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PROGRAMA DE ACTIVIDADES DEPORTIVAS UMA
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

CURSOS DEPORTIVOS

1. Actividad Fisica +55 Afos:

Esta actividad esta disefiada para personas mayores de 55 afios, con un enfoque
en el entrenamiento funcional que busca mejorar la fuerza, la movilidad y la
resistencia. El objetivo principal es fomentar la autonomia y la calidad de vida,
adaptando los ejercicios a las capacidades y necesidades individuales de cada

usuario.

2. Cursos de Padel:

Los cursos de padel se organizan en tres niveles: iniciaciéon, medio y
perfeccionamiento. Antes de comenzar, los usuarios deben pasar por una prueba
de nivel, donde los técnicos evaluardn sus habilidades y los ubicaran en el nivel
mas adecuado para su progreso. Cada nivel estd disefiado para desarrollar y
mejorar las habilidades técnicas y tacticas del padel, asequrando un aprendizaje

progresivo y eficaz.

3. Calistenia:

La calistenia es una forma de entrenamiento fisico que utiliza el peso corporal para
realizar ejercicios que mejoran la fuerza, la flexibilidad y la resistencia. Se centra
en movimientos naturales como saltos, flexiones, sentadillas y dominadas, y se

adapta a todos los niveles, desde principiantes hasta avanzados. Esta disciplina
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destaca por su capacidad para desarrollar un cuerpo fuerte y atlético sin necesidad

de equipamiento adicional

4. Sala Cardiovascular:

La sala cardiovascular estd equipada con una variedad de maquinas de pesas y
equipo de peso libre, permitiendo a los usuarios realizar cualquier tipo de
entrenamiento de fuerza y acondicionamiento fisico. Ademas, los usuarios pueden
optar por un suplemento de entrenamiento personalizado, donde un técnico
especializado disefiara una rutina adaptada a sus objetivos especificos, ya sea
rehabilitacion, competicion o mejora de la condicion fisica. Para mas informacién
sobre este servicio, los interesados pueden preguntar en la sala cardiovascular o

en recepcion.

S. Opositores:

Esta actividad esta dirigida a personas que se preparan para superar las pruebas
fisicas de unas oposiciones. Los técnicos desarrollan entrenamientos especificos
enfocados en los requisitos y objetivos de cada oposicién, ayudando a los usuarios
a mejorar sus capacidades fisicas y a aumentar sus probabilidades de éxito en las

pruebas.
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