CURSOS DEPORTIVOS
PARA JOVENES/ADULTOS

0TONO 2022

:ACTIVATE!
Equilibrio, bienestar y salud




Aikido
Badminton
Billar
Body Rolling
Calistenia
Escalada
Escuela de espalda
Gimnasia para embarazadas
Golf

. Hipopresivos

. Marcha Nordica

. Patinaje

. Pilates

. Tiro con arco

. Yoga

. Yogalates
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Cursos para participantes a partir de los 16 anos,
excepto en aquellos que indiguen expresamente otra edad




= H Juan Carlos |, 16
Polideportivo Canterac T 983477 904
Lunes y Miércoles: Del 3 de octubre al 14 de diciembre
De 20 a 21 h. (el 7 de diciembre no hay actividad)
Precio: Plazas:
92 €. Minimo 12 y maximo 20 personas
= H H Plaza de Méjico s/
Polideportivo Pisuerga (sala c) B8 7 366
Martes y Jueves: ..
14 t 12
De 204 21 h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre
Precio: Plazas:
52 €. Minimo 10 y maximo 16 personas

Polideportivo Pajarillos T 66 143 986
Miércoles: Del 5 de octubre al 21 de diciembre
De 19 220 h. (el 7 de diciembre no hay actividad)
Precio: Plazas:
20 €. Minimo 8 y maximo 12 personas
Objetivos:

Iniciacion técnica basica. Conocimiento de las reglas del juego.



BILLAR

Antiguo CEIP del Pio Rio Hortega &V ]

Iniciacion al Billar a partir de 10 afios
Domingo: i
De10a12 h. Del 16 de octubre al 27 de noviembre
Precio: Plazas:
35 €. Minimo 4 y maximo 8 personas
Objetivos:

Iniciacion al conocimiento del billar, técnicas, mecanismos, tacticas y
estrategias del juego. Introduccion a las reglas de las principales modalidades.



BODY ROLLING

Sala de Participacion ¢/ Pio del Rio Hortega, 13
C. M. Jose Luis Mosquera &udadana T, 983 426 313

Martes: ..
De 18 219:30 h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre
Precio: Plazas:
48 €. Minimo 10 y maximo 12 personas
I 4 L] y C/A A ; 03
Centro Civico José M? Luelmo T 963 426 313
Martes:

Del 4 de octubre al 20 de diciembre
De 20 a 21:30 h.

Precio: Plazas:
48 €. Minimo 10 y maximo 12 personas

Requisitos especificos para la participacion:
Las personas que repitan curso tienen que traer pelota

Observaciones:
Ejercicio indicado para todo tipo de personas



CALISTENIA
Moreras e

Sabados:
De 11:00a 12:15 h.

Del 1 de octubre al 19 de noviembre

Precio: Plazas:
30 €. Minimo 5 y maximo 10 personas

Observaciones:
Las sesiones del curso se impartiran en diferentes parques de calistenia:
—1°y 2° sesion en Moreras
— 3°y 4° sesion en Parquesol (Parque los Aimendros)
— 5°y 6° sesion en Delicias (Parque de la Paz)
— 7°y 8° sesion en Pisuerga

ESCALADA

Rocodromo Municipal e 7% 803
“Alvaro Paredes lzquierdo” («as norias?)

De Lunes a Jueves: Del 14 al 24 de noviembre

De 19:30 a 22 h.
Precio: Plazas:
90 €. Minimo 4 y maximo 6 personas

Objetivos y contenidos:

Que los alumnos sepan y puedan escalar de 12 cuerda y con seguridad,
rutas cortas y equipadas. Breve historia de la Escalada.
Material y equipamiento. Técnica de progresion. Seguridad

Requisitos especificos:
Imprescindible ropa y calzado deportivo (flexibles y ligeros)
adecuados para escalar.



ESCUELA DE ESPALDA

Sala de Participacion C/ Pio del Rio Hortega, 13
C. M. José Luis Mosquera £ T 083426 313

Martes y Jueves:
De 9:30 a 10:30 h.
De 10:30 a2 11:30 h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre
De 11:30 a 12:30 h.
De 12:30 a 13:30 h.
Precio: Plazas:
60 €. Minimo 10 y maximo 12 personas
- P Jardin Botanico, 4
C.C. Canal de Castilla i
Lunes y Miércoles: Del 5 de octubre al 21 de diciembre
De17a18h. (31 de octubre y 7 de diciembre no hay actividad)
Precio: Plazas:
60 €. Minimo 12 y maximo 16 personas

Objetivos:

Mejorar la postura
Desarrollar el sentido del movimiento.
Aliviar la tension muscular y mejorar la coordinacion del movimiento.



GIMNASIA PARA EMBARAZADAS

n P° Jardin Bot4nico, 4
C.C. Canal de Castilla 83 424 200
Martes y Jueves: Del 18 de octubre al 29 de noviembre
De 18:15a219:15 h.
Precio: Plazas:
36 €. Minimo 8 y maximo 12 personas

Objetivos:
Mejor condicion fisica cardiovascular y muscular.
Recuperacion mas rapida del parto.

Vuelta mas rapida al peso y a los niveles de fuerza y flexibilidad
previos al embarazo.

Fase activa del parto mas corta y con menor dolor.
Mejor animo y autoestima.

Observaciones:

Ejercicio fisico indicado desde la semana 9 a 12 de gestacion
(después de la primera visita perinatal) hasta la semana 38-39 de embarazo.



GOLF

Campo de Practicas de Golf " “r®kms”
Complejo Deportivo Ciudad de Valladolid

Iniciacion

Lunes: De 17a 19 h. Jueves: de 10a 12 h.

Del 26 de septiembre al 28 de noviembre  Del 29 de septiembre al 1 de diciembre
Martes: de 15a17 h Viernes: De 17a 19 h.

Del 27 de septiembre al 29 de noviembre  Del 30 de septiembre al 2 de diciembre

Miércoles: de 17 a 19 h. Sabados: de 10a12h
Del 28 de septiembre al 30 de noviembre  Del 1 de octubre al 3 de diciembre

En los dias festivos no se suspende la actividad

a la finalizacion de los cursos, se hara un pequeno torneo
para todos los participantes en los cursos de iniciacion.

Precio: Plazas:
80 €. Minimo 5 y maximo 6 personas
Materiales: Observaciones:
Las bolas corren a La actividad no se suspende
cargo del usuario por causas meteorologicas

Objetivos y contenidos:

Iniciacion. Aspectos técnicos. Reglas de golf. Reglas de cortesia. Cada sesion finali-
za con la salida al campo de practicas para realizar un recorrido de 6 hoyos.

Se conseguira el handicap si el alumno supera la prueba la dltima sesion.



HIPOPRESIVOS

Polideportivo Parquesol (saiapiscing 7 os 05611

Lunes y Miércoles: Del 5 de octubre al 19 de diciembre
De 19a 20 h. (7 de diciembre no hay actividaad)
Precio: Plazas:
58 €. Minimo 10 y maximo 16 personas
Observaciones:

Contraindicado para: embarazadas, hipertensos y personas con
enfermedades autoinmunes del aparato digestivo.

MARCHA NORDICA

Playa Las Moreras A a5 00r 758
Jueves: Del 29 de septiembre al 15 de diciembre
De 10:30 a 11:30 h. (8 de diciembre Sl hay actividad)
Precio: Plazas:
48 €. Minimo 5 y maximo 10 personas
Objetivos:

Mejorar las capacidades fisicas



PATINAJE

Polideportivo Los Cerros A o 126 313
Domingos: de 4 a 16 anos

De16a17h. De17a18h De18a19h De19a20h
Domingos: de 17 a 40 anos

De 20 a 21 h.
Del 9 de octubre al 18 de diciembre
(el 11 de diciembre no hay actividad)
Precio: Plazas:
30 €. Minimo 11 y maximo 15 personas

Materiales:

Los participantes deberan llevar sus patines, casco y protectores
(el Club ofrece asesoramiento sobre el material mas adecuado)



PILATES

: : : A ¢/ India, 3,
Polideportivo Gregorio Fernandez e
Martes y Jueves: de 18 a 19 h. Miércoles y Viernes: de 17 a 18 h.

Del 4 de octubre al 20 de diciembre Del 5 de octubre al 16 de diciembre (7 de
diciembre no hay actividad)
Plazas:

Minimo 12 y maximo 20 personas

. = C/ Pio del Rio Hortega, 13
C. M. José Luis Mosquera O 983 426 313
Gimnasio
Martes y Jueves: de 12a 13 h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre
Sala Participacion Ciudadana
Lunes y Miércoles: De17a18h. Del 3 de octubre al 21 de diciembre (e/ 37 de

De 192 20 h. octubre, 5 y 7 de diciembre no hay actividad)

Lunes: De18a19h. Del 3 de octubre al 19 de diciembre (e 31 de

octubre y 5 de diciembre no hay actividad)

Viernes: De17a18h. Del 7 de octubre al 16 de diciembre (e 9 de
De18a19h. diciembre no hay actividad)
Plazas:

Gimnasio: Minimo 12 y maximo 20 personas
Sala Part. ciudadana: Minimo 10 y maximo 12 personas

g H C/ Padre Llanos, n° 1
Polideportivo Parquesol " 983 369 611
Sala Piscina
Lunes y Miércoles: De 20a 21 h. Del 3 de octubre al 19 de diciembre /5y 7 de

diciembre no hay actividad)
Martes y Jueves: De19a20h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre
Jueves: De20a21 h. Del 6 de octubre al 15 de diciembre
Plazas:
Minimo 10 y maximo 16 personas

H - - = C/ Boedo, 7
Polideportivo Pilar Fernandez Valderrama ;.. %:
Gimnasio
Martes y Jueves: de 20 a 21 h. Del 4 de octubre al 20 de diciembre

Plazas:
Minimo 12 y maximo 20 personas

Precio:
Una hora a la semana: 28 € - Dos horas a la semana: 56 €



TIRO CON ARCO

Gomplejo Deportivo Ciudad de Valladolid (Campo de tiro) o reneco

Martes: De 19a 21 h. Del 4 de octubre al 29 de noviembre
Sabados: De10ai2h Del 8 de octubre al 26 de noviembre
Precio: Plazas:
80 €. Minimo 4 y maximo 6 personas
Objetivos:

Conocer técnica basica y normas de seguridad.
Obtener acreditacion necesaria para poder conseguir la licencia federativa.

Materiales:
La delegacion aportara todo el material que sea necesario durante la actividad.



YOGA

C. M. José Luis Mosquera o8 0 314
Sala Participacion Ciudadana

Lunes y Miercoles: De 11a12h. el 3 de octubre al 21 de diciembre
De12a 13 h. (el 31 deoctubre, 5y 7 de diciembre no hay actividad)

nEUSTAGEE W7 e ki Del 4 de octubre al 20 de diciembre

De18a19h.
Precio:
BOE Plazas:
Materiales: Minimo 10 y maximo 12 personas

Cada asistente debera llevar una toalla

YOGALATES

H . = Plaza de Méjico s/n
Polideportivo Pisuerga T 983 476 366
Lunes y Miércoles: Del 3 de octubre al 19 de diciembre
De 19a 20 h. (el 5y 7 de diciembre no hay actividad)
Precio: Materiales: Plazas:
46 €. Cada asistente Minimo 10y

debera llevar una toalla maximo 16 personas



INFORMACION

PARA TODOS LOS CURSOS DEPORTIVOS:

La inscripcion se efectuara desde las 8:30 horas del dia 13 de septiembre de 2022.

2. Procedimientos de inscripcion:

A. Inscripcion presencial: se realizara desde la fecha sefialada en el Modulo de
Atencion al Publico de la Fundacion Municipal de Deportes (Polideportivo
Huerta del Rey. C/ Joaquin Velasco Martin, 9. 47014 Valladolid), de lunes a vier-
nes, de 8:30 a 14:30 h.

Requisitos para la inscripcion:
- Presentacion del DNI del participante o libro de familia, si no dispone de

DNI.
- Abono del precio del curso: en metalico o con tarjeta de crédito o débito.

B. Inscripcion telematica: se iniciara a partir de las 8:30 h. del dia sefialado.
Tramites:

- Registro previo en la aplicacion cursosdeportivos.fmdva.org
- Pago del curso mediante tarjeta bancaria.

En el caso de inscripciones presenciales, cada persona podra efectuar la inscripcion a
dos participantes en cuantos cursos deseen cada uno de ellos, salvo miembros de la
misma unidad familiar.

Durante el primer dia de inscripcion, las plazas ofertadas se ocuparan, en publica con-
currencia temporal, por los procedimientos on-line y presencial, en el porcentaje del 50%
en cada caso.

Requisitos para la participacion:

A. Asistencia con ropa y calzado deportivo
B. Estar en buena condicion fisica.

Los domingos y festivos (nacionales, regionales o locales) establecidos en los calenda-
rios laborales no habra actividad, salvo en los cursos en que se disponga expresamente lo
contrario.

Con caracter general los materiales son puestos a disposicion por los respectivos organi-
zadores, salvo las excepciones especificadas en cada curso.

La presentacion de datos fraudulentos supondra la anulacion de la inscripcion, sin dere-
cho a devolucion de los importes abonados.




9.

10.

11.

12.

INFORMACION

Devoluciones: de conformidad con el articulo 14 de la Ordenanza reguladora de los pre-
cios exigibles por la prestacion de servicios deportivos (...) de titularidad municipal, apro-
bada el 8 de febrero de 2005 y publicada en el Boletin Oficial de la Provincia del 16 de
marzo, si la devolucion se solicita con mas de 10 dias naturales de antelacion al inicio de
la actividad, corresponde el 100% del importe abonado; con antelacion de mas de 2 dias
y menos de 10, el 70%; y con menos de 2 dias no corresponde devolucion alguna.

Asimismo, el articulo 14b sefiala: “una vez iniciado el servicio deportivo (...) no procedera
la devolucion del precio publico, previamente abonado, si las causas no son imputables a
la Fundacion Municipal de Deportes”.

Y el articulo 14.c.4 establece: “previa solicitud del interesado, se procedera a la devolu-
cion del importe del 100% del precio publico satisfecho si se produce una enfermedad,
documentalmente acreditada, que imposibilite la participacion en la actividad.”

En el caso de accidente deportivo acaecido una vez iniciada la actividad, se procedera a
una devolucion proporcional a los dias en los que no haya participado.

Seguro de accidente deportivo: la FMD tiene contratado un seguro de accidentes
deportivos para todos los inscritos en la actividad, con una limitacion en la suma asegura-
da, hasta un importe maximo de 9.000 €. Cualquier coste que supere esa cantidad limite
correra a cargo del usuario. La cobertura del seguro sera de un afo improrrogable desde
la fecha del accidente deportivo.

Posibilidad de suspension: si no se alcanzase el numero minimo de participantes, el
curso podra ser suspendido, reembolsandose a los participantes la totalidad del importe
abonado, sin que asista a los mismos ningun otro derecho ni obligacion por parte de la
Fundacion Municipal de Deportes.

Crisis sanitaria: La FMD se reserva la facultad de suspender, modificar o establecer
restricciones en relacion con estas actividades, en funcion de las ordenes, instrucciones
y recomendaciones que establezcan las autoridades sanitarias como consecuencia de la
evolucion epidemioldgica del Covid-19.



MEDIDAS HIGIENICAS

PARA TODOS LOS CURSOS DEPORTIVOS:

SI PRESENTA SINTOMAS ASOCIADOS A LA COVID-19 (CORONAVIRUS)
NO ACUDA A LAS INSTALACIONES PARA EVITAR POSIBLE CONTAGIOS

1. Se recomienda la limpieza, por parte del usuario, del material utilizado, al
finalizar la actividad deportiva.

2. Se recomienda el uso de zapatillas deportivas con suela limpia, que no
hayan sido utilizadas en la calle.

3. Es recomendable el uso de toalla durante el desarrollo de la actividad
dirigida.

4. La Fundacion Municipal de Deportes se reserva la facultad de suspender,
modificar o establecer restricciones en los cursos deportivos, en funcion

de las instrucciones y oOrdenes que dicten las autoridades sanitarias,
como consecuencia de la evolucion epidemioldgica del Covid-19.



