ‘ o
(o 4 dias / se de piscinas

1 dia / sem ‘




DURACION
ACTIVIDADES ACUATICAS ENSENANZA

D Ma - Ju ‘ 30 min. ‘ 19:00 ‘ 71,40 ‘ 10

Sa - Dom 30 min. 10:30 ‘ 62,45 ‘ 10

17:15,18:00 y 18:45

17:15,18:00 y 18:45

17:15,18:00 y 18:45
11:30 y 12:15

16:30
16:30
16:30
10:30

ACTIVIDADES EN CANCHA Y SALA

50 min. ‘ 10:00 y 17:00 ‘ 57,90 ‘ 35

9:00 y 20:05

10:05 y 19:00

11:10y 21:10




ACTIVIDADES EN CANCHA Y SALA

Complejo Deportivo Los Canapés

Lu - Mi - Vi ‘ 50 min. ‘ 19:00

Lu - Mi-Vi ‘ 50 min. 12:10
Ma - Ju 50 min. 9:00, 11:50 y 17:00
Lu - Mi 50 min. 9:00 (iniciacion)
Ma - Ju 50 min. 13:00 y 19:00
Lu - Mi 50 min. 20:00

Lu - Mi - Vi 90 min. 11:15

Lu - Mi 50 min. 10:05 (iniciacion)

Ma - Ju 90 min. 10:05 y 19:30

Complejo Deportivo La Toba (Llaranes)

—l Lu - Mi - Vi ‘ 50 min.

—I Ma - Ju ‘ 50 min. ‘

ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE

Parque de La Magdalena

—| Lu - Mi - Vi ‘ 50 min. 10:00

Lu - Mi - Vi 50 min. 11:00 y 12:00

Ma - Ju 50 min. 11:00
Complejo Deportivo Los Canapés

16:10 (iniciacion 1, 11 a 13 afios)
17:10 (perfeccionamiento, 11 a 13 afos)
18:10 (iniciacion, 7 a 10 afios)
18:10 (iniciacién 2, 11 a 13 afios)

LuaVi 60 min. 18,35

19:10 (iniciacién 1)
19:10 (iniciacion 2)
20:10 (perfeccionamiento 2)
20:10 (perfeccionamient 3)

Lu - Mi - Vi 10:10 (perfeccionamiento 1)
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