Natacion - Matronatacion

La Matronatacién es también conocida como natacion para bebés y busca estimular los
sentidos de los lactantes en el agua a través de ejercicios 0 juegos disefiados
especialmente para esta etapa de la vida. Esta dirigido para nifios entre los seis meses y
los cuatro afios. Ademas, tiene una duracion de ocho clases en modalidad presencial,
por ultimo, el centro social de oficiales cuenta con niveles bésico, intermedio y
avanzado. Les recordamos que deben traer gorro de bafo, ropa para piscina y recoger
completamente el cabello durante la toma del servicio.

Horario
Nivel Dias Hora Inicio Hora Salida
Bésico Martes y Jueves 13:00 14:00
Bésico Miércoles y Viernes 11:00 12:00
Basico Miércoles y Viernes 13:00 14:00
Bésico Sébado y Domingo 8:30 9:30
Intermedio Martes y Jueves 14:00 15:00
Intermedio Miércoles y Viernes 14:00 15:00
Intermedio Sabado y Domingo 9:30 10:30
Avanzado Sabado y Domingo 10:30 11:30

Recomendaciones

Para el uso de los casilleros se debe Ilevar un candado personal.
Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.
Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del
servicio.




Requisitos

El servicio es personal e intransferible.

No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compafiia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o
entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo
(1) adulto dentro de la piscina.

e No estd permitido el ingreso de nifios menores de seis (6) meses de edad a la
piscina.

e En caso de presentarse contaminacion de aguas en la piscina, sera necesario
evacuar el escenario para realizar las labores de desinfeccion y asepsia
correspondiente.

e Recuerda contar con tus elementos correspondientes para realizar la practica
(vestido de bafio, chanclas o pantuflas desechables y toalla).

e Los bebés deben ingresar a la piscina con pafal de piscina.

Documentacion

e Formato de inscripcion a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Natacion - Nifios

Los cursos de Natacion para nifios tienen el objetivo de incrementar el nivel de
entrenamiento con mas exigencia, continuando con la perfeccion del braceo, la
respiracion, la rotacion y el batido de piernas, también ir mejorando la resistencia
aerobica, logrando asi nadar por distancias mas largas. Esta dirigido para nifios y
jovenes entre los cuatro y dieciocho afios. Ademas, tiene una duracion de ocho clases
en modalidad presencial, por ultimo, contamos con niveles basico, intermedio y
avanzado. Les recordamos que deben traer su gorro de bafio, ropa para piscina y recoger
completamente el cabello durante la toma del servicio.




Horario

Nivel Dias Hora Hora Rango de edad
Inicio Salida
Bésico Martes y Jueves 15:00 16:00 4 a 6 afos
Bésico Miércoles y Viernes 15:00 16:00 4 a 6 anos
Bésico Sébado y Domingo 7:00 8:00 6 a 8 afios
Bésico Sébado y Domingo 8:00 9:00 6 a 8 afios
Basico Sébado y Domingo 11:30 12:30 4 a 6 afos
Intermedio Martes y Jueves 16:00 17:00 6 a 8 afos
Intermedio Miércoles y Viernes 15:00 16:00 8 afos en
adelante
Intermedio Sébado y Domingo 9:00 10:00 6 a 8 afios
Avanzado Martes y Jueves 17:00 18:00 8 afios en
adelante
Avanzado Sabado y Domingo 10:00 11:00 8 afos en
adelante

Recomendaciones

Para el uso de los casilleros se debe Ilevar un candado personal.
Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.
Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del
servicio.

Requisitos

e El servicio es personal e intransferible.




e No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compafiia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o
entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo
(1) adulto dentro de la piscina.

e No estd permitido el ingreso de nifios menores de seis (6) meses de edad a la
piscina.

Documentacion

e Formato de inscripcion a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Natacion capacidades diferentes

Los cursos de Natacion tienen el objetivo de fortalecer las habilidades motrices y fisicas,
mejorando la movilidad circular. Esta dirigido para nifios, jovenes y adultos desde los
cuatro afios en adelante y tiene una duracién de ocho clases en modalidad presencial.
Les recordamos que deben traer su gorro de bafio, ropa para piscina y recoger
completamente el cabello durante la toma del servicio.

Horario
Nivel Dias Hora Inicio Hora Salida
Capacidades Miércoles y viernes 10:00 11:00
diferentes

Recomendaciones

e Para el uso de los casilleros se debe llevar un candado personal.
e Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.




e Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del
servicio.

Requisitos

e El servicio es personal e intransferible.

e No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compariia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o
entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo
(1) adulto dentro de la piscina.

Documentacion

e Formato de inscripcidn a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Natacion - Adultos

Los cursos de Natacion para adultos tienen el objetivo de incrementar el nivel de
entrenamiento con mas exigencia, continuando con la perfeccion del braceo, la
respiracion, la rotaciéon y el batido de piernas, también ir mejorando la resistencia
aerobica, logrando asi nadar por distancias mas largas. Esta dirigido para jovenes y
adultos entre los dieciocho y cincuenta y cinco afios. Ademas, tiene una duracion de
ocho clases en modalidad presencial, por ultimo, contamos con niveles basico,
intermedio y avanzado. Les recordamos que deben traer su gorro de bafio, ropa para
piscina y recoger completamente el cabello durante la toma del servicio.




Horario

Nivel Dias Hora Inicio Hora Salida
Bésico Martes y Jueves 6:00 7:00
Bésico Martes y Jueves 20:00 21:00
Bésico Miércoles y Viernes 6:00 7:00
Basico Miércoles y Viernes 12:00 13:00
Basico Miércoles y Viernes 20:00 21:00
Bésico Sabado y Domingo 7:00 8:00
Basico Sébado y Domingo 12:30 13:30
Intermedio Martes y Jueves 8:00 9:00
Intermedio Miércoles y Viernes 8:00 9:00
Avanzado Martes y Jueves 9:00 10:00
Avanzado Miércoles y Viernes 9:00 10:00
Avanzado Sabado y Domingo 13:00 14:00

Recomendaciones

Para el uso de los casilleros se debe Ilevar un candado personal.
Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.
Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del
servicio.




Requisitos

e El servicio es personal e intransferible.

e No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compafiia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o
entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF-.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo
(1) adulto dentro de la piscina

Documentacion

e Formato de inscripcion a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Natacion - Adultos mayor

Los cursos de Natacién para el adulto mayo tienen el objetivo de fortalecer la masa
muscular y el corazon, también reduce los niveles de estrés. Ayuda a mejorar los dolores
cervicales, de espalda, ligamentos y articulaciones. Esta dirigido adultos de cincuenta y
cinco afos en adelante. Ademas, tiene una duracion de ocho clases en modalidad
presencial, por Gltimo, contamos con nivel basico. Les recordamos que deben traer su
gorro de bafio, ropa para piscina y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

Horario
Dias Hora Inicio Hora Salida
Martes y Jueves 7:00 8:00
Miércoles y Viernes 7:00 8:00




Recomendaciones

Para el uso de los casilleros se debe llevar un candado personal.
Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.
Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del
servicio.

Requisitos

e El servicio es personal e intransferible.

e No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compariia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o
entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo
(1) adulto dentro de la piscina.

e No estd permitido el ingreso de nifios menores de seis (6) meses de edad a la
piscina.

Documentacion

e Formato de inscripcidn a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Natacion - Equipos

Los cursos de Natacion para el adulto mayo tienen el objetivo de perfeccionar las
habilidades motrices, desarrollando la capacidad de asumir las cargas de entrenamiento,
por medio del fortalecimiento de las capacidades fisicas. No tiene restriccion de edad.
Ademas, tiene una duracion de ocho clases en modalidad presencial, por ultimo,
contamos con nivel avanzado. Les recordamos que deben traer su gorro de bafio, ropa
para piscina y recoger completamente el cabello durante la toma del servicio.




Horario

Dias Hora Inicio Hora Salida
Martes y Jueves 18:00 20:00
Miércoles y Viernes 18:00 20:00
Sébado y Domingo 11:00 13:00

Recomendaciones

Para el uso de los casilleros se debe llevar un candado personal.
Se recomienda hidratarse durante y después de la actividad fisica.
Deben traer gorro de bafio y recoger completamente el cabello durante la toma

del servicio.

e No consumir alimentos pesados con al menos 2 horas previas a la toma del

servicio.

Requisitos

e El servicio es personal e intransferible.
e No esta permitido el ingreso de nifios menores de doce (12) afios sin la compariia
de un adulto responsable, salvo que se encuentre inscrito en un curso o

entrenamiento de natacion dirigido por el CESOF.

e Para el ingreso de menores de doce (12) afios se permite el ingreso de maximo

(1) adulto dentro de la piscina.

Documentacion

e Formato de inscripcion a escuelas deportivas.
e Soporte de pago (Recibo con vigencia para la toma del curso)

Ciclos

A continuacion, se presentan los ciclos de inscripcion a los cursos de tenis de campo.
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GARALA T 20N
MARTFS ¥ ILIFWFS
MIFRCON =3 WIFRSFR
SARAL Y HOMINGG
MAKIES ¥ JUEVES
MIERCOL=E ¥ VIR ES
SABALD Y JOHINGO
MARTES T JUEVES
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Préactica Libre

Las précticas libres de natacion estan disefiadas para personas mayores de 10 afios. Durante la
sesion de una hora, los participantes podran fortalecer sus habilidades de natacion y trabajar en
su técnica.

Ademas, la natacion es una excelente actividad para mejorar la resistencia cardiovascular y la
fuerza muscular, especialmente en los brazos, las piernas y el abdomen. Recuerda que debes
traer tu gorro de bafio, ropa para piscina y recoger completamente el cabello durante la toma
del servicio.

Horario

Lunes festivos: 08:00 a 20:00
Martes a viernes: 05:00 a 21:00
Séabados y domingos: 06:00 a 18:00

Mas Informaciéon
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