giros'e Domeda desde 0 1 de outubro de 2025
a0 30 de xuiio de 2026 (programa base)
ao 30 de setembro de 2026 (programa avanzado)
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PROGRAMA BASE: ata 030 dexuiio de 2026

CARDIO: Actividade cardiovascular orientada a mellorar a resistencia aerdhica a
travésdeactividadescomo o bike indoor, bodybox ou step.

Actividade aerdhica coreografiada que usa como base musical ritmos
latinoamericanos.
BODY BOX: Actividade cardiovascular que mestura exercicio fisico con artes
marciaise movementosabase de pufios e patadas.
ACONDICIONAMENTO FiSICO: Actividade orientada 4 mellora da condicién
fisica xeral, combinando exercicios dinamicos e funcionais de forza, resistencia
cardiovascular, coordinacion e flexibilidade de xeito intervalico.
CROSS GYM: Sistema de adestramento que mellora todas as cualidades fisicas
basicas (forza, resistencia cardiovascular, velocidade, flexibilidade, potencia,
resistencia 4 forza, equilibrio, coordinacién, etc.). E un sistema baseado en levanta-
mentosde cargas, exerciciosximnasticos e acondicionamento cardiovascular.
GAP: Actividade de tonificacion enfocada ao fortalecemento dos gluteos,
abdominais e pernas, mediante exercicios localizados e de baixo impacto, co propio
pesocorporalouimplementos.

CENTRO DEPORTIVO DE OLEIROS

17:30

18:00 BODY BOX

18:30 GAP CARDIO
CENTRO DEPORTIVO DE PERILLO

HORARIO MARTES MERCORES VENRES

-I 7:00 ACONDL(:'E::SMENTO

17:30

18:00 GAP
CENTRO DEPORTIVO DE DOREDA

HORARIO MARTES MERCORES VENRES

17:00 GAP

17:30 CROSS GYM

PROGRAMA AVANZADO: ata 0/30 de setembro de 2026

FITNESS XUVENIL: Programa de iniciacion ao adestramento en sala fitness
dirixido exclusivamente a rapaces e rapazas entre 2011/2010. Poderan acceder a el
0s rapaces e rapazas que teflan unhas destrezas e nivel fisico basico suficiente a
xuizodosresponsablesdoprograma.Oprogramaestrutirase en 3 partes.
* Primeirafase: Constadunhaentrevista persoalde 30 minutos (outubro)onde
formularanse os obxectivosdaactividade e desefarase un plan de traballo.
e Segundafase (tutelada): Teraunhaduracionvariable sequndoadestrezade
cada persoa ata estar preparada para usar a sala fitness de xeito auténomo. Estes
sonoshorariosdispofiibles:

Del16:30a17:30hnoscentrosdeportivosde:

Dorneda: martes, xoves evenres-0leiros: martese mércores
* Terceirafase:Usodasalafitnessdexeitoauténomo:
Entodososcentrosdelunsavenresde16:00a19:00 horas
Findesemanalibresencalquerainstalacion.

DESTINATARIOS/AS

Poboacionxuvenilentre2013/2010 (agas programaavanzado 2011/2010).

Procesodeinscricion e sistemade pagamento:

« Oprazo deinscricién comezara 0 22 de setembro e a alta no programa podera realizarse
encalqueramesdoanoataode 30 dexufio.

« Ainscricion pode realizarse en calguera dos tres complexos deportivos: Dorneda, Oleiros
ou Perillo.

- Deberase achegaraseguinte documentacion: folla deinscricion, fotocopia DNI da persoa
participante e da persoa titular do IBAN, certificado IBAN e libro de familia numerosa se
foseocaso.

+ (Osistemade pagamento serd por medio de domiciliacion bancaria. Os cobros dos recibos
realizaranse desde aempresa Aqualia, concesionaria dos centros deportivos municipais.
https://www.oleiros.org/deportes

Prezo publico: * non abonado/a 9,5/mes +abonado/a 5/mes



