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CURSOS NATACION

Descubre un proceso de ensenan-
za-aprendizaje que te ayudard a
conseguir tus retos del presente y a
disfrutar de tus logros en el futuro.

Un programa abierto a todos los
publicos que a través de los diferentes

grupos se adapta a las necesidades
individuales de sus participantes:

© terapéutica
3 matronatacion
) preescolar

@ nifos

@ adultos

aquatraining

SERVICIO DE TUTORIAS

;Quieres comentar el avance del curso?

Dispones de un servicio de tutorias
donde los cursillistas pueden solicitar
informacion, expresar dudas sobre la
situacion actual en los cursos, solicitar
ayuda para los casos con necesidades
de adaptabilidad, solicitar la posibilidad
de cursos individualizados, etc.

Dichas tutorias se realizaran en las
dependencias de las piscinas previa
peticion.

TUTORIAS Y
CONSULTAS DIDACTICAS:

Pide cita previa en la recepcion
de tu piscina.




Slenvenido,

a nuestros cursos de natacion.
Te espera un amplio programa
ipara que puedas disfrutar del agua!

iYa conoces nuestra web?,

www.piscinasmunicipalessalamanca.com

Entra y accede a toda la informacion
sobre las actividades que estamos
desarrollando en las piscinas, y contrata

tu curso de natacion:

ABONADOS
OO

DESCUENTO

SOBRE PRECIO DEL CURSO

1

Desde tu ordenador,
tableta o movil, entra en
la web y conoce todas
las actividades que
estamos desarrollando
en las piscinas.

2

En la pestana
superior derecha
clica "taquilla”y
accede a la oferta
de cursos de
natacion on line

Clica “inscripciones”
y contrata on line el
curso que mas se
adapte a tus
necesidades.
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{ Ut
% imaojate por tu salud!
NATACION TERAPEUTICA: PA EDADES
PISCINA MUNICIPAL “LA ALAMEDILLA” Y “GARRIDO”

PATOLOGIAS:
A - PATOLOGIAS LUMBARES
- hernias discales, artrosis de columna, lumbalgias, lordosis, etc.
B - PATOLOGIAS DORSALES/CERVICALES
- hernias discales, artrosis de columna, cervicalgias, cifosis, escoliosis, etc.
C - NINOS CON NECESIDADES ESPECIALES
D - PATOLOGIAS DE EXTREMIDADES SUPERIORES E INFERIORES
- operaciones ortopédicas, patologias de cadera, rodilla, etc.
E - PATOLOGIA GENERAL
- artrosis generalizada, osteoporosis, algias generalizadas, etc.
F - PATOLOGIAS DEL CRECIMIENTO
- adolescentes con escoliosis, cifosis, lordosis, etc.
G - PATOLOGIAS INVALIDANTES
H - EMBARAZADAS
| - REVITALIZACION
- personas con autonomia limitada que desarrollan un enfoque terapéutico global
cuyo objetivo es la tonificacion y potenciacion generalizada.
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ARRIDO

HORARIO DIAS POR SEMANA DIAS POR SEMANA
L/X/V M/J L/X v L/X/V M/J L/X v
8:00 - 8:45 A-B-E A-B-E | A-B-E
8:45 - 9:30 A-B A-B-D-E | A-B-E | A-B-E A-B-D-E A-B A-B
9:30 - 10:15 A-B A-B-D-E | A-B-E | A-B-E A-B
10:15-11:00 D A-B-D-E D
11:00 - 11:45 D-E D-E H A-B A-B
11:45 - 12:30 A-D A-D A-B-E H H A-D
12:30 - 13:15 A-D A-B A-D A-B
13:15 - 14:00 A-B A-B-G A-B A-B
14:00 - 14:45 A-B A-B A-B A-B
16:30 - 17:15 D-E A-B-D-E A-B |
17:15-18:00 A A-B-D-E B E
18:00- 18:45 | A-B-D-E | A-B-D-E H
18:45 - 19:30 F-C c |
19:30 - 20:15 F-C © D-E |
20:15 - 21:00 A-B-D-E A-B-D-F | A-B-D-F
21:00 - 21:45 A-B-D-E A-B-D-E | A-B-D-E
21:45 - 22:30 A-B-D-E A-B-D-E | A-B-D-E |A-B-D-E |A-B-D-E
HORARIOS:
Los cursos tienen una duracién de 45'". Existen cursos de un dia, dos o tres por semana.
Consulta la programacion para cada grupo de patologias.
3 DIAS POR SEMANA 2 DIAS POR SEMANA 1 DIA POR SEMANA
CUOTA ese | M| “se Togoe
mensual LXV NO ABONADOS LOX NO ABONADOS v NO ABONADOS
52,76 € 35,15 € 21,98 €

I.V.A. incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.
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(2 matronatacion

CURSOS NATACION: DE 6 A 36 MESES
PISCINA MUNICIPAL “LA ALAMEDILLA"

GRUPOS:

M1 - 6 A 12 MESES - Familiarizacion
Iniciacion al trabajo de la flotacion. Iniciacion al trabajo de las inmersiones.

M2 - 12 A 23 MESES - Flotacion

Equilibraciones basicas. Iniciacion al trabajo de los giros. Inmersiones controladas. Iniciacién al
trabajo de las zambullidas.

M3 - 24 A 36 MESES

Respiracion

Trataremos de que el nifio poco a poco logre realizar la inspiracion aérea y la espiracién acuética
con un ritmo adecuado.

Propulsién

Iniciacion al deslizamiento en el agua mediante movimientos propulsivos basicos de piernasy
brazos, en posicion dorsal y ventral.

Destrezas y habilidades bdsicas acuaticas (zambullidas)
Trataremos de que el nifio logre una rapida entrada en el agua de diversas formas.
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HORARIO DIAS POR SEMANA
Lunes Martes | Miércoles | Jueves Viernes | Sébado
13:15 - 13:45 1-2 =2 1-2
15:45 - 16:15 1-2
16:15 - 16:45 1-2 1-2 1-2 1-2
16:45 - 17:15 2-3 2-3 2-3 2-3 2-3
16:30 - 17:00 1-2
17:00 - 17:30 1-2
17:30 - 18:00 3
18:00 - 18:30 23
18:30 - 19:00 3
HORARIOS:
Los cursos tienen una duracion de 30". Son cursos de un dia por semana.
Se imparten durante todo el afio, 12 meses.
Consulta la programacion para cada grupo de edades.
1 DIA POR SEMANA
CUOTA L/M/X/J/V/S ABONADOS NO ABONADOS
mensual 1717 € 34,34 €

Un dia por semana, de lunes a sabado

I.V.A.incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.
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preescolar

jjuega y aprende!

CURSOS NATACION: DE 3 A 5 ANOS
PISCINA MUNICIPAL “LA ALAMEDILLA"Y “GARRIDO”

GRUPOS:

P1 - PREESCOLAR INICIACION - Familiarizacién, adaptacién y conocimiento del medio.

Trabajo de habilidades motrices terrestres y acuaticas: flotacién, propulsién, respiracion, saltos,
giros, inmersion y coordincacion perceptiva.

- Desarrollo capacidades perceptivas motrices.

- Juegos de coordinacién motriz gruesa: coordinacion, equilibrio, respiracion...

- Juegos que potencian el esquema corporal y la discriminacion perceptiva.

Eljuego, las tareas lldicas, creativas y el descubrimiento guiado, seran los recursos didacticos
empleados, la técnica de natacion no sera un objetivo educativo en estas edades.

P2 - PREESCOLAR AVANZADO - Dominio del medio acuético.

Este grupo imparte sus sesiones en zona profunda y su objetivo sera el dominio corporal y motriz
en el medio acuatico. El juego combinando aspectos ludicos y afectivos seguira siendo el motor de
la actividad.

Para incorporarse a este grupo sera necesario haber superado el nivel anterior, o si es una nueva
inscripcion tener como minimo 5 anos y pasar una prueba de nivel solicitada a la coordinacion

técnica deportiva. a



ARRIDO

HORARIO DIAS POR SEMANA DIAS POR SEMANA
L/X M/J v S L/X M/J v S
10:15-11:00 1 1-2
11:00 - 11:45 1-2 1-2
11:45 - 12:30 1-2 1-2
12:30 - 13:15 1-2 1-2
13:15 - 14:00 1 1
16:30 - 17:15 1 1 1 1
17:15 - 18:00 1-2 1-2 1/2 1-2 1-2 1-2
18:00 - 18:45 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2
18:45 - 19:30 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2 1-2
19:30 - 20:15 1 1 1
HORARIOS:
Los cursos tienen una duracién de 45'. Existen cursos de uno o dos dias por semana.
Consulta la programacioén para cada nivel.
2 DIAS POR SEMANA 1 DIA POR SEMANA
ABONADOS ABONADOS
CUOTA MJ 20,95 € v 10,59 €
mensual I_OX NO ABONADOS ° NO ABONADOS
£191€ ° 21.19€

I.V.AA.incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.

9




NINOS

jjuega y aprende!

CURSOS NATACION: DE 6 A 14 ANOS

La natacion como ejercicio completo.

N1 - NINOS INICIACION - Familiarizacién, adaptacién y conocimiento del medio.

Dirigido a nifios sin experiencia en el medio o que no han logrado las habilidades basicas.
Objetivo: dominar los principios basicos de la natacidn (flotacién, respiracién, propulsiéon] y las
destrezas (saltos, giros, inmersiones, desplazamientos).

N2/3 - NIioS APRENDIZAJE - Dominio del medio acuético.

Dirigido a nifios capaces de desplazarse con nado basico ventral o dorsal y dominar habilidades
basicas en el medio acuéatico con soltura y sin miedo.

Objetivo: lograr un control basico de la respiracion y la coordinacién con movimientos de brazos y
piernas. Saltos (iniciacién a la zambullida de cabeza). Giros (iniciacién al volteo).

N4/5 - NINOS PERFECCIONAMIENTO - Técnica de estilos.

Dirigido a ninos con nivel alto en técnica de croll y espalda. Pueden nadar dos largos 50m sin
pararse en ambos estilos, con coordinacion bilateral en la respiracion.

Objetivo: Consolidar la técnica del estilo braza e iniciar la del estilo mariposa. Desarrollar habilida-
des motrices especificas como los giros en los ejes longitudinal y transversal.

N6 - NINOS ESCUELA - Escuela de iniciacién a la competicién.

Dirigido a nifios con alto nivel de la técnica en los cuatro estilos.

Objetivo: Iniciar el entrenamiento deportivo, mejorar las capacidades de resistencia, fuerza,
flexibilidad, velocidad, adecuando la exigencia a la madurez y desarrollo del nifo. Se trabajaran
también técnicas de otros deportes acuaticos como sincronizada, waterpolo, salvamento y
socorrismo. 10



4 N
ARRIDO
HORARIO DIAS POR SEMANA DIAS POR SEMANA
L/X M/J \ L/X M/J Vv S

10:15 - 11:00 12/3 4/5 12/3
11:00 - 11:45 12/3 4/5 1 2/34/5
11:45 - 12:30 12/3 4/5 1 2/3 4/5
12:30 - 13:15 12/3 4/5 1 2/34/5
13:15 - 14:00 12/3 4/5 1 2/3 4/5
16:30 - 17:15 |1 2/3 1273 1 2/3 4/5 12/3
17:15-18:00 |1 2/3 1273 1 2/3 4/5 12/3 12/3 12/3
18:00-18:45 |1 2/3 4/5 |12/3 4/5 |1 2/3 4/5 12/3 4/5 |12/34/5 |1 2/34/5
18:45-19:30 |1 2/3 4/5 |12/34/5 |1 2/3 4/5 12/3 4/5 |12/34/5 |1 2/34/5
19:30-20:15 |1 2/3 4/5 |12/34/5 |1 2/3 4/5 12/3 12/3 1 2/3 4/5

HORARIOS:

Los cursos tienen una duracion de 45'°. Existen cursos de uno o dos dias por semana.

Consulta la programacion para cada nivel.

2 DIAS POR SEMANA 1 DIA POR SEMANA
ABONADOS ABONADOS
CUOTA MJ 12.80 € v 631¢€
mensual I_OX NO ABONADOS g NO ABONADOS
25,60 € 12,62 €
I.V.A incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.
o " %




adultos

jnada te sentara mejor!

=

CURSOS NATACION: A PARTIR DE 15 ANOS

PISCINA MUNICIPAL “LA ALAMEDILLA"Y “GARRIDO"

GRUPOS:

A - ADULTOS INICIACION - Adaptacién al medio.

Objetivo: dominar los principios basicos de la natacion (flotacién, respiracion, propulsién), adquirien-
do una mayor autonomia y seguridad, evitando riesgos y disfrutando de la actividad.

Mejorar las capacidades coordinativas y el sentido ritmico de los movimientos en el agua que
logrando un dominio basico de la técnica crol y espalda que les permita realizar un largo

(25m) sin pararse en ambos estilos.

A2/3 - ADULTOS PERFECCIONAMIENTO - Dominio del medio y técnica de estilos.

Se buscara perfeccionar los estilos de crol y espalda e iniciar el estilo de braza. Se trabajaran
habilidades especificas como las zambullidas en distintas posiciones y los desplazamientos
subacuaticos.

A4/3 - ADULTOS MANTENIMIENTO - Mejora de la técnica de estilos. Iniciacion al entrenamiento.
Dirigido a personas que son capaces de realizar dos largos (50m] con coordinacion correcta de crol,
espalda y braza.

Objetivo: Desarrollar la técnica de estos estilos permitiendo una mejora en la eficacia del nado.
Iniciacion al estilo mariposa. Se trabajaran los virajes y las salidas. Se iniciara en el entrenamiento
mediante métodos para el automantenimiento de la condicién fisica y la salud.

A6 - ADULTOS ENTRENAMIENTO - Trabajo de la condicién fisica mediante “la eficacia”.

Dirigido a personas con dominio alto de la técnica de los cuatro estilos de natacion.

Objetivo: Consolidar los estilos crol, espalda, braza y mariposa integrando los virajes de los
diferentes estilos durante el nado. Desarrollar entrenamientos especificos que permitan el trabajo

continuado de la condicion fisica durante periodos largos de forma auténoma.
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GARRIDO

HORARIO DIAS POR SEMANA DIAS POR SEMANA
L/XIV | Lix | M/ v 3 L/X/V | L/X M/J |V S
8.00-845 |1 4/5| & 12/3 4/5 6 1 4/5 2/3 4/5
8:45-9:30 [12/34/5 12/34/5 12/3 12/3 4/5
9:30-10:15 [12/34/5 12/34/5 12/34/5) 112/3 12/3 4/5 12/3 4/5
10:15-11:00 (12/3 12/3 12/3 2/3 4/5\1 1213 2/3
11:00 - 11:45 |1 12/3 12/34/5/12/3 2/34/5| 1 2/3 1213
11:45-12:30 |1 12/3 12/3 12/3 12/3 12/3 12/3
12:30-13:15 1 12/34/5/1 1 12/3
13:15 - 14:00 1 1
15:45 - 16:30 12/34/5|12/3 4/512/34/5 12/3 4/5\1 2/3 4/51 2/34/5
16:30-17:15 | 12/3 4/5 12/34/5 12/3 4/5 12/3 4/5
17:15 - 18:00 12/3 2/3 2/3
19:30 - 20:15 12/34/5 |1 2/3 4f5 2/3 2/3 4/5
20:15-21.00 |12/3 4/5 12/34/5 2/3 4/5 12/3 4/5
21:00 - 21:45 12/34/5 |12/3 4/5]12/34/5 2/3 1 4/5
21:45 - 22:30 12/34/5 2/3
HORARIOS:

Los cursos tienen una duracion de 45'. Existen cursos de un dia, dos o tres por semana.

Consulta la programacion para cada nivel.

CUOTA

mensual

3 DIAS POR SEMANA 2 DIAS POR SEMANA 1 DIA POR SEMANA
ABONADOS ABONADOS ABONADOS
2132 € MJ 14,33 € 7.15€
LXV NO ABONADOS 0 NO ABONADOS NO ABONADOS
42,65 € LX 28,66 € 14,30 €

I.V.A. incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.

13




PISCINA MUNICIPAL “GARRIDO Y ALAMEDILLA"

El aguatraining es un tipo de fitness acuatico cuyos ejercicios se centran en la tonificacion muscu-
lar, en las repeticiones y en el trabajo con diferentes materiales, como pesas o pelotas, entre otros.
En esencia, el aquagym trata de trasladar al medio acuatico el trabajo fisico que se realiza en tierra
aprovechando, eso si, las posibilidades que aporta el nuevo medio.

Desarrollaremos esta actividad tanto en zonas poco profundas como en zonas del vaso donde al
usuario le cubra, dependiendo esta eleccion de las posibilidades y preferencias de los participantes.

Con el aguagym se mejora la condicién fisica general a través de distintos tipos de ejercicios los
cuales pueden ser: de bajo impacto, con deslizamientos suaves en el suelo y manteniendo como
minimo un pie en el suelo; de alto impacto, con saltos y pérdida de contacto con el suelo y proyec-
cion del cuerpo hacia arriba; y sin impacto, que se corresponde con aquellos ejercicios en los que el
cuerpo se encuentra en flotacion y sin tocar de pies en el suelo.
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PISCINA DE GARRIDG
HORARIO LUNES/MIERCOLES MARTES/JUEVES LUNES/MIERCOLES MARTES/JUEVES
11:45 - 12:30
12:30 - 13:15 -
19:30 - 20:15
20:15 - 21:00 -
HORARIOS:

Los cursos tienen una duracién de 45" Los cursos tienen una frecuencia de dos dias por
semana. Consulta la programacién para cada nivel.

2 DIAS POR SEMANA
ABONADOS
CUOTA MJ 17.25 €
mensual I_OX NO ABONADOS
34,50 €

I.V.A.incluido en el precio. Importe anual de la matricula 3,32 €. Importe por tarjeta 2,74 €.
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PISCINAS CLIMATIZADAS DONDE SE IMPARTEN LOS CURSOS

GARRIDO
N° Registro Sanitario: 37-C3-0079

Avda. Vicente del Bosque, 229 - CP 37005
T. 923 248 856

BUS LINEAS:1 - 11 - Cada: 15 min

Parada: Avda. Cipreses (frente Multiusos)

Horario:

lunes a viernes: 8:00 a 23:00h
sabados: 9:00 a 20:00h

domingo y festivos: 9:00 a 14:00h

Cémo contratar tu curso:

LA ALAMEDILLA
N°, Registro Sanitario: 37-C3-0243

Paseo del ferrocarril, s/n - CP 37003
T. 673 497 731

BUS LINEAS: 10 - Cada 20 min

Parada: Avda. Comuneros [frente consultorio)
Horario:

lunes a viernes 7:00 a 23:00h

sabados: 9:00 a 20:00h

En la web, en la taquilla de cualquiera de nuestras piscinas climatizadas
o0 en nuestra oficina ubicada en C/ Prado, 13 - entrpl B - Salamanca.

www.piscinasmunicipalessalamanca.com

NORMATIVA PARA FORMALIZAR INSCRIPCIONES

Las inscripciones a los cursos podran tramitarse en
taquilla o a través de la pagina web.

Todos los abonados podran beneficiarse de un des-
cuento del 50% en las tarifas de los cursos.

Para formalizar la inscripcion a un curso debera
cumplimentar la solicitud de inscripcién y adjuntar la
siguiente documentacion:

¢ Fotocopia del DNI del beneficiario de la actividad y del
titular de la cuenta bancaria.

e Fotocopia del documento acreditativo del nimero de
cuenta bancaria.

Las plazas de los cursos se renuevan de manera
automatica.

Para darse de baja en cualquier actividad se habra
de notificar por escrito con el correspondiente
formulario antes del dia 20 del mes anterior al que se
solicita la baja; de no ser asi significa la no
devolucion de los recibos ya tramitados.

Los pagos se realizardn mediante domiciliacion
bancaria, con excepcion de la matricula y la primera
mensualidad.

La existencia de los grupos estara condicionada
segln la demanda, pudiendo ser eliminados si no
hay inscritos suficientes.

Todas las tarifas se regulan seglin la Ordenanza
Municipal n® 51 y por lo tanto estaran sujetas a
cualquier modificacion que se recoja en dicha
ordenanza.



