S C AREA DEPORTIVA

UNIVERSIDADE

ox cowrosT PROGRAMACION DE ACTIVIDADES AEROBICAS E DE
ACONDICIONAMENTO FISICO / BENESTAR E LECER

(CURSO 2025 - 2026)

Duracion: do 15 de setembro ao 30 de xuio.
Horarios posibles e importes': 3 pagos fraccionados e pago xufio ou pago integro.

Actividades aerobicas e de acondicionamento fisico - Santiago de Compostela

CategoriaC CategoriaB CategoriaA
Instal 3 Perio-
e . . o nstata- : :
Actividade Horario . Max » 3 Periodos 3 Periodos dos
cion (prezo por (prezo por Xufo (prezo Xufo
periodo) periodo) por pe-
riodo)
GAP +tono martes e xoves, de 19:30 a 20:30 10 40
Step luns e mércores, de 20:30 a 21:30 10 30
luns e mércores, de 19:30 a 20:30 Sala de usos
Zumba latino: martes e xoves, de 18:30a19:30 | 10 40 multiples
martes e xoves, de 20:30 a 21:30 101,34€ | 42,76€ | 346,78€ 76,01€ 32,07€ | 260,10€ | 50,67€ | 21,38€ | 173,39¢€
HIT luns e mércores, de 18:30 a 19:30
perfeccionamento: luns e mércores, de Metade 1
Ximnasia de 19:30 a20:30 10 30 (Pavillon po
mantemento nivel basico: luns e mércores, de 20:30 - .p
291:30 lideportivo)

Actividades de benestar e lecer - Santiago de Compostela

CategoriaC Categoria B Categoria A

3 Perio-

Actividade Horario in. 3 Periodos 3 Periodos dos
(prezo por n (prezo por (prezo

periodo) periodo) por pe-
riodo)

| luns e mércores, de 18:30 a 19:30
oga
g martes e xoves, de 12:00 a 13:00
Mindfulness luns e mércores, de 20:45 a 21:45
lelna§|a te- martes e xoves, de 18:30 a 19:30
rapéutica
. . ; Sala de ensa-
luns e mércores, de 09:00 a 10:00 . 6 iosdaR. U.
luns e mércores, de 10:00 a 11:00 Monte da
. 49,18 398,80 36,88 299,11 58,27 24,59 199,40
luns e mércores, de 11:00 a 12:00 Condesa 116,54 € € € 87,41¢€ € € € € €
luns e mércores, de 13:00 a 14:00
Pilates martes e xoves, de 13:00 a 14:00
martes e xoves, de 19:30 a 20:30
martes e xoves, de 20:30 a 21:30
Aula da Fa-
martes e xoves, de 09:00 a 10:00 4 8 cultade de
Filolxia
Sala de ensa-
. . . . . iosdaR. U. 24,59 199,40 18,44 149,56 29,14 12,30
Hipopresivos | luns e mércores, de 19:30 a 20:00 6 16 Monte da 58,27 € € € 43,71 € € € € € 99,70 €
Condesa
Tai-chi+Chi- | luns e mércores, de 18:30 a 19:30 Salade artes
7 18 marciais - 101,34 € 42,76 € | 346,78€ 76,01€ 32,07€ | 260,10€ | 50,67€ | 21,38€ | 173,39€
kung martes e xoves de 17:30 a 18:30 Estadio

Calendario da actividade por periodos:

- 19 periodo do 15 de setembro ao 30 de novembro

- 20 periodo do 1 de decembro ao 8 de marzo

- 39 periodo do 9 de marzo ao 31 de maio

- 40 periodo (xufio mensual) do 1 de xufio ao 30 de xufo.

*Ver informacidn sobre categorias e documentacion requirida.

1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscricion, matricula e reserva de dereito a favor da USC, no
publicado baixo o epigrafe IedlVilsEls[SReIiPdIsEYASIIEE ¢ que tamén contén outra informacion de interese.

Politicas de anulacion e devolucidn: consultar documento anexo ao epigrafe «Informacién Xeral para Escolas e Actividades».

Obxectivos xerais:

G.A.P.+TONO.

« Incrementar a resistencia cardiovascular e a forza muscular.

« Desenvolver e definir os musculos dos gluteos, abdominais e pernas.

« Fomentar habitos de vida saudables e reducir o risco de enfermidades relacionadas co sedentarismo.
« Mellorar a amplitude de movemento e a coordinacion.


https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/actividade-dirixidaescolas
https://aplicacions.usc.es/deportes/resources/archivos/202208171611_6081/POL_TICAS_DE_ANULACI_N_E_DEVOLUCI_N_DE_IMPORTES_ABOADOS.pdf

STEP

« Promover a practica regular de actividade fisica como habito saudable.

« Mellorar a condicion fisica xeral a través do traballo cardiovascular e muscular.
. Fomentar a socializacion e o benestar emocional mediante o exercicio en grupo.
« Confecer as diferentes posibilidades coreograficas que permite esta actividade.

« Optimizar o nivel de estrés, autocontrol, ansiedade e autoestima.

ZUMBA

« Fomentar a practica regular de actividade fisica entre o estudantado.
« Mellorar a condicidn fisica xeral mediante o exercicio aerdébico.

« Promover o benestar emocional e a socializacién a través do baile.

HIIT

« Mellorar a condicidn fisica xeral.

« Promover habitos de vida saudables fomentando a adopcion dunha rutina de exercicio regular.

. Fomentar a participacién en actividades deportivas universitarias creando un ambiente inclusivo e motivador.

XIMNASIA DE MANTEMENTO

« Promover a practica regular de actividade fisica como habito saudable.

« Mellorar a condicion fisica xeral: forza, resistencia, flexibilidade, coordinacién e equilibrio.
« Fomentar a socializacién e o desfrute a través do exercicio fisico.

o Previr lesion e mellorar a calidade de vida mediante o movemento consciente.

IOGA

Alongar a musculatura de forma controlada utilizando os asana e as suas modalidades.
Cofiecer diferentes técnicas de respiracion.

Mellorar a capacidade de concentracion.

Aprender a meditar.

MINDFULNESS

« Comprender os fundamentos filosoficos e cientificos da meditacion do Mindfulness.
« Desenvolver unha actitude baseada no presente, sen xuizos nin expectativas.

« Mellorar a capacidade de xestidon do estrés e das emociéns.

XIMNASIA TERAPEUTICA

» Fortalecer o corpo.

« Manter a condicion fisica e psiquica.

« Mellorar a capacidade de resistencia.

« Mellorar a tensidn muscular mediante masaxe.

« Mellorar a capacidade pulmonar mediante exercicios respiratorios.
« Desenvolver a capacidade de concentracion.

PILATES

e Mellorar o ton muscular.

« Traballar de forma especifica o0 abdome, nucleo arredor do que se constitlie a masa corporal.
« Optimizar o control da respiracién.

« Mellorar a coordinacién e o equilibrio, con esforzo e tensién muscular menores.

o Acadar maior fluidez dos movementos.

« Mellorar a capacidade de concentracion.

HIPOPRESIVOS

« Mellorar a postura corporal e a conciencia corporal.

o Fortalecer a musculatura abdominal profunda e o chan pelviano.

« Promover habitos saudables relacionados coa respiracion e o control postural.

TAI-CHHI+CHI-KUNG

« Achegarse a cultura e as diferentes visidns que as civilizacidéns orientais tefien sobre o corpo e a mente.
« Cofiecer as técnicas de respiracion, meditacion e relaxacion.

o Fundamentar un correcto movemento baseado no equilibrio entre o yin e o yang.

o Adquirir ferramentas para manter un estado saudable e harmonioso ao longo da vida.

« Desenvolver unha practica consciente que permita integrar o Tai Chi e o Chi Kung na vida cotia.

Profesorado: Fundacion USC.

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25 sesidns, ver convocatoria.



https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/persoas-usuarias/creditos

AREA DEPORTIVA
UNIVERSIDADE

o CurosTiLe PROGRAMACION DE APRENDIZAXE DEPORTIVA

(CURSO 2025 - 2026)

Duracion: do 15 de setembro ao 30 de xuio.
Horarios posibles e importes!: 3 pagos fraccionados e pago xufio ou pago integro.

Actividades de aprendizaxe deportiva - Santiago de Compostela
CategoriaC Categoria B CategoriaA

Instala- 3 Perio-

Actividade Horario Min. Max v 3 Periodos 3 Periodos
cion (prezo por Xufio (prezo por Xufio

periodo) periodo)

dos (prezo
por peri-
odo)

2009 a 2012, luns, mércores e venres, de 17:30
iniciacion a19:00
; Corredor 114,00€ 42,76 € 384,76 € 85,50€ 32,07 € 288,57 € 57,00€ 21,38€ 192,38 €
Atle- 2008 e anter., | luns, mércores e venres, de 19:00 . .
. s ; 7 25 inferior -
tismo iniciacion a20:30 Estadio
2009a2012, | ,mcev,17:30-19:00, mex,
avanzado(**) | 18:30-20:00 - - - 114,00 € 42,75€ | 384,75 € 76,00 € 28,50€ | 256,50 €
Metade 2
Perfeccionamento: mércores de pista /
- : .
Balonman 18:30 @ 2000 10 30 Pista
completa
(Pavillén)
Iniciacién: luns de 20:00 a 21:30 47,04 € 0,00 € 141,12 € 35,28 € 0,00 € 105,84 € 23,52 € 0,00 € 70,56 €
Iniciacién avanzada: Luns de Metade 2
Voleibol* 16:302 20:00 —— 10 | 36 | pista(Pa-
Medio: mércores de 20:00 a 21:30 villon)
Perfeccionamento: martes de
18:00 a 19:30
Pista
Fatbol sala feminino* Xoves, 18:30 a 19:30 10 30 completa 35,28 € 0,00€ 105,84 € 26,46 € 0,00€ 79,38 € 17,64 € 0,00€ 52,92 €
(Pavillén)
Xoves de 17:30 a 18:30 4 12 | Metade 1
) Venres de 17:30 a 18:30 12 p!St’a (Pa-
Pickleball* villon po- 50,67 € 0,00 € 152,01 € 38,00 € 0,00 € 114,00 € 25,33 € 0,00 € 75,99 €
Venres de 18:30 a 19:30 4 12 lidepor-
tivo)
martes e xoves, de 18:30 a 19:20 6 10 Sala.A?ul
(Pavillon)
Autodefensa Metade 2
martes e xoves, de 20:40 a 21:30 6 20 | pista (Pa-
villén)
Karate martes e xoves, de 19:30 a 20:30 7 15
¢ ; luns e mércores, de 19:30 a 20:30 7 25
ung-tu martes e xoves de 18:30 a 19:30 7 25 101,34 € 42,76 € | 346,78 € 76,01 € 32,07 € | 260,10 € 50,67 € 21,38€ | 173,39 €
perfeccionamento: martes e xo- 7 15
ves, de 19:30 a 20:30
Taekwondo ———
Iniciacion: martes e xoves, de 7 o5
20:30a21:30
Nivel medio: lunes e mércores de
19:00 a 20:00 6 12
Perfeccionamento: luns e mérco- 6 12
Xadrez res de 20:00 a 21:00 Salade
Iniciaciéon: martes de 19:00 a 6 12 xadrez
29100 - 50,67 € 21,38€ | 173,39 € 38,00 € 16,03€ | 130,03 € 25,33 € 11,19€ 87,18 €
Nivel medio: martes de 20:00 a
21.00 6 12

Calendario da actividade por periodos:

- 19 periodo do 15 de setembro ao 30 de novembro

- 29 periodo do 1 de decembro ao 8 de marzo

- 39 periodo do 9 de marzo ao 31 de maio

- 40 periodo (xufio mensual) do 1 de xufio ao 30 de xufio.

*Ver informacion sobre categorias e documentacién requirida.

** No grupo 2009 a 2012 avanzado o alumnado, de xeito individual, escollera 4 dias dos 5 posibles, a determinar co profeso-
rado.

***Nestas escolas por motivos do estado da instalacidn soamente existiran 3 periodos de pago, o mes de xufio sera de recupe-
racion de clases e incluirase de maneira gratuita na inscripcién do terceiro periodo (3° periodo do 9 de marzo ao 31 de maio,
incllese o mes de xufio gratuito para recuperacions de clases)

1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscricion, matricula e reserva de dereito a favor da USC, no
publicado baixo o epigrafe e que tamén contén outra informacion de interese.

Politicas de anulacion e devolucion: consultar documento anexo ao epigrafe «Informacion Xeral para Escolas e Actividades».
Obxectivos xerais:



https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/actividade-dirixidaescolas
https://aplicacions.usc.es/deportes/resources/archivos/202208171611_6081/POL_TICAS_DE_ANULACI_N_E_DEVOLUCI_N_DE_IMPORTES_ABOADOS.pdf

BALONMAN.

e Facilitar a integracion do alumnado primando a interaccidn social, creando un grupo de traballo ameno, dinamico e
comprometido.

e Axudar a conecer e mellorar as destrezas basicas desta disciplina deportiva dun xeito divertido.

e Aumentar ou crear a afeccién polo balonman mediante a practica do mesmo.

e Fomentar os valores dos deportes de equipo: compafeirismo, solidariedade, respecto, etc.

VOLEIBOL.

Cofecer a practica do voleibol.

Fundamentar os beneficios que xera a practica desta actividade na salde das persoas.

Aceptar a participacion de todos os compafeiros e compafeiras sen ningun tipo de discriminacion.

Desenvolver as capacidades fisicas condicionais e coordinativas do alumnado a través da practica desta actividade.

FUTBOL SALA FEMININO.

« Dar a cofiecer o futbol sala na USC.

« Fomentar a practica do futbol sala na USC.

« Dar a cofiecer os beneficios do futbol sala para a saude das alumnas.
« Adoptar habitos de hixiene e de exercicio fisico.

« Participar en actividades onde se establece relacién coas compaineiras.
« Mellorar as capacidades fisicas basicas e destrezas motrices.

PICKLEBALL.

« Fomentar a practica do pickleball na USC.

« Dar a coflecer os beneficios que xera a practica desta actividade na saude das persoas.

« Aceptar a participacion de todos os compafeiros e compafeiras sen ningun tipo de discriminacion.

« Desenvolver as capacidades fisicas condicionais e coordinativas do alumnado a través da practica desta actividade.

AUTODEFENSA.

e Proporcionar recursos de autodefensa para dar resposta a potenciais situaciéns de risco para a nosa integridade.

e Aprender o uso de técnicas eficaces en funcidon das nosas capacidades e das caracteristicas de cada situacion.

e Ampliar o concepto de autodefensa de maneira que se considere tamén como unha disciplina que debe contemplar o emprego
de técnicas para a solucién de conflitos sen chegar a un enfrontamento fisico.

e Dar a cofiecer os beneficios que reporta a practica desta disciplina, que nos proporciona saude e benestar, tanto a nivel fisico
como psiquico.

JUDO.

e Promover o benestar e a saude mediante a practica do Judo de maneira regular e segura, especialmente na comunidade
universitaria.

Acadar e mellorar a condicién fisica.

Promover o Judo, tanto a nivel de iniciacion como de perfeccionamento, para aprender e practicar un deporte olimpico.
Cofecer o regulamento e os fundamentos deste deporte.

Ter a posibilidade de ser seleccionado/a para representar &8 USC no Cto. Galego Universitario e no Cto. de Espaina Universitario
de Judo.

KARATE.

o Cofecer as caracteristicas xerais da técnica de karate e as suas posibilidades de aplicacion practica en condiciéns de oposicion.
Mellorar as capacidades condicionais basicas.

Educar en valores e actitudes de cooperacidn e respecto cos/coas compafieiros/as de adestramento.

Garantir a integracién de todas as habilidades, calidades, cofiecementos e habitos.

KUNG-FU.
« Achegarse as artes marciais chinesas desde unha perspectiva integral.
o Aprender os fundamentos do equilibrio, enraizamento e fluidez no movemento, baseados no principio do yin e yang.

TAEKWONDO.

e Promover o taekwondo, principalmente entre a comunidade universitaria, favorecendo a iniciacidon na practica deste deporte.
e Aprender respecto, orde e disciplina.

e Mellorar a saude mediante a disciplina fisica, mental e emocional.

e Adquirir capacidade de sacrificio.

XADREZ.

e Potenciar o desenvolvemento da creatividade e das distintas formas de expresién e comunicacion.
Cofecer os elementos que forman parte do xogo e cofiecer as regras do xogo.

Cofecer os conceptos fundamentais nas distintas fases da partida.

Potenciar o traballo en grupo.

Potenciar a capacidade de analise.

Profesorado: Fundacion USC en todas agas en Judo (profesorado da Federacién Galega de Judo)

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25 sesidns, ver convocatoria.



https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/persoas-usuarias/creditos

AREA DEPORTIVA

PROGRAMACION DE TENIS

(CURSO 2025 — 2026)

Duracioén: do 15 de setembro ao 31 de maio (Xxufio para recuperacion de clases).
Horarios posibles e importes?: 3 pagos fraccionados ou pago integro.

Tenis - Santiago de Compostela

Categoria C* ‘ Categoria B* Categoria A*

3 Periodos
(prezo por

3 Periodos
(prezo por

3 Periodos
(prezo por

Instalacion

Horario Min  Max

Xuho Total Xuho Xuio

Minitenis
2021 a 2019

sébado-10:30 a 11:30

sabado-11:30 a 12:30

sébado-12:30 a 13:30

2018 a 2015

Iniciacién-sabado-09:30 a 10:30

Iniciacién-sabado-10:30 a 11:30

Iniciacién-sabado-11:30 a 12:30

Iniciacién-sabado-12:30 a 13:30

Iniciacién avanzada-sabado-12:30 a 11:30

Iniciacién avanzada-viernes-17:00 a 18:00

Polideportivo

P. de tenis 2

2014 a 2011

Iniciacién-sabado-09:30 a 10:30

Iniciacion avanzada-sabado-09:30 a 10:30

Iniciacién avanzada-sabado-10:30 a 11:30

Iniciacién avanzada-sabado-11:30 a 12:30

Iniciacién avanzada-venres-16:00 a 17:00

Iniciacién avanzada-venres-18:00 a 19:00

Iniciacién avanzada-venres-19:00 a 20:00

Nivel medio-venres-20:00 a 21:00

Polideportivo

P. de tenis 2

2014 a 2009

Iniciacién avanzada-venres-21:00 a 22:00

Iniciacién avanzada-martes e xoves-18:00 a 19:00

Nivel medio-luns e mércores-18:00 a 19:00

periodo)

periodo)

88,58 €

0€

265,74 €

periodo)

66,43 €

0€

199,29 €

P. de tenis 2

2008 e
anteriores

Iniciacién-martes e xoves-20:00 a 21:00

Iniciacién avanzada-luns e mércores-16:00 a 17:00

Iniciacién avanzada-luns e mércores-20:00 a 21:00

Iniciacién avanzada-martes e xoves-17:00 a 18:00

Iniciacién avanzada-martes e xoves-21:00 a 22:00

Nivel medio-luns e mércores-17:00 a 18:00

Nivel medio-luns e mércores-21:00 a 22:00

Nivel medio-martes e xoves-16:00 a 17:00

Nivel medio-martes e xoves-19:00 a 20:00

Perfeccionamento-martes e xoves-21:00 a 22:00

P. de tenis 1

P. de tenis 2

P. de tenis 1

P. de tenis 2

Persoas
adultas usc

Iniciacién-luns e mércores-19:00 a 20:00

Iniciacién avanzada-martes e xoves-20:00 a 21:00

155,00 € 0€ | 465,00 €

124,00 €

0€

372,00 €

93,00 €

0€

279,00 €

Experto

16:00a217:30

17:30 a2 19:00

Venres
19:00 a 20:30

20:30 2 22:00

16:00a17:00

17:00 a 18:00

Martes e xoves
18:00 a 19:00

19:00 a 20:00

16:00a17:00

17:00 a 18:00

Luns e mércores 18:00 a 19:00

19:00 a 20:00

20:00 a 22:00

P. de tenis 1

95,90 € 0€ | 287,70€

9590 €

0€

287,70 €

71,93 €

0€

215,79 €

124,00 € 0€ | 372,00 €

124,00 €

0€

372,00 €

93,00 €

0€

279,00 €

209,26 € 0€ | 627,78 €

209,26 €

0€

627,78 €

156,95 €

0€

470,85 €

Calendario da actividade por periodos:

- 1°© periodo do 15 de setembro ao 30 de novembro

- 2° periodo do 1 de decembro ao 8 de marzo

- 3° periodo do 9 de marzo ao 31 de maio + xufio incluido por recuperacion.

*Ver informacion sobre categorias e documentacion requirida.



1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscricion, matricula e reserva de dereito a favor da
USC, no publicado na paxina de QAX\Vi[eElel=XeIIgPIeEVASSIHe]ERY baixo 0 epigrafe «Informacion xeral, Calendario de dias
non lectivos, Tarifas e Créditos» e que tamén contén outra informacion de interese.

Politicas de anulacidons e devolucidns: consultar documento anexo ao epigrafe «Informacion Xeral para Escolas e
Actividades».

Tenis escola (agas tenis nivel experto

Importante:

e No caso de ter asignado un grupo recomendado para o curso 2025-26 a inscricion debera facerse neste grupo
proposto polo profesorado, sempre que haxa praza no momento da matricula. Ter asignado grupo non é garantia de
praza.

Este alumnado pdédese matricular desde o dia 01 de setembro de 2025 a partir das 9:00 horas.

e Os grupos iranse pechando a medida que se vaian esgotando as prazas por rigorosa orde de inscricion. Ata o 13 de
outubro iranse configurando os distintos grupos.

e Probas de nivel para quen non saiba en que grupo anotarse: deixar o numero de teléfono nas Oficinas desta
Area Deportiva para poder concertar unha proba co profesorado.

Obxectivos xerais:
e Fomentar a practica do tenis entre a comunidade universitaria.
e Fomentar a practica do tenis entre a poboacion local e comarcal.
Crear unha escola aberta a todos os segmentos da poboacion.
Dar a cofiecer os beneficios que ten a practica de actividade fisica para a saude das persoas, tomando
como vehiculo a practica do tenis.
Incentivar o valor social do tenis mediante a creacion de actividades de interaccion social durante as
sesions e organizando eventos de difusion do tenis durante o curso.
Mellorar o nivel tenistico do alumnado.

Profesorado: Fundacion USC.

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25 sesions, ver convocatoria.

Tenis nivel experto:

Importante:

e No caso de ter asignado un grupo recomendado para o curso 2025-26 a inscricion debera facerse neste grupo
proposto polo profesorado, sempre que haxa praza no momento da matricula. Ter asignado grupo non é garantia de
praza.

Este alumnado pdédese matricular desde o dia 01 de setembro de 2025 a partir das 9:00 horas.

Prioridades:

O profesorado seleccionara as persoas interesadas atendendo a estas prioridades.

e Universitaria/o da USC con licenza do club USC, atendendo o seu curriculo deportivo e & sua antiguidade no club.

o Persoa externa & USC con licenza do club USC, atendendo o seu curriculo deportivo e & sua antigtiidade no club.

o Universitaria/o da USC, atendendo o seu curriculo deportivo.

o Non universitarios, atendendo o seu curriculo deportivo.

Obxectivos xerais:

o Facilitar a continuidade dunha practica deportiva regular e individualizada asi como a organizacion do tempo para
conciliar vida académica e deportiva.

e Coordinar, canalizar e certificar o control do adestramento.

e Tratar o adestramento do tenis de rendemento dende a perspectiva das necesidades especificas da/o tenista.

« Maximizar os resultados do adestramento, variando con eficacia as tarefas e os contidos da planificacion para que
as/os tenistas logren mellorar as suas calidades.

o Planificar e desefiar os adestramentos para obter resultados 6ptimos e ofrecer programas deportivos que axudaran
a/ao deportista a alcanzar os seus obxectivos.

o Orientar o adestramento de competicion en funcion da idade e das caracteristicas de cada tenista.

o Ofrecer a posibilidade de participar en competicion deportivas.

o Dar continuidade a aquelas/es deportistas da escola de tenis que pola sUa idade e capacidades deban pasar ao tenis
de competicion sempre e cando sexa un obxectivo para elas/es.

Profesorado: Fundacion USC.

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25/17/13 sesions, ver convocatoria.

Mais informaciéon en https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte, no correo electronico: deporsec@usc.es, ou nos teléfonos:

881815071 — 881815073.
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UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA

AREA DEPORTIVA

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES ACUATICAS

(CURSO 2025 - 2026)

Duracion: do 15 de setembro ao 30 de xufio.

Lugar: Piscina.

Prazas: maximo 8 persoas adultas, 9 nenas/os; aquagym, 18; terapéutica/pre-posparto, 6.

Horarios posibles e importes': 3 pagos fraccionados e pago xufio ou pago integro.

Actividade

Actividades acuaticas - Santiago de Compostela

Horario

Min

Max

Estaxe

3 Periodos
(prezo por
periodo)

Categoria C*

3 Periodos
(prezo por
periodo)

Categoria B*

3 Periodos
(prezo por
periodo)

Categoria A*

Xuho

luns, mérc. e venr, de 12:00 a 12:45 133,28 € 50,00 € 449,84 € 99,94 € 37,50€ 337,32 € 66,66 € 25,00€ 224,98 €
luns e mércores, de 15:45 a 16:30
Aquagym martes e xoves, de 11:15 a 12:00 7 18 1-2
88,86 € 37,50€ 304,08 € 66,64 € 28,12 € 228,04 € 44,43 € 18,75 € 152,04 €
martes e xoves, de 18:45 a 19:30
martes e xoves, de 21:45 a 22:30
i luns, mérc. evenr, de 10:30a 11:15 125,46 € 47,04 € 423,42 € 94,09€ 35,28 € 317,55 € 62,73 € 23,52€ 211,71 €
Natacion, 1970 e anteriores 4 8 1
martes e xoves, de 10:30a 11:15 83,64 € 35,28€ 286,20 € 62,73 € 26,46 € 214,65 € 41,82 € 17,64 € 143,10 €
luns e mércores, de 09:00 a 09:45
4 16 1-2
luns e mércores, de 09:45 a 10:30
luns e mércores, de 12:45 a 13:30 4 8 1
luns e mércores, de 19:30 a 20:15
luns e mércores, de 20:15 a 21:00
luns e mércores, de 21:00 a 21:45
104,56 € 39,20€ 352,88 € 78,42 € 29,40€ 264,66 € 52,28 € 19,60 € 176,44 €
luns e mércores, de 21:45 a 22:30
martes e xoves, de 09:00 a 09:45 1-2
) martes e xoves, de 09:45 a 10:30 4 16
Natacion, 2011 e anteriores
martes e xoves, de 19:30 a 20:15
martes e xoves, de 20:15a 21:00
martes e xoves, de 21:00 a 21:45
venres, de 09:00 a 09:45
1-2
venres, de 09:45 a 10:30
venres, de 11:15a 12:00 4 8 1 52,28 € 19,62 € 176,46 € 39,21€ 14,72 € 132,35€ 26,14 € 9,81€ 88,23 €
venres, de 19:30 a 20:15
1-2
venres, de 20:15a 21:00 4 16
sabado, de 09:45 a 10:30 1-2 65,34 € 24,52 € 220,54 € 49,01€ 18,38€ 165,41 € 32,67 € 12,26 € 110,27 €
luns, de 16:30a17:15 4 9 1
luns, de 17:15 a 18:00 4 11
1-2
luns, de 18:00 a 18:45 4 18
martes, de 16:30a 17:15 4 12 1
martes, de 17:15a 18:00 4 7
martes, de 18:00 a 18:45 4 11
- - - 39,21€ 14,72 € 132,35€ 26,14 € 9,81€ 88,23 €
mércores, de 17:15 a 18:00 4 18 1-2
i mércores, de 18:00 a 18:45 4 16
Natacion 2019 a 2012
xoves, de 16:30a 17:15 4 14
xoves, de 18:00 a 18:45 4 5 1
venres, de 18:00 a 18:45 4 12 1
venres, de 18:45 a 19:30 4 15
sabado, de 10:30a 11:15 1 3
1
sdbado, de 11:15a 12:00 4 11
- - - 49,01 € 18,38€ 165,41 € 32,67€ 12,26 € 110,27 €
sabado, de 12:00 a 12:45 4 18
1-2
sabado, de 12:45a 13:30 4 18
Nat. deport. iniciacion luns e mércores, de 18:45 a 19:30
martes e xoves, 8:00 a 9:00 2 104,56 € 39,20€ 352,88 € 78,42 € 29,40€ 264,66 € 52,28€ 19,60 € 176,44 €
martes e xoves, 13:30 a 14:30
Nat. deport. avanzada
luns, mérc. e venr, 8:00 a 9:00
4 8 2 156,84 € 58,80 € 529,32 € 117,63€ | 44,10€ 396,99 € 78,42 € 29,40€ 264,66 €
luns, mérc. e venr., de 13:30 a 14:30
Nat. deport. nivel FEGAN de luns a xoves de 15:00 a 17:00 3 - - - - - - 0,00 € 0,00 € 0,00 €
I: de luns a venres de 18:30 a 20:30
Nat. deport. experto 3 147,00 € 0,00€ 441,00 € 147,00 € 0,00€ 441,00 € 98,00 € 0,00€ 294,00 €
Il: de luns a venres de 20:30 a 22:30
luns e mércores, de 11:15a 12:00
luns e mércores, de 15:00 a 15:45
i i luns e mércores, de 18:45 a 19:30
Natacion terapéutica 3 6 1 120,22 € 45,10€ 405,76 € 90,17 € 33,82€ 304,33 € 60,11 € 22,55€ 202,88 €
martes e xoves, de 12:00 a 12:45
martes e xoves, de 12:45 a 13:30
martes e xoves, de 15:45 a 16:30
Natacion pre e posparto venres, de 12:45 a 13:30 0 6 1
i venres de 21:00 a 21:45 0 1 67,38€ 24,52 € 226,66 € 50,54 € 18,38€ 170,00 € 33,69€ 12,26 € 113,33 €
Natacion adaptada 1
venres de 21:45a22:30 0 1




Calendario da actividade por periodos:

- 10 periodo do 15 de setembro ao 30 de novembro

- 20 periodo do 1 de decembro ao 8 de marzo

- 39 periodo do 9 de marzo ao 31 de maio

- 49 periodo (xufio mensual) do 1 de xufio ao 30 de xufio.

*Ver informacidn sobre categorias e documentacion requirida.

1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscricion, matricula e reserva de dereito a favor da USC, no
publicado baixo o epigrafe EXadlilsFls[MellPdesEYISIIEE € que tamén contén outra informacidén de interese.

Politicas de anulacion e devolucidn: consultar documento anexo ao epigrafe «Informacion Xeral para Escolas e Actividades».

Importante:

E imprescindible ler a normativa actual de uso da piscina: Normas de uso da Piscina Cuberta da USC.
O horario indicado é o de estancia no vaso.

Os banistas teran que levar gorro e traxe de bano, toalla e calzado axeitado.

Os nenos deben ser autosuficientes para cambiarse nos vestiarios.

Non se pode acceder as bancadas.

Niveis xerais:
1. Familiarizacion e autosuficiencia no medio acuatico.
2. Conecemento do medio acuatico 1 e conecemento do medio acuatico 2.
3. Dominio do medio acuatico.
4. Tecnificacion: Se o que buscas é un programa de tecnificaciéon adecuado ao teu nivel.

Obxectivos xerais:
NENAS/OS.
« Conseguir seguridade e dominio no medio acuatico.
« Cofiecer e respectar as normas da instalacion.
« Mellorar os estilos de natacidn e iniciarse nas diferentes habilidades acuaticas.
PERSOAS ADULTAS.
« Conseguir seguridade e dominio no medio acuatico
« Favorecer unha boa calidade de vida, relaxarse e reducir o estrés.
« Mellorar a técnica dos estilos de natacion e conecer as diferentes habilidades acuaticas.

MAIORES.
« Conseguir seguridade e dominio no medio acuatico, mellorando os estilos de natacidon adaptandoos & necesidade de cada
persoa.

« Fortalecer o ton muscular e a flexibilidade para mellorar a autonomia e previr caidas.

« Mellorar a saude cardiovascular reducindo a retencion de liquidos e favorecendo a circulacidén sanguinea.
DEPORTIVA INICIACION E AVANZADA.

« Combinar sesidons onde se traballe a resistencia, a forza e a velocidade.

« Mellorar a técnica e a velocidade nos catro estilos de natacion.

« Traballar as saidas e viraxes, perfeccionandoas en cada estilo.

TERAPEUTICA.

« Mellorar a posicién corporal e o equilibrio traballando a reeducacion da postura e a hixiene preventiva.

« Fortalecer, flexibilizar o ton muscular e mellorar a circulacidon sanguinea.

e Minimizar o risco de agravar unha doenza.

AQUAGYM.

« Traballar a tonificacion muscular.

« Favorecer os movementos evitando lesidns grazas a un menor impacto en articulaciéns, musculatura e columna.
« Mellorar a flexibilidade, equilibrio, coordinacion, relaxacidén e postura corporal.

PRE e POSPARTO.

« Axudar a preparacidn fisica e psicoloxica da futura nai e o seu bebé.

« Mellorar a resistencia e a relaxacién para a preparacién ao parto.

« Favorecer o proceso de recuperacion integral da muller posterior ao parto.

ADAPTADA.
« Mellorar a calidade de vida das persoas con discapacidade grazas ao medio acuatico, logrando a sua inclusidn e socializa-
cion.

« Fomentar a relaxacion muscular mediante movementos suaves e controlados.

« Favorecer, na medida do posible, a sUa independencia na auga.

DEPORTIVA NIVEL EXPERTO.

e Facilitar a continuidade dunha practica deportiva regular e individualizada asi como a organizacidon do tempo para conciliar
vida académica e deportiva.

e Coordinar, canalizar e certificar o control do adestramento.

e Tratar o adestramento da natacién de rendemento dende a perspectiva das necesidades especificas do/a nadador/a.

e Maximizar os resultados do adestramento variando con eficacia a duracion e intensidade dos adestramentos para que as/os
deportistas logren mellorar a forza, a velocidade, a potencia e a resistencia.

FEGAN.

Esta actividad esta restinxida ao alumnado da USC autorizado pola FEGAN.

« Tecnificacion orientada a competicion.

Profesorado: Fundacion USC.

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25 sesions, ver convocatoria.



https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/actividade-dirixidaescolas
https://aplicacions.usc.es/deportes/resources/archivos/202208171611_6081/POL_TICAS_DE_ANULACI_N_E_DEVOLUCI_N_DE_IMPORTES_ABOADOS.pdf
https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/persoas-usuarias/creditos

S C AREA DEPORTIVA

UNIVERSIDADE

ox CourosTa PROGRAMACION DE ACTIVIDADES FiSICO
DEPORTIVAS. CAMPUS DE LUGO

Duracion: do 15 de setembro ao 30 de xuiio (GAP, pilates mafid e Tabata ata o 31 de maio)
Horarios posibles e importes': 3 pagos fraccionados e pago xufio ou pago integro.

Actividades fisico deportivas - Lugo

CategoriaC CategoriaB CategoriaA
Instal 3 Perio- 3 Perio- 3 Perio-
.. . . 2 nstata-
Actividade Horario Min. Max » Ll el el
cion (prezo Total (prezo (prezo
por peri- por peri- por peri-
odo) odo) odo)
GAP luns e mércores, de 21.00 a 22:00 66,74 € - 200,22 € | 56,73 € - 170,19 € | 46,72 € - 140,16 €
bilat Mana | luns e mércores, de 08:15 a 09:15 61,44 € - 184,32 € | 52,22 € - 156,66 € | 43,01 € - 129,03 €
ilates
Tarde | martes e xoves, de 20:00 a 21:00 Sala de Ve- 76,76 € | 31,89€ | 262,17€ | 65,25€ | 27,12€ | 222,87€ | 53,73€ | 22,32€ | 183,51 €
Tabata martes e xoves, de 18:00 a 19:00 6 | 20 | ierinaria | 66,74 € - 200,22 € | 56,73 € - 170,19 € | 46,72 € - 140,16 €

Ximnasia de mante- || o mércores, de 20:00 a 21.00

mento 66,74 € | 27,72€ | 227,94 € | 56,73€ | 23,55€ | 193,74 € | 46,72€ | 19,41 € | 159,57 €
Zumba luns e mércores, de 19:00 a 20:00
luns e mércores, de 20:45 a 22:15 CEIP Illa
Voleibol 10 30 48,52€ | 18,48€ | 164,04 € | 41,24 € 15,72 139,44 € | 33,96 € 12,93 114,81 €
martes e xoves, de 20:45 a 22:15 Verde

Calendario da actividade por periodos:

- 19 periodo do 15 de setembro ao 30 de novembro

- 20 periodo do 1 de decembro ao 8 de marzo

- 39 periodo do 9 de marzo ao 31 de maio

- 40 periodo (xufio mensual) do 1 de xufio ao 30 de xufio (Soamente nalgunha das actividades).

*Ver informacidn sobre categorias e documentacion requirida.

1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscricion, matricula e reserva de dereito a favor da USC, no pu-
blicado baixo o epigrafe Actividade dirixida/Escolas e que tamén contén outra informacion de interese.

Politicas de anulacion e devolucion: consultar documento anexo ao epigrafe «Informacion Xeral para Escolas e Acti-
vidades ».

Obxectivos xerais:

GAP

« Incrementar a resistencia cardiovascular e a forza muscular.

« Desenvolver e definir os musculos dos gluteos, abdominais e pernas.

« Fomentar habitos de vida saudables e reducir o risco de enfermidades relacionadas co sedentarismo.
« Mellorar a amplitude de movemento e a coordinacion.

PILATES

o Mellorar o ton muscular.

« Traballar de forma especifica 0 abdome, nucleo arredor do que se constitle a masa corporal.
« Optimizar o control da respiracion.

« Mellorar a coordinacién e o equilibrio, con esforzo e tensién muscular menores.

o Acadar maior fluidez dos movementos.

« Mellorar a capacidade de concentracion.

TABATA

. Incrementar o volume muscular a través do desenvolvemento da forza.

. Aumentar as capacidades aerdbica e anaerdbica.

. Mellorar a coordinacion.

. Optimizar a resistencia cardiorrespiratoria.

. Queimar calorias e reducir o volumen de graxa corporal.

. Equilibrar os niveis de dopamina e serotonina, favorecendo o benestar mental.
. Reducir os estados de ansiedade e estrés.

XIMNASIA DE MANTEMENTO

« Promover a practica regular de actividade fisica como habito saudable.

« Mellorar a condicidn fisica xeral: forza, resistencia, flexibilidade, coordinacion e equilibrio.
« Fomentar a socializacidon e o desfrute a través do exercicio fisico.

e Previr lesién e mellorar a calidade de vida mediante o movemento consciente.

ZUMBA

« Fomentar a practica regular de actividade fisica entre o estudantado.
« Mellorar a condicidn fisica xeral mediante o exercicio aerdbico.

« Promover o benestar emocional e a socializacion a través do baile.


https://www.usc.gal/gl/servizos/area/deporte/actividade-dirixidaescolas
https://aplicacions.usc.es/deportes/resources/archivos/202208171611_6081/POL_TICAS_DE_ANULACI_N_E_DEVOLUCI_N_DE_IMPORTES_ABOADOS.pdf
https://aplicacions.usc.es/deportes/resources/archivos/202208171611_6081/POL_TICAS_DE_ANULACI_N_E_DEVOLUCI_N_DE_IMPORTES_ABOADOS.pdf

VOLEIBOL

« Cofecer a practica do voleibol.

« Fundamentar os beneficios que xera a practica desta actividade na saude das persoas.

« Aceptar a participacién de todos os compafieiros e compafieiras sen ningun tipo de discriminacién.

« Desenvolver as capacidades fisicas condicionais e coordinativas do alumnado a través da practica desta actividade.

Profesorado: Fundacion USC.

Créditos ECTS: 1 crédito por cada 25 sesions, ver convocatoria.
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S C AREA DEPORTIVA

UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA

PROGRAMACION ANUAL DE SENDEIRISMO DO CURSO 2025-2026

Setembro - Sdbado 13

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Visita a0 museo arqueoldxico e histérico Castelo de San Antén. A Corufia.Ruta pola Costa de Oleiros.

Setembro - Martes 16

Aula aberta de sendeirismo - Miradoiro do Monte Deus - Santiago de Compostela - Xornadas Benvida

Setembro - Mércores 17

Aula aberta de sendeirismo -0 Rio Mino I - Lugo - Xornadas Benvida

Setembro - Mércores 24

Roteiro por Compostela. Monte Pedroso. Visita ao Pazo de Fonseca

Setembro - Xoves 25

Roteiro por Lugo. O Rio Miiio Il.

Setembro - Sdbado 27

PROGRAMA ESPECIAL DE AVENTURA. Visita 4 Illa de Cortegada. Parque Nacional Illas Atlanticas

Octubro - Mércores 8

Roteiro por Compostela. Rio Sarela. Visita ao Observatorio Astronémico.

Octubro - Xoves 9

Roteiro por Lugo. O Rio Mera.

Octubro - Sdbado 11

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE |

Octubro - Mércores 22

Roteiro por Compostela. Rio Sar. Visita ao Museo do Pobo Galego.

Octubro - Xoves 23

Roteiro por Lugo. (Pendente de confirmacion)

Octubro - Sdbado 25

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Visita 4 Domus de Mitreo. Lugo. Ruta por Outeiro de Rei

Novembro - Sdbado 8

PROGRAMA CUMIOS, O PICO TRESBISPOS, ANCARES

Novembro - Sdbado 22

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE Il

Decembro - Sabado 13

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE 1l

Decembro - Sdbado 20

Ruta por Cerdedo. Rio Seixo

Decembro - Mércores 31

Especial Fin de Ano. Monte Pedroso

Xaneiro - Sdbado 10

Serra do Galleiro

Xaneiro - Sdbado 24

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE IV

Febreiro - Sdbado 7

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE V

Febreiro - Mércores 18

Roteiro por Compostela. Parques e Xardins. Visita a Meteogalicia.

Febreiro - Xoves 19

Roteiro polos arredores de Lugo. Guntin.

Febreiro - Sdbado 21

PROGRAMA CUMIOS I O CAPELOSO, ENTRE ANCARES E COUREL

Marzo - Mércores 11

Roteiro por Compostela. Monte Viso

Marzo - Xoves 12

Roteiro polos arredores de Lugo. Friol.

Marzo - Sdbado 14

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE VI.

Marzo - Sdbado 21

PROGRAMA ESPECIAL DE AVENTURA. Galifieiro

Abril-1a05

Especial Semana Santa - NATURTEJO - PORTUGAL

Abril - Mércores 15

Roteiro por Compostela. Rio Sar

Abril - Xoves 16

Roteiro polos arredores de Lugo. Castroverde

Abril - Sabado 18

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Actividade Divulgativa. Cova de Eir6s. Triacastela

Maio-13a017

Especial a Ascension - PICOS DE EUROPA - ARENAS DE CABRALES

Maio - Sdbado 30

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE VII

Xufio - Sdbado 13

PROGRAMA CUMIOS. FORMIGUEIROS, O COUREL

Xufio - Sdbado 27

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Santa Tegra Visita ao castro e ao Museo arqueoloxico

Xullo - Sdbado 11

Especial Fin de Curso

Xullo - 24 a0 31

Especial Veran (Pendente de confirmacion)

*A programacion de sendeirismo do curso 2025-2026 podera sufrir cambios ou variacions.




UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA

AREA DEPORTIVA

PROGRAMACION ANUAL DE SENDEIRISMO DO CURSO 2025-2026: POR PROGRAMAS

PROGRAMA XORNADAS BENVIDA

Setembro - Martes 16

Aula aberta de sendeirismo - Miradoiro do Monte Deus - Santiago de Compostela

Setembro - Mércores 17

Aula aberta de sendeirismo - O Rio Mifio | - Lugo

Setembro - Mércores 24

Octubro - Mércores 8

Octubro - Mércores 22

Febreiro - Mércores 18

Marzo - Mércores 11

Abril - Mércores 15

Roteiro por Compostela
Roteiro por Compostela
Roteiro por Compostela

Roteiro por Compostela
Roteiro por Compostela

PROGRAMA ROTEIROS POR COMPOSTELA
. Monte Pedroso. Visita ao Pazo de Fonseca
. Rio Sarela. Visita ao Observatorio Astrondmico.
. Rio Sar. Visita ao Museo do Pobo Galego.
. Parques e Xardins. Visita a Meteogalicia.
. Monte Viso

Roteiro por Compostela. Rio Sar

PROGRAMA ROTEIROS POR LUGO E ARREDORES

Setembro - Xoves 25

Roteiro por Lugo. O Rio Mifo Il.

Octubro - Xoves 9

Roteiro por Lugo. O Rio Mera.

Octubro - Xoves 23

Roteiro por Lugo. (Pendente de confirmacion)

Febreiro - Xoves 19

Roteiro polos arredores de Lugo. Guntin.

Marzo - Xoves 12

Roteiro polos arredores de Lugo. Friol

Abril - Xoves 16

Roteiro polos arredores de Lugo. Castroverde.

PROGRAMA RIBEIRA SACRA

Octubro - Sdbado 11

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE |

Novembro - Sdbado 22

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE Il

Decembro - Sabado 13

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE Il

Xaneiro - Sdbado 24

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE IV

Febreiro - Sabado 7

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE V

Marzo - Sdbado 14

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE VI.

Maio - Sdbado 30

PROGRAMA RIBEIRA SACRA. CAMINO DO MONXE VII

PROGRAMA CUMIOS

Novembro - Sdbado 8

PROGRAMA CUMIOQS, O PICO TRESBISPOS, ANCARES

Febreiro - Sdbado 21

PROGRAMA CUMIOS Il O CAPELOSO, ENTRE ANCARES E COUREL

Xufio - Sdbado 13

PROGRAMA CUMIOS. FORMIGUEIROS, O COUREL

PROGRAMA ARQUEOLOXIA

Setembro - Sdbado 13

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Visita ao museo arqueoldxico e histérico Castelo de San Antén. A Corufia.Ruta pola Costa de Oleiros.

Octubro - Sdbado 25

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Visita 4 Domus de Mitreo. Lugo. Ruta por Outeiro de Rei

Abril - Sabado 18

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Actividade Divulgativa. Cova de Eir6s. Triacastela

Xufo - Sdbado 27

PROGRAMA ARQUEOLOXIA. Santa Tegra Visita ao castro e ao Museo arqueoldxico

PROGRAMA ESPECIAL DE AVENTURA

Setembro - Sdbado 27

PROGRAMA AVENTURA. Visita 4 Illa de Cortegada. Parque Nacional Illas Atlanticas

Marzo - Sdbado 21

PROGRAMA AVENTURA. Galifieiro

PROGRAMA OUTRAS RUTAS

Decembro - Sabado 20

Ruta por Cerdedo. Rio Seixo

Xaneiro - Sdbado 10

Serra do Galleiro

PROGRAMA RUTAS ESPECIAIS DE UN DiA

Decembro - Mércores 31

Especial Fin de Ano. Monte Pedroso

Xullo - Sdbado 11

Especial Fin de Curso

PROGRAMA RUTAS ESPECIAIS DE VARIOS DIAS

*A programacion de sendeirismo do curso 2025-2026 podera sufrir cambios ou variacions.
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	Programación de Actividades de aprendizaxe deportiva 25-26
	Duración: do 15 de setembro ao 30 de xuño.
	Horarios posibles e importes1: 3 pagos fraccionados e pago xuño ou pago íntegro.
	Políticas de anulación e devolución: consultar documento anexo ao epígrafe «Información Xeral para Escolas e Actividades».
	Obxectivos xerais:
	 Coñecer as características xerais da técnica de karate e as súas posibilidades de aplicación práctica en condicións de oposición.
	 Mellorar as capacidades condicionais básicas.
	 Educar en valores e actitudes de cooperación e respecto cos/coas compañeiros/as de adestramento.
	 Garantir a integración de todas as habilidades, calidades, coñecementos e hábitos.

	Programación de Tenis 25-26
	PROGRAMACIÓN DE TENIS
	(CURSO 2025 – 2026)
	Duración: do 15 de setembro ao 31 de maio (xuño para recuperación de clases).
	Horarios posibles e importes1: 3 pagos fraccionados ou pago íntegro.
	1Consultar detalles sobre descontos, pagos, prazos de inscrición, matrícula e reserva de dereito a favor da USC, no publicado na páxina de  Actividade dirixida/Escolas  baixo o epígrafe «Información xeral, Calendario de días non lectivos, Tarifas e C...
	Políticas de anulacións e devolucións: consultar documento anexo ao epígrafe «Información Xeral para Escolas e Actividades».
	Tenis escola (agás tenis nivel experto):
	Importante:
	Obxectivos xerais:
	Profesorado: Fundación USC.
	Tenis nivel experto:
	Importante:
	Profesorado: Fundación USC.

	Programación de Actividades Acuáticas 25-26
	Duración: do 15 de setembro ao 30 de xuño.
	Lugar: Piscina.
	Prazas: máximo 8 persoas adultas, 9 nenas/os; aquagym, 18; terapéutica/pre-posparto, 6.
	Horarios posibles e importes1: 3 pagos fraccionados e pago xuño ou pago íntegro.
	Políticas de anulación e devolución: consultar documento anexo ao epígrafe «Información Xeral para Escolas e Actividades».
	Importante:
	 É imprescindible ler a normativa actual de uso da piscina: Normas de uso da Piscina Cuberta da USC.
	 O horario indicado é o de estancia no vaso.
	 Os bañistas terán que levar gorro e traxe de baño, toalla e calzado axeitado.
	 Os nenos deben ser autosuficientes para cambiarse nos vestiarios.
	 Non se pode acceder ás bancadas.
	Niveis xerais:
	1. Familiarización e autosuficiencia no medio acuático.
	2. Coñecemento do medio acuático 1 e coñecemento do medio acuático 2.
	3. Dominio do medio acuático.
	4. Tecnificación: Se o que buscas é un programa de tecnificación adecuado ao teu nivel.
	Obxectivos xerais:
	FEGAN.
	Esta actividad está restinxida ao alumnado da USC autorizado pola FEGAN.

	Programación de Actividades Físico Deportivas. Campus de Lugo 25-26
	Duración: do 15 de setembro ao 30 de xuño (GAP, pilates mañá e Tabata ata o 31 de maio)
	Horarios posibles e importes1: 3 pagos fraccionados e pago xuño ou pago íntegro.
	Políticas de anulación e devolución: consultar documento anexo ao epígrafe «Información Xeral para Escolas e Actividades».

	Programación Sendeirismo 25-26
	Programación rutas 2025-2026 1.pdf
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