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ACTIVIDADES

INFANTILES

ESCUELA FUTBOL SALA

Iniciacion al fdtbol sala infantil desde
una perspectiva principalmente ludica,
incidiendo en la coordinaciéon psicomo-
triz y en el desarrollo de habilidades y
destrezas basicas, aprendiendo a disfru-
tar del deporte, entendiendo su practica
como companerismo, esfuerzo, respeto
y superacion. Edad: de 6 a 14 aiios.

JORNADAS DE PROMOCION
DEPORTIVA ESCOLAR

Dirigidas a escolares de Educacion Pri-
maria. En colaboracion con los CRA del
Somontano. Promociéon de varios depor-
tes. Fechas: a determinar (Curso escolar).

PSICOMOTRICIDAD - PREDEPORTE

Actividad que favorece el desarrollo del
esquema corporal a través de la organi-
zacion espacio-temporal, la percepcion,
coordinacion, lateralidad, etc., buscando el
equilibrio y el desarrollo de las habilidades
motrices del nifio a través del juegoy la ex-
presion corporal. Edad: 3, 4 y 5 aios.

ESCUELA DE MULTIDEPORTE

Y RECREACION

Practica de distintas actividades fisico-
deportivas y recreativas para adquirir
patrones motrices basicos y sentar las
bases de futuros aprendizajes deporti-
vos, desarrollando las habilidades que
en los diferentes deportes se requieren.
Practica deportiva variada, actividades
fisicas basicas y recreativas como me-
dio de integracidn y ocupacioén del ocio y
tiempo libre. Edad: de 6 a 12 aiios.

CAMPANA DE NATACION ESCOLAR
Piscina cubierta municipal de Barbastro.
Actividad trimestral organizada con los
CRA de la Comarca de Somontano, diri-
gida a los alumnos de Educacién prima-
ria. Edad de 6 a 12 afios.

ESCUELA DE AJEDREZ

Introduccion en el juego del ajedrez
como deporte mental y herramienta de
desarrollo intelectual y humano.

Infantil - juvenil. Edad: de 6 a 16 afos.



BALONCESTO / MINIBASQUET

Taller de iniciacion para el aprendizaje
de las técnicas y habilidades de este de-
porte, desde una perspectiva fundamen-
talmente ludica, asi como la posibilidad
de su practica en el tiempo de ocio.
Infantil y juvenil. Edad: de 6 a 16 anos.

ESCUELA DE FRONTENIS

Iniciacion a este deporte que mejora coor-
dinacion, agilidad, equilibrio, resistencia,
con introduccion también a su aspecto
competitivo. Un dia semana (clase de una
hora). Edad: de 6 a 16 afios

TENIS

Escuela deportiva de tenis que tiene
como objetivo la ensehanza de los fun-
damentos y técnicas basicas de este de-
porte, en funcién de la edad del alumno,
asi como el aprendizaje y practica en los
niveles de iniciacion y perfeccionamien-
to, durante sesiones de una hora en gru-
pos reducidos. Infantil - Juvenil.

Edad: de 7 a 16 anos.

ESCALADA

Escuela infantil de escalada.

Instalacion: Rocédromo Escuela Refugio
de Alquézar. (FAM].

Fechas: Curso escolar (Trimestral).
Organizan: Club MAB, Ayto. de Alquézar,
SCD Somontano, FAM y Escuela Refugio
de Alquézar.

Infantil /Juvenil. Edad: de 6 a 16 aiios.



PATINAJE

En este curso aprenderas las técnicas ba-
sicas y habilidades de este deporte, des-
plazarse, frenar, girar, saltar, realizando
juegos individuales y en equipo, favore-
ciendo la posibilidad de utilizacién en el
tiempo de ocio. Infantil - Juvenil.

Edad: de 6 a 16 aiios.

DANZA MODERNA

Introduccion a los diversos ritmos y tenden-
cias de danza contemporanea. Preparacion
de diferentes coreografias de baile moder-
no. Infantil - Juvenil. Edad: de 6 a 16 ahos.

DATCHBALL

Nueva propuesta para este curso, de esta di-
vertida modalidad deportiva, donde se traba-
jan los aspectos tanto cognitivos como mo-
trices y afectivos. La practica de este deporte
favorece el desarrollo de la autoestima, la
sociabilidad y conexién del grupo. Posibili-
dad de formar equipo y de participacién en
los Juegos Escolares. Edad: 6 a 16 aiios.
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ACTIVIDADES
JUVENILES Y ADULTOS

ZUMBA

Las clases de zumba incluyen movi-
mientos de baile con diferentes ritmos e
intensidades, y musica de variadas ten-
dencias, (merengue, samba, reggaeton,
cumbia, flamenco, salsa, bachata). En-
trenamiento completo para conseguir
una mejora de la forma y cualidades
fisicas, que aumenta la energia y que-
ma calorias de forma divertida.Este ano
también grupos de nifios y mayores.

1 6 2 dias semana / clases: de 1 hora.

TENIS

Curso para jovenes y adultos donde se
ensefnaran los fundamentos y técnicas
basicas de este deporte, asi como su re-
glamentacién, favoreciendo su practica
en el tiempo de ocio. Aprendizajey prac-
tica del tenis en los niveles de iniciacion y
perfeccionamiento en grupos reducidos.
1 6 2 dias semana / clases: de 1 hora.

NATACION ADULTOS

Piscina climatizada de Barbastro.

Martes / jueves; 15:30 a 16:15 horas.
Grupo Natacion perfeccionamiento adul-
tos, para complementar con las activida-
des de mantenimiento y practicar durante
el curso este completo deporte.
Inscripciones en PMD Barbastro (Piscinal.

BODY FITNESS

Entrenamiento y acondicionamiento fisi-
co general, donde se combinan ejercicios
aerobicos con ejercicios globales de for-
talecimiento muscular, entrenamiento
del core, tonificacién abdominal, gldteos
y piernas, utilizando diferentes materia-
les. Recomendable tanto para hombres
como para mujeres. Sus principales be-
neficios: la quema de calorias para per-
der grasa corporal, aumentando la ener-
gia, fuerza y resistencia.

1 0 2 dias semana /clases de 1 hora.



PILATES

Método de entrenamiento a través del
movimiento consciente en el que se re-
equilibran las tensiones de los musculos
implicados en mantener una correcta
postura y alineacién corporal. Comple-
mento de rehabilitaciéon de lesiones,
prevencion de dolores derivados de una
mala higiene postural.

1 6 2 dias semana / clases: de 1 hora.

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO

Programa que comprende un conjunto
de actividades encaminadas a la con-
servacion y mejora de la condicion fisica
adaptada al nivel de los participantes para
alcanzar un estado fisico dptimo y el de-
sarrollo de las cualidades fisicas basicas,
mediante ejercicios de mantenimiento,
juegos, coordinacion, gimnasias suaves, y
tonificacion. Grupos adultos y grupo ma-
yores. 2 dias semana / clases: de 1 hora.

AJEDREZ PARA ADULTOS Y MAYORES
El ajedrez representa amplios beneficios
en personas mayores, permite conservar
la lucidez, buena memoria, gran herra-
mienta en la prevencion del alzheimer,
protege al cerebro del deterioro cog-
nitivo, a la vez que evita la inactividad
mental. Practicar el deporte mental es
la mejor manera de mantener el cerebro
en funcionamiento. Se organizara previa
solicitud de los Ayuntamientos.

Un dia semana /clases: de 1 hora.




TAICHi Y CHI KUNG

Chi Kung (Qi Gong): La préactica regular del
chi kung nos lleva progresivamente a un
estado de bienestar tanto fisico, psiquico
como emocional, evitando los bloqueos y
tensiones que son causa de malestar.
Taichi (Estilo Yang): EL Tai Chi Chuan es un
Arte Marcial Interno. Sus movimientos sin-
cronizados a la vez con la respiracién y la
concentracién mental lo convierten en una
excelente gimnasia que trabaja sobre todo
el cuerpo en profundidad y con suavidad.
16 2 dias semana / clases: de 1 hora.

GIMNASIA POSTURAL

Y ESPALDA SANA

Actividad centrada en el cuidado de la
espalda. Ejercicios de movilidad articu-
lar, técnicas de fortalecimiento, relaja-
cion y estiramientos para una mejora y
reeducacion postural.

16 2 dias semana / clases: de 1 hora.



JORNADA DEPORTIVA COMARCAL
Jornada de convivencia comarcal con un
amplio programa de actividades deporti-
vas y recreativas al aire libre, como clau-
sura del curso 2019 / 2020.

Ponzano 12 de junio 2020.

SENDERISMO

Actividad dirigida a adultos, con recorridos
asequibles, de baja dificultad, que se or-
ganizaran trimestralmente por diferentes
lugares de interés del Somontano y co-
marcas proximas para fomentar las activi-
dades al aire libre, descubrir la naturaleza,
nuestro entorno, realizando un ejercicio
fisico saludable.

Se realizara una ruta en otoiio y otra en
primavera.

TALLER DE MARCHA NORDICA

Jornada promocional para descubrir la
marcha nérdica. Se utilizan bastones es-
peciales con dragonera, disenados para
la practica de esta modalidad.

Taller practico de 2 horas de duracion, se
realizard previa solicitud de los Ayunta-
mientos, se prestara material

CURSO DE EQUITACION

Lugar: Hipica de Bierge (685 424 641).
Organiza: SCD Somontano/Hipica de Bierge.
Dirigido a jovenes y adultos.

Niveles: Iniciacion y perfeccionamiento.
Fechas: 12,19y 26 de octubre.




3

20)

=

ACTIVIDAD

XXX CROSS VILLA DE ESTADILLA
Categorias escolares: Pre-benjamin, ben-
jamin, alevin, infantil y cadete.

Estadilla, 15 Diciembre de 2019.

Incluido en los XXXVII Juegos Deportivos
en Edad Escolar de Aragdn.

Cross popular: Categoria absoluta y ve-
teranos. Organiza: Ayto. de Estadilla,
Servicio Comarcal de Deportes, C.D. Es-
cuela Deportiva de Estadilla.

XIII LIGA COMARCAL DEL

SOMONTANO DE FRONTENIS
Categoria: Absoluta (equipos).
Modalidad: Parejas.

Instalacion: Frontones de la Comarca.
Organiza: Asociacion Liga Frontenis.
Colabora: Comarca de Somontano.
Informacion: Ligafrontenis.blogspot.com

XXXVII JUEGOS DEPORTIVOS EN EDAD
ESCOLAR DE ARAGON

Convocatoria de la DGA: Campeonatos en
varios deportes, fases comarcales, provin-
ciales y del Campeonato de Aragdn: Atle-
tismo, baloncesto, balonmano, ajedrez,

badminton, ciclismo, natacion, salvamento
y socorrismo, tenis de mesa, futbol sala,
gimnasia ritmica, judo, escalada, kickbo-
xing, datchball, pelota y orientacién. In-
formacion de las convocatorias, bases de
cada deporte e inscripciones:
www.juegosescolaresdearagon.com

XX CAMPO A TRAVES

CASTILLAZUELO - EL PUEYO -
CASTILLAZUELO

Organiza: Ayto. de Castillazuelo, Club At-
letismo Barbastro, Servicio Comarcal de
Deportes. Fecha: Diciembre 2019.

Ayto. de Castillazuelo.

Tel.: 974 302 218.

IV LIGA COMARCAL FUTBOL SALA
BENJAMIN- ALEVIN

Incluida en los Juegos Deportivos

en edad escolar de Aragén, nivel B.
Fechas: dicimebre 2019 - abril 2020.
Sedes: Barbastro / Estadilla.

Organiza: Servicio Comarcal de Deportes
/ Asociacién deportiva Fatbol Sala Bar-
bastro. Colaboran: Ayuntamientos.






INFORMACION DE INTERES

PARA LOS PARTICIPANTES - CURSO 2019 - 2020

GRUPO MiNIMO: 6 PERSONAS.
CUOTAS: Se pasaran trimestralmente mediante
domiciliacion bancaria.

ACTIVIDADES INFANTILES:

Cursos y escuela deportiva: (1 hora a la semana)
42,30 € trimestre (1 dia semana)

68 € trimestre (2 dias semana)

84,50 € trimestre (3 dias semana)
102,00 € trimestre (4 dias semana)

ACTIVIDADES ADULTOS: (1 hora a la semana)
42,30 € trimestre (1 dia semana)

68 € trimestre (2 dias semana)

84,50 € trimestre (3 dias semana)

102,00 € trimetre (4 dias semana)

Reduccion de un 25% en la cuota para mayores
de 65 anos, en la actividad de gimnasia de man-
tenimiento. (2 dias semanal).

Acompanar fotocopia del DNI con la inscripcion.

Actividades dos dias semana, cuota meses suel-
tos, 26,80 € / mes. Actividades un dia semana,
cuota meses sueltos, 18,60 €/ mes.

# Todas las tasas podran ser objeto de revision
en el ano 2020, correspondiendo con el segundo
trimestre de curso, en virtud de lo aprobado por
el Consejo Comarcal.

Incluida cobertura de seguro de accidentes en
todos los cursos. Bonificacion en la cuota por
familia numerosa cuando estén inscritos en las
actividades tres o mas hermanos.

INSCRIPCIONES:

Recoger y entregar hojas de inscripcion en los
Ayuntamientos. También se podran enviar las
inscripciones a través de la sede electrénica de
la Comarca de Somontano.
deportesldsomontano.org - www.somontano.org
Teléfono: 974 306 006

DiAS Y HORARIOS DE LAS ACTIVIDADES:

Se determinaran en funciéon de las solicitudes
recibidas de los Ayuntamientos y de las rutas es-
tablecidas.

CALENDARIO:

Comienzo de las actividades a partir del dia 3 de
octubre de 2019, finalizacién el 12 de junio de 2020.
Dentro del calendario de curso se contabilizaran
como festivos los siguientes dias: Diciembre, (dia
9,y del 23 al 31 vacaciones Navidad). Enero,(del 1
al 6). Abril, (del 8 al 13 Semana Santa).

JORNADAS DE PUERTAS ABIERTAS:

Actividad de demostracion, sesiones para promo-
cionar y dar a conocer las diferentes actividades
propuestas en el programa de este curso. Se or-
ganizaran previa solicitud de los Ayuntamientos

MAS INFORMACION EN EL SCD, DE OTRAS AC-
TIVIDADES DEPORTIVAS PUNTUALES QUE SE
REALIZARAN DURANTE EL CURSO:
www.somontano.org

Los ayuntamientos solicitaran en la Comarca
de Somontano, a través de la sede electrénica,
las actividades a desarrollar, en cada municipio,
mediante el envio del impreso correspondiente.
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