.~ DEPORTES

En la OAC del Ayuntamiento
de Baraiidin y en el
Polideportivo municipal,
tenemos a su disposicion
fichas informativas para su
consulta, con la
descripcion y objetivos de
todas las actividades
deportivas.

INSTALACIONES DEPORTIVAS

POLIDEPORTIVO MUNICIPAL:
Z0NA FITNESS; MUSCULACION

A partir de 16 afios puedes hacerte
abonado/a con los siguientes servi-
cios:

® SALA DE MUSCULACION Y TONI-
FICACION: preparacion de entrena-
mientos personalizados.

e SALA CARDIOVASCULAR.

e SALA DE ENTRENAMIENTOS EN
CIRCUITO: clases en grupo dirigidas,
con entrenamientos en circuitos fun-
cionales y/o en suspension y con
gjercicios de tonificacion, fuerza,
resistencia, agilidad y coordinacion,
asi como estiramientos al finalizar la
clase. Utiles como complemento o
sustitucion tanto de la actividad en la
sala fitness como de la sala cardio-
vascular.

e SAUNA (masculina y femenina).

o VESTUARIOS (con ducha de cabi-
nay taquillas).

- HORARIOS:

De lunes a viernes, de 8:15a 21 45N,
Sébados, de 9:00 a 20:00 h.

; HORARIOS CON MONITOR: |
Maiianas: De lunes a viemes, de
8:15a12:30 h.

Tardes: Lunes, de 16:30 2 21:30 h.;
martes, miércoles y jueves, de 16:30a
20:30 h.; viernes, de 16:30 2 19:30 h.
; PRECIO DEL SERVICIO:
e 31,50 /mes empadronados.

® 46,00 € /mes no empadronados
(siempre que haya disponibilidad de
plazas).

- INFORMACION E INSCRIPCION:

En el gimnasio, de lunes a vieres, en
os horarios del monitor.

PISTAS DE ATLETISMO

NUEVAS PISTAS DE ATLETISMO
SITUADAS EN EL POLIGONO (junto
a Lagunak).

e Utilizacion: Las pistas se podrdn
utilizar libremente por la poblacién,
cuando estas se encuentren abiertas
(durante el horario previsto para la
escuela deportiva de atletismo y de
acuerdo al calendario deportivo esta-
blecido).
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ESCUELAS DEPORTIVAS GIMNASIA ARTISTICA /

CURSO: 1 de octubre de 2015 a 31 de mayo de 2016. ACROBACIAS  Cddigo  Horario Edades

CUOTAS: 72 € /eurso empadronados/as y 108 € /curso no empadronados/as. 616 AliDS GALX17  Lun.y Miér./
; " Lugar. 17:00-18000 6416 anios (99-09)
GIMNASIARITMIGAC""'“Hm""Edades . Polideportivo (pista central)
(sBNOS LG Ly OISO 0aso s (5 o o dewe Gt
Lugar: Polideportivo Seeeeeecesteeeeaanatttticttttsoctnennenennassstccctans
(pista central) RINSTT Ny y duev / 17:00-18:00 78y9anos(0608) ........... .~ 516 ANOS JUMJ18  Mar. y Juev. / .
RII\/IJ18 Mar. y Juev. / 18:00-19:00 h 5 y 6 afios (09-10) ~ Lugar: Lagunak 18:00-19:00 h 5-8 afios (07-10)
........................................ .. f\lsglsB%eNf[ga[)rg})As JU4D19 LUI’], Mal’, Mlér y JUeV/
PATINAJE Codigo  Horario Edades SOLICITAR ACCESE) 19:00-20:00 h 9 en adelante (99'06)
.."5.11 ANOS PAMJ17 Mar. y Juev. / 17:00-18:00 h  5-7 afios (08-10) PELOTA Cidigo  Horario Edades
Lugar: Colegio PAMJ18 Mar y Juev. / 18:00-19:00 h  8-11 afios (04-07) 6-16 ANOS PE2D17  Miér 16:30-17:00 h
SAUCES (PISIA CUDIEMA)  weveverrerereerteiirieteetetet e - Lugar: Lagunak Juev 17:00-17:30 h 6-7 afios (08-09)
i i - < (Frontdn Retegui)  BESGTT " Tun, Wiér y Juev 7
KARATE revneen., C0tige Horarie S s NO ABONADOS/AS, 170018000 8-9arios (06-07)
.+* 6-16 ANOS KALX17 Lun.y Miér./17:00-18:00 h 6 a 9 afios (06-09) SOLICITAR ACCESO

PE3D18  Lun, Miéry Juev /
18:00-19:00 h 10-13 afios (02-05)

PE3D19  Lun, Miéry Juev /
..... 19:00-20:00 h 14-16 afios (99-01)

Lugar: Polideportivo  kaIX18 Lun. y Miér. / 18:00-19:00 h 10 13 arios (
(S21a 08 BSPEIOS)  eerererrereeeeiet s
KAMJ7 Mar. y Jugv. / 17:00-18:00 h 0s (06-09)

kAl\/IJ18 Mar. y Juev. / 18:00-19:00 h

et e ee oot esr et s e oot eee oot sesren PSICOMOTRICIDAD
KA3D19  Lun.y Miér. /19:00-20:00 h S DEPORTIVA Codigo  Horario Edades
yVIer/1700-1800h 14‘163ﬁ03(99‘01) §.‘.oo--:ooo--oooo--oooo--oolto--oooo---ooo---ooo---ooo----
O OO OO OUOL SOOI . 4-6 ANOS PSIX16  Miércoles /
ATLETISMO Codigo  Horario Edades N Lugar: 16:00-17:30 h 4-6 anos Inglés (09-11)
.+*"7-16 ANOS AT Lun.y Miér./17:15-18:15  7-11 afios (04-08) 3 Polideportivo (pista central)
Lugar: Nuevas Pisias o JUEBOS
Adletismo Al | LunyMic /17151815  12-43afos 0208 o PREDEPORTIVOS Cotigo _Horario Edades
en e Follono o & A Mary dueTS1615 711 atos Eusera 0008) e T
asg dores) ATS  Mar.yJuev./17:15-18:15  12-13 afios (02-03) < Lugar: 18:00-19:00 h 6-8 afios Inglés (07-09)

AT6 Mar y Juev./ 18:30-19:30  mayores de 13 arios (99-01) *  Polideportivo (pista central)
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ACTIVIDADES JOVENES Y ADULTOS/AS

EDAD:
A partir de 17 afos: nacidos/as en el afio 1998 y anteriores (excepto Kdrate juvenil de 17 a 30 afios).

CURSO:
PRIMER CUATRIMESTRE: 1 de octubre de 2015 a 31 de enero de 2016.
SEGUNDO CUATRIMESTRE: 1 de febrero a 31 de mayo de 2016.
CUOTAS: La cuota a abonar serd por la participacion en el 1° cuatrimestre (1 de octubre a 31 de enero). Para continuar
participando en el 2° cuatrimestre se debera volver a inscribir y abonar la cuota correspondiente.
Inscripciones 2° cuatrimestre: del 11 al 18 de enero de 2016.

ACTIVIDADES CON MAS DE 15 PERSONAS/GRUPO:

CUOTAS: empadronados/as no empadronados/as
1 sesion semanal 27 € / cuatrimestre 43 € / cuatrimestre
2 sesiones semanales 54 € [ cuatrimestre 87 € / cuatrimestre
3 sesiones semanales 81 € / cuatrimestre 130 € / cuatrimestre
GIMNASIA DE
MANTENIMIENTO Cadigo Horario Cuota empadronado/a Cuota no empadrunadn/a
g Lugar: Polideportivo GM3D9 Lunes, miércoles y viernes / 9:00-10:00 h 81e 130€
(sala de Espejos) GMMJ9  Martes y jueves / 9:00-10:00 h 54€ 7€
Lugar: Polideport;]vo GMLX19  Lunes y miércoles / 19:00-20:00 h 54e 87e
(cancha)  siiiisia ™ Viartes y juoves J 18-00-76:00 5he gre T
GMMJ19  Martes y jueves / 19:00-20:00 h b4e 87
GMMJ20  Martes y jueves / 20:00-21:00 h 54e 87
AEROBIC Cadigo Horario Cuota empadronado/a Cuota no empadronadu/a
’ Lugar: Polideportivo  AEJUTT  Jueves /11:00-12:00 h 27€ 43¢
(sala de Espejos) aeyiiig ™ Martes y jueves / 19:00-2000 h 54e 87e

AEMJZO Martes y jueves / 20:00-21:00 h S4e 87€
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ACTIVIDADES JOVENES Y ADULTOS/AS

EDAD: A partir de 17 afios: nacidos/as en el afio 1998 y anteriores (excepto Kérate juvenil de 17 a 30 afios).

YOGA Codigo Horario Cuota empadronado/a  Cuota no empadronado/a
Lug(ar:l Lagunal; YOMJ9  Martes y jueves / 9:30-11:00 h 81e 130e
sala tatami . : :
NO ABONDADOS/AS, YOMJ11A  Martes y jueves / 11:00-12:30 h 81 130
SOLICITAR ACCESO  YOMJ20 ~ Martes y jueves / 20:00-21:30 h 81 130€
Lugar: YOLX17  Lunesy miércoles / 17:45-19:15 h 81€ 130€
Casa de Cullura. 350i58™ ™ Viartes y jueves / 16:00-19-30 h gie 130e
YOMJ19  Martes y jueves / 19:30-21:00 h 81 130€

PATINAJE EN LINEA  Cédigo Horario

Cuota empadronado/a  Cuota no empadronado/a

0000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

.«"  Lugar: Colegio los PASA10  Sdbados / 10:00-12:00 h bde 87
Sauces (pista cubierta)

TONOFIT Cddigo Horario Cuota empadronado/a  Cuota no empadronado/a
" Lugar: Polideportivo TFVI0 Viernes /1000-11:00 W NUEVD 27 43¢
(sala de Espeios)  3Ents™ Viartes y ueves / 15:00-16.00 h s4e g7e

TFLX19 Lunes y miércoles / 19:00-20:00 h 54€ 87
TFLX20 Lunes y miércoles / 20:00-21:00 h S4e 87
TFX21 Miércoles / 21:00-22:00 h NUEVO 27€ 43€
TFVI20 Viernes /20:00-21:00 h 27€ 43€
e S O ettt eeeeeaenne. ., S0 TpaGOTaO/ | Cuola o empadronadola
Lugar: Polideportivo  GAMJ10  Martes y jueves / 10:00-11:00 h 54e 87 ’
(sala do ESPeios) - Gavita ™ Viernes / 19:00-20:00 h 27e 43¢
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ACTIVIDADES JOVENES Y ADULTOS/AS

EDAD: A partir de 17 afios: nacidos/as en el afio 1998 y anteriores (excepto Kérate juvenil de 17 a 30 afios).

ESPALDA SANA Codigo Horario Cuota empadronado/a  Cuota no empadronado/a
.-'.Lugar: Casa de ESMJ9 Martes y jueves / 9:00-10:00 h 54€ 87€
. Cultura ESLX19  Lunesy miércoles / 19:15-20:15 h NUEVO 54e 87€
ESLX20  Lunesy miércoles / 20:15-21:15 h 54€ 87€
. ESVI18 Viernes / 18:00-19:00 h 27€ 43¢
KARATE (de 17 a 30 afios / 1985-1998)
JUVENIL Cadigo Horario Cuota empadronado/a Cuota no empadronado/a
.o'.Lugar: Polideportivo KA3DJU Ma_rtes y jueves / 19:00-20:00 h
" (canchay sala de Espejos) y viernes / 18:00-19:00 h 81e 130€
'I?/I(,;A-QYI\III%AE))E? gON UN .." ZUMBA Cadigo Horario Cuota empadronado/a  Cuota no empadronado/a
PERSONAS/GRUPO Lugar: Polideportivo ZUMA1 Martes /11:00-12:00 h NUEVO 27€ 43€
GIMNASIA HIPOPRESIVA ..,' (Sa|a de ESDEJOS) ZUVI1 Viernes / 11:00-12:00 h 27€ 43e
Y PILATES ZULU15  Lunes/15:00-16:00 h NUEVO 27€ 43e
2 ZULU21  Lunes/21:00-22:00 h NUEVO 27€ 43¢
CUOTAS: ZUNIIZT Martesy ueves 7 21:00-2:00 5i€ g7e
empadronados/as GIMNASIA
1 1Seal(')n semanal: HIPOPRESIVA Cadigo Horario Cuota empadronado/a Cuota no empadronado/a
5 € CUat”meStre ..-..............IOOOOOOOOOOOO.........I.’..........._‘.T.............................................
9 sesiones semanales: :_Sl;?aa;; Pl(;l|r|](tj§)pomvo HILX11 Lunes y m!t?rcoles /11:00-11:30 h 51e 8le
101e/cuatrimestre p HILX18 Lunes y miércoles / 18:00-18:30 h 51€ 81e
HILX19 Lunes y miércoles / 18:30-19:00 h NUEVO 51€ 81
no empadronados/as _
1 sesi6n semanal: HIMJ 21 Martes y jueves / 21:20-21:50 h NUEVO 51€ 81
81</cuatrimestre . .
2 sesiones semanales: o PILATES | .......C0000  HOMarO e ieieeieenn,.,, ChOTBEpRDIONA0/a | Cucta no empadronadoa
161</cuatrimestre @V Lugar: Polideportivo ~ PILX9 Lunes y miércoles / 9:00-10:00 h 101€ 161€
. (sala1?planta) PIMJ19  Martes y jueves / 19:15-20:15 h 101 161€

. PIMJ20 Martes y jueves / 20:15-21:15 h 101€ 161€
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a CURSO: CUOTAS:
ACTWID_ADES 3 EDAD ' 1 de octubre de 2015 Empadronados/as  No empadronados/as
EDAD: A partir de 60 afios (Nacidos/as en 1955 y anteriores) a 31 de mayo de 2016 38 < /curso 59  /curso
GIMNASIA DE

MANTENIMIENTO Codigo Horario

P00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

" Lugar: Polideportivo GMLX10  Lunes y miércoles / 10:00-11:00 h (Grupo de GIMNASIA SUAVE)

GMLX11  Lunes y miércoles / 11:00-12:00 h
GMLX12  Lunes y miércoles / 12:00-13:00 h
° GMLX16  Lunes y miércoles / 16:00-17:00 h (Grupo de GIMNASIA SUAVE) NUEVO h

GMLX17  Lunesy miércoles / 17:00-18:00 h
GMMJ11 Martes y jueves / 11:00-12:00 h
GMMJ12  Martes y jueves / 12:00-13:00 h

YOGA Codigo Horario
e oA
Casa de Cultura YG[X17™ Lunes'y miércoies / 11:00-12:00h
YOLX12™Lunes'y miércoies /12:00-13:00 h
- YOLX16  Lunes y miércoles / 16:45-17:45 h

YOMJ11  Martes y jueves / 11:00-12:00 h
YOMJ12 ~ Martes y jueves / 12:00-13:00 h
YOMJ17  Martes y jueves / 17:00-18:00 h

PILATES Cadigo Horario
,.-'"L'u'da}zb},[i&e";o}t}v'[,"|3|'l\7|j1'2""Tvl'a'rt'eé}'jﬂe'xfe’s'/'fz':do'ﬁé:bb'h""""'"""""""""
(sala de espejos) PIMJ16  Martes y jueves / 16:00-17:00 h
Lopar Cos o Cutra T 'Ma}tés’y"j(jévés’/ﬁb:'éd-} i
BAILE DEPORTIVO
EN LINEA Cadigo Horario :

PP 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

" Lugar: Polideportivo BOVIT2  Vieres /12:00-13:30 h
(sala de espejos) BDVI15 Viernes / 15:30-17:00 h NUEVO
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BALONCESTO - BALONMANO - HOCKEY SOBRE PATINES

La inscripcion en estas escuelas deportivas se hara llamando al teléfono 012 del 31 de agosto al 12 de septiembre, en el
caso de los abonados/as a Lagunak y del 14 al 19 de septiembre, para los empadronados/as en Barafidin, no abonados/as
a Lagunak. Las personas no abonadas y no empadronadas acudirdn a partir del dia 28 de septiembre a la oficina de depor-
tes de Lagunak. El paso de los participantes en escuelas deportivas a los equipos de Lagunak, estara supeditado a la acep-
tacion de los mismos por parte del S.M. Lagunak. Mas informacion, en el S.M. Lagunak, tel. 948 181233 o www.lagunak.org

HOCKEY SOBRE NO ABONADOS/AS, SOLICITAR ACCESO

PATINES (7-15 afios) ~ Horario Edad Sexo
__.-"L],;,;}:’[;g’u}];k' T Lines y migrcoles 17:45-19:00 b, viernes 191520150 Afos02-08  Mascy Fem
.»° (Patindromo) Lunes y miércoles 19:15-20:30 h, viernes 20:15-21:15 h Afios 00- 01 Masc y Fem

BALONCESTO NO ABONADOS/AS, SOLICITAR ACCESO

(7-15 ailos) Horario Edad Sexo
*"Lugar: Polideportivo  Lunes 18:00-19:00 h, migrcoles 16:00-17:00 h, viernes 17:30-19:00h  Aios 06-08  Masc y Fem
" Colegio Eulza Lunes 19:00-20:30 h, miércoles 18:30-20:00 h, viernes 18:45-20-15 1 Afios 05 Fem '
Polideportivo Lagunak s 6166 77:00 7 Viernes 173071650 s Afios 0405 Mase
Lunes 18:00-19:30 h, martes 19:15-20:30 h. viernes 17:30-19:00 h Afios 04 Fem
Martes 19-15-20:30 h, miércoles 10:15-20:45 h, viernes 18:00-19:30h  Afos 034 Masc
Lunes 17:30-19:00 1, martes 17:45-19:30 , jueves 18:30-20-15 h Afios 03 Fem
Lunes 19:00-20:30 h, miércoles 17-30-19:15 h, vienes 19:00-20:5 1 Afios 02 Masc
Lunes 17:00-19:30 h. martes 17:30-19:30 h, jueves 16:30-18:00 Afios 02 Fem

Lunes 16:30-18:00 h, martes 16:30-18:00 h, viernes 19:15-20:45 (Gr B). ~ Afios 00-01 ~ Fem

BALONMANO NO ABONADOS/AS, SOLICITAR ACCESO
(7-15 aiios) Horario Edad

R R R X R ©eccc00c00cc0000000000000000000 ©ecccccccc0c00000000000000000000

.+ Lugar: Lagunak Martes y jueves 17:00-18:30 hy viernes 17:45-19:00 h Afios 04-08
L+~ (Patinodromo),
Polideportivo
Municipal,
Polideportivo Lagunak
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INFORMACION

ESCUELAS DEPORTIVAS

En el programa de escuelas depor-
tivas solicitamos que las familias
comuniquen en el servicio de
deporte cualquier posible informa-
cion sobre el nifio o nifiaal que ins-
criben que resulte importante para
el desarrollo de las actividades.

El paso de los participantes en las
escuelas deportivas a los equipos
de Lagunak estara supeditado a la
aceptacion de los mismos por parte
del S.M.

ACTIVIDADES EN EL
POLIDEPORTIVO

El acceso al recinto deportivo estard
permitido Solo a los/as participantes,
no a los acompafiantes.

Para acceder a la instalacion, el
encargado asignard a cada grupo
un vestuario, que ocupara hasta 20
minutos después de la finalizacion
de la actividad. En el caso de los
menores, el acceso al vestuario se
realizard junto con el resto del
grupo y el monitor /entrenador res-
ponsable del mismo.

Durante el desarrollo de las activi-
dades se recomienda el uso de las
taquillas de vestuarios. El Ayunta-
miento no responderd de los obje-
tos personales que puedan extra-
viarse.

ACTIVIDADES
JOVENES Y ADULTOS/AS

Las personas que quieran acudir
a las actividades de jovenes y
adultos en varios horarios (por
turnos de trabajo) deberén pre-
sentar una solicitud en la Oficina
de Deportes una vez hecha la
inscripcion en Infolocal. Esta
solicitud de otro horario com-
plementario, debera presentarse
con el justificante de trabajo y
solo se atenderd siempre que
haya plazas disponibles

Las personas que se inscriban
en actividades que se imparten
en el S.M. Lagunak y no sean
abonados a esas instalaciones,
deberdn pasar por el Servicio
Municipal Lagunak para activar
su tarjeta de acreditacion perso-
nal (tarjeta ciudadana) a partir
del 25 de septiembre. Aquellas
personas que no dispongan de
tarjeta ciudadana, acudiran a la
0AC del Ayuntamiento de
Barafiain para solicitarla.

En todas las actividades de pati-
naje, serd obligatorio que los/las
participantes acudan con casco

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

GIMNASIA DE MANTENI-
MIENTO: Actividad que busca
la mejora de la condicion fisica
en personas de cualquier edad y
estado de forma, a través de
gjercicios practicados en grupo,
con un programa variado y moti-
vante.

YOGA: Trabajo en base a unas
técnicas posturales, respirato-
rias y de relajacion que ayudan a
equilibrar y normalizar cuerpo y
mente.

AEROBIC: El aerobic es una
actividad deportiva que busca la
mejora de la condicion fisica en
base a un trabajo fisico con
acompafiamiento musical.

PATINAJE EN LIiNEA: Activi-
dad que busca la familiarizacion
y el dominio del desplazamiento
con patines en linea.

TONOFIT: Actividad que se
centra en la consolidacion de las
estructuras musculares existen-
tes, consiguiendo un tono mus-
cular adecuado.

GAP: Actividad fisica de tonifi-
cacién muscular en la que se
realizan ejercicios de tipo locali-
zado (fundamentalmente en gli-
teos, abdomen y piernas), con el
objetivo de mantener o aumentar
la fuerza y el tono muscular en
esas partes del cuerpo.

ESPALDA SANA: Prevencion
del dolor de espalda, con un tra-
bajo de fortalecimiento y estira-
miento de los musculos de la
columna y el abdomen. Adqui-
sicion de rutinas correctas en la
realizacion de las tareas cotidia-
nas.

KARATE JUVENIL: Deporte
derivado de un arte marcial, por
lo que es una disciplina fisico-
mental, que estd basada en el
uso de todas las partes del cuer-
po, aplicadas a la defensa perso-
nal.

ZUMBA: Nueva disciplina fit-
ness que, mediante movimien-
tos de baile con ritmos latinos,
busca la mejora de la capacidad
aerobica, asi como Ia flexibilidad
y fortalecimiento del cuerpo de
manera muy saludable.

GIMNASIA HIPOPRESIVA:
Realizacion de ejercicios en
apnea respiratoria y con postu-
ras especificas que provocan
miltiples beneficios al organis-
mo: tonificacion del abdomen y
suelo pélvico, mejoras postura-
les, etc.

PILATES: Sistema de acondi-
cionamiento fisico muy comple-
to donde se trabaja el cuerpo
como un todo y en la que inter-
viene fanto la mente como el
CUErpo.

GIMNASIA MANTENIMIEN-
TO 3° EDAD: Basado en activi-
dades variadas de cardcter fisi-
co-deportivo, dirigido a perso-
nas mayores y con un objetivo
de mantener y mejorar la capaci-
dad funcional y la calidad de
vida.

YOGA 3* EDAD: Trabajo en
base a unas técnicas posturales,
respiratorias y de relajacion que
ayudan a equilibrar y normalizar
cuerpo y mente y dirigido a per-
S0Nas mayores.

PILATES 37 EDAD: Sistema de
acondicionamiento fisico muy
completo donde se trabaja el
cuerpo como un todo y en la que
interviene tanto la mente como
el cuerpo y adaptado a personas
mayores.

BAILE DEPORTIVO EN LINEA
37 EDAD: Actividad de baile en
grupo, donde se realizan coreo-
grafias de varios estilos, con las
personas bailando agrupadas en
filas.

En el Ayuntamiento de
Barafdin y en el
Polideportivo Municipal
tenemos a su disposicion

fichas informativas para su
consulta, con la descripcion
y objetivos de todas las acti-
vidades deportivas.
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