Via Tanaro, 28 ang. Via Chioda
Tel. 045. 95.12.03
www.insportsrl.it

e-mail: insportverona@gmail.com
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orientati verso un mondo di benessére

Il Centro sportivo Comunale
*GolosineZ di Verona e un Centro

polifunzionale composto da:

1 piscina coperta da 25 metri per
6 corsie con profondita variabile
1.30 a 1.65 metri.

1 vasca didattica di 8 per 6 metri
profonda 1 metro

1 vasca didattica di 6 per 4 metri
profonda 60 centimetri

2 sale per attivita polivalenti di
“tness, giardino e solarium estivo

La societa In Sport certi“cata
come Scuola Nuoto Federale ed
appartenente ad altre federazioni
riconosciute CONI, si propone di
mettervi a disposizione i suoi miglid
insegnanti.

Le attivita sportive sono seguite da
insegnanti quali“cati in grado di
garantirvi corsi rivolti al benessere
alla vostra salute.

Il nostro obiettivo e di essere
«Allenati a stare beneZ
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certi“cato medico di idoneita alla pratica sportiva obbligatorio
(possibilita di visite mediche direttamente presso il centro sportivo)

rilascio della tessera personale alleiscrizione
prima di ogni accesso ai corsi, depositare la tessera in segreteria

tessere gialle in omaggio allsiscrizione:

3 ingressi alle piscine coperte con leutilizzo del solarium durante il periodc
estivo (scadenza il 6/09/09) + 3 ingressi omaggio nuoto guidato,

acqua “tness e corsi in palestra (scadenza 13/06/10)

lsiscrizione alle attivita puo avvenire in qualsiasi momento, la quota del
corso verra ricalcolata in funzione del numero di lezioni mancanti.

possibilita di scegliere corsi monosettimanali tutti i giorni

| corsi sono proposti con frequenza, durata e tariffe previsti nella
programmazione e nel calendario esposti al pubblico.

negli spogliatoi, armadietti con chiusura a lucchetto
lsaccesso in vasca ed in palestra é consentito solo con l» uso di calzature ic
a partire dai sei anni, cerchiamo di insegnare a tutti i bambini a prepararsi
per i corsi, senza lsaiuto dei genitori negli spogliatoi

presentazione e/o pagamento in reception prima di accedere
alle strutture

per tutto quanto qui non espresso si rimanda al regolamento da
sottoscrivere alleatto dellsiscrizione



non tradiamo le vostre attese

PISCINA - PROGRAMMA CORSI 2009

(dal 7 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno 1114 giugnt

martedi e venerdi 9,30
Leattivita si propone di mantenere e favorire un idoneo stato di ef‘cienza
psico“sica con lavori di rilassamento, respirazione, toni“cazione ed
allungamento muscolare. Oltre alle due sedute settimanali verranno
intervallate sedute speciali a cui saranno invitati anche i papa.
La lezione e in acqua e dura 1 ora.

mercoledi 9.30
Attraverso leausilio di due operatrici del settore, il corso si sviluppa in due f
1. corso di toni“cazione per le neo mamme, con servizio nursery
per i neonati;
2. a seguire, massaggio infantile coadiuvati dalla nostra professionista
in materia neonatale.

domenica dalle ore 15,30 alle 17,30
Piscina didattica allestita con materiale ludico-didattico e temperatura
dellsacqua 30° / 31° C.
Water Park e un progetto che nasce dallsintento di creare uno spazio
comune per il gioco dei bambini piu piccoli (dai 3 mesi ai 5 anni), insiem
ai propri genitori.
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FiN  P|SCINA - corsi nuoto<is
Sponsor tecnic4) OKEO

CUCCIOLI, 0-3 ANNI: attivita acquatica per lo sviluppo e la stimolazione
al movimento ed alla percezione dell~acqua attraverso un percorso
«esperenzialeZ della coppia genitore/bimbo.. Leoccorrente necessario pe
il corso é: costume contenitivo / pannolino contenitivo; accappatoio;
ciabatte e costume per mamma e papa. Spogliatoi attrezzati con fasciat
e area dedicata al genitore piu bimbo. Il corso del distaccamento si pone
come ultimo step per inserire in seguito un cucciolo nel corso baby senz
piu la presenza del genitore in acqua. Le sedute durano 30 minuti e son
monosettimanali.
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ETA CUCCIOLO martedi mercoledli sabatg domenjca
cuccioli 3-12 mesi 10,30 17,30 9,30
14,30 15,00
cuccioli 13-24 mesi 11,00 18,00 10,00
15,00 15,30
cuccioli 25-36 mesi 11,30 18,30 10,30
15,30 16,00
e 1.00
cuccioli 3-18 mesi
cuccioli 19-36 mesi
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FilN  P|SCINA - corsi nuotoess>

(dal 7 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno 114 giugnc

BABY, 3-5 ANNI (SCUOLA DELLsINFANZIA):

Corso per lo sviluppo ed il miglioramento della motricita,
dell~ambientamento acquatico e delle prime forme tecniche del nuoto.
La metodologia € ludica ed il corso e diviso in tre livelli. La lezione dura &
minuti in acqua utilizzando vasche da 60 e da 100 cm.
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baby
lunedi-giovedi martedi-venerdi mercoledi sabato
16,15 16,30 16,30 9,30
16,45 17,00 17,00 10,00
17,15 17,30 10,30
17,45 11,00
14,30

Sponsor tecnic§4) OKEO
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FiN  P|SCINA - corsi NUOtO-agsig
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livello O livello 1 livello 2 livello 3 livello 4

RAGAZZI: 6-12 ANNI

Corso di nuoto per lsapprendimento e lsaf‘namento dell~ambientamento,
sviluppo delle capacita motorie e lsapprendimento delle tecniche del nuc
La lezione dura 45 minuti, € composta da una prima parte di ginnastica
educativa prenatatoria ed il resto della lezione in acqua in vasca grande
130 a 165 cm di profondita. Il corso ragazzi e suddiviso in cinque livelli
obiettivi progressivamente differenti.

lunedi - giovedi martedi - venerdi mercoledi sabato

PREAGONISTICA

Dedicato a quei ragazzi che, in continuita con il percorso della Scuola
Nuoto, intendono affrontare le prime s“de, attraverso le gare del settore
Propaganda FIN. Il corso si sviluppa in due/tre sedute settimanali ed ha
una durata di 60-90 minuti.

lunedi - giovedi sabato
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Preagonistica
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NUOTO AGONISTICO IN SPORT

La squadra agonistica di In Sport, inserita nel sodalizio Rane Rosse e nel progetto DDS,
offre alle giovani promesse del Nuoto la possibilita di trovare un team di valore dove pote
sviluppare ed esprimere le proprie capacita nel Nuoto e nel Salvamento.

Si pone lsobiettivo di supportare la crescita culturale, tecnica ed agonistica del moviment
natatorio italiano garantendo, agli atleti piu evoluti, la possibilita di proseguire leattivita ad
alto livello una volta raggiunta la maturita tecnica ed anagra“

€ Garantire a tutti i propri tesserati una adeguata assistenza tecnica e medico sportiva.

€ Consentire agli atleti piu giovani di vivere esperienze umane ed agonistiche
entusiasmanti condividendole con nuotatori di tutta Italia.

€ Consentire agli atleti piu evoluti di proseguire la propria attivita mantenendo il contatto
con il proprio allenatore e la societa di origine.

ULTIMI TITOLI OTTENUTI DAGLI ATLETI RANE ROSSE

Aprile 2008 Luglio 2008 - Berlino
Campionati Italiani Assoluti di salvamento Campionato del mondo per club
CAMPIONE DeITALIA ASSOLUTA nuoto per salvamento in piscina

Maggio 2008 EAMPIC;(;IOESDEL MONDO
Campionati Italiani di categoria prove gost(_) A .
Campionati Italiani Assoluti di Salvamento

oceaniche di salvamento SOCIETA CAMPIONE DeITALI4
CAMPIONE DeITALIA di categoria juniores ’

Giugno 2008 Febbraio-Marzo 2009

Campionato Italiano Salvamento Junior Campionati Italiani di

Cadetti Senior salvamento Categoria //
Rag. Jun. Cad. Sen. ‘

CAMPIONE DeITALIA di categoriajunioreséAMPIONE DTALIA
e cadetti . o
di categoria juniores,

cadetti, senior
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la differenza la facciamo con il nostro stile

FIN  P|SCINA - corsi NUOt (g

(dal 7 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno il14 giugnt

Corso di nuoto dedicato ai ragazzi piu grandi composto da tre livelli .
Ambientamento, af‘namento delle tecniche di nuoto, allenamenti evoluti
e giochi acquatici per continuare a fare sport in compagnia seguiti da
insegnanti quali“cati. La lezione dura 45 minuti.

martedi - venerdi
18,00

Corso di nuoto per leapprendimento ed il miglioramento delle capacita

acquatiche, la stimolazione e lo sviluppo di resistenza e velocita. La lezi
dura 45 minuti. | corsi sono mono e bisettimanali. Per ogni orario previst
piu livelli natatori, per consentire a tutti di allenarsi a seconda del proprio
obiettivo.

lunedi giovedi sabato
9,30 9,30 11,00
10,15 10,15

18,30 18,30

19,15 19,15

20,00 20,00

Corso avanzato per gli adulti che credono nelleallenamento natatorio cor
forma di divertimento, di salute e di competizione amatoriale. Sedute di
allenamento di 60 minuti per 2 volte la settimana e agevolazioni per il
nuoto guidato per completare leallenamento settimanale.

lunedi - giovedi

20,45 @g ® (; l@%
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tutto il benessere di muoversi nellsacqua

PISCINA “tness in acqua bassa 100 cm

(dal 7 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno il14 giugn

A-IZCI:\S-LFJ? N lun-gio mar-ven mercoledi I\—a durata_ de'_ corsl
e di 45 minuti.

GINNASTICA 10,15 19.00

ANTALGICA 11,00 ’

INGAG 18,45 19,45

TOTAL BODY

WORKING 19,30 10

ACQUASTEP 19,45 13,45

GINNASTICA ANTALGICA

Attivita di ginnastica dolce che si pone Isobiettivo di prevenire o recupers
eventuali situazioni di dolore articolare. Una ginnastica posturale adatta
chi vuole muoversi in armonia.

IN GAG

Sedute di allenamento speci“che per Gambe, Addominali e Glutei, di
toni“cazione e de“nizione muscolare. La lezione prevede 15 minuti di
ginnastica speci“ca per i distretti muscolari sopra citati fuori dalleacqua e
30 minuti di lavoro acquatico per completare il rassodamento.

TOTAL BODY WORKING
Sedute di allenamento intense di stimolazione muscolare ed aerobica pe
toni“cazione ed il dimagrimento. A corpo libero con leuso di piccoli attrez

ACQUA STEP
Attivita aerobica che, attraverso leutilizzo di uno step acquatico, unisce
| bene“ci dellsacqua ad uneattivita divertente, rassodante, toni“cante e

coreogra“ca.
6. ~@ (o0
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PISCINA “tness in acqua alta 130/ 165 cm

ATTIVITA IN ACQUA lun-gio mar-ven mercoledi sabatd
IN GYM 11,00 9,30 18,00 11,45

12,30 19,00

IN GYM& TONE 14,30
19,45

ACQUA POSTURAL 15,30
WOGA TONE 9,30
IN GYM

Attivita di ginnastica in acqua ad intensita medio-alta di stimolazione
e sviluppo della toni“cazione, della "essibilita muscolare e del
dimagrimento.

IN GYM& TONE

Attivita di ginnastica in acqua intensa, di toni“cazione muscolare e
sviluppo del regime aerobico. Adatta a persone con un discreto livello di
capacita acquatiche.

ACQUA POSTURAL

Attivita di ginnastica ad intensita media per la ricerca di posture ed
equilibri per il corpo corrette. Movimenti atti alla ricerca del benessere
psico“sico.

WOGA TONE

Programma dalle nuove frontiere sviluppato sugli elementi Acqua e
Terra: applica i bene“ci dello Yoga e della toni“cazione funzionale
alleallenamento acquatico.

o) ~G ~n OO m@‘;‘c
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PISCINA -

“tness In acqua

(dal 7 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno il14 giugn

IN BIKE (ACQUA BASSA 1,30 MT)

Attivita di sindoor cyclingZ acquatica molto divertente che utilizza una
bike speci“ca per leuso in acqua. Il corso stimola molto il sistema

cardio-circolatorio.
La lezione dura 45 minuti. Il corso € mono e bisettimanale.

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi
13,15 12,15 10,15 13,15 12,15
19,30 13,00 19,00 19,30 13,00
20,15 18,00 20,15 18,00

IN BIKE& TONE (ACQUA BASSA 1,30 MT)
Attivita di sindoor cyclingZ alternata alleacquagym per creare un corso
vario, divertente e stimolante. Leattivita si pone obiettivi aerobici e di

toni“cazione.
La lezione dura 60 minuti.
Il corso € mono e hisettimanale
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martedi

mercoledi

20,30

19,45
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PISCINA - nuoto guidato

Il nuoto guidato € una forma libera di ingresso in piscina con

la possibilita di avere una consulenza natatoria compresa nel prezzo
da parte dellsistruttore / assistente alle attivita presente in vasca. Sono
disponibili programmi di allenamento da consultare liberamente.

lunedi-giovedi martedi-mercoledi-venerdi sabato-domenica

LeUSCITA DALL:IMPIANTO DEVE AVVENIRE ENTRO 30 MINUTI DALLA FINE DEL Tl
NUOTO GUIDATO. PRESSO LA RECEPTION POSSIBILITAs DI AVERE MAGGIORI INI
RIGUARDO AL NUMERO DI CORSIE DISPONIBILI A SECONDA DEI GIORNI E DEGL

Ingresso intero

Ingresso ridotto(over 60 - under 14 - universitari - militari)

Ingresso pausa pranZ®2,30-15,30 dal lun. al ven.)

Ingresso seraléopo le 20,30)

Abbonamento annuale 350,00

Abbonamento trimestrale 130,00

Abbonamento 10 ingressi intero 40,00 (valido 2 mesi) non nominale

Abbonamento 15 ingressi intero 60,00 (valido 4 mesi) nominale

Altre forme di abbonamento in reception

08 oo @C O ° Pw®



Con le tecniche moderne di difesa  Attivita che si concentra sulla
personale, il corso che ti permette di toni“cazione e sulle allungamento
avere il controllo psicologico e “sico dimuscolare attraverso leutilizzo della
un avversario improvviso. respirazione.

| corsi proposti sono di base e

La danza del ventre & da sempre intermedi (int) / avanzati (av).

simbolo di femminilita e sensualita,

perche sprigiona da ogni donna la sudAttivita aerobica che, attraverso

vera naturale essenza. leutilizzo dello step, unisce il
divertimento del “tness a corpo libero
ad uneattivita rassodante, toni“cante e

Il lavoro mirato a migliorare la .
coreogra“ca.

muscolatura delle gambe, degli
addominali e dei glutei.

Learte marziale coreana, accresce
nelleuomo la saggezza, sviluppa nel suo
animo la dignita e la consapevolezza
delle proprie capacita “siche e morali.
3a forza e le,armonia delle arti orientali.

Lezione realizzata in completa
staticita, utilizza il bilanciere con
carichi progressivi consentendo di
ottenere i bene“ci del condizionament
muscolare svolto in sala pesi con il
piacere della musica come colonna Attivita speci“ca per migliorare la
sonora dellsallenamento. tonicita muscolare di tutto il corpo.

Attraverso le attivita ludiche proposte Una scienza senza tempo che,

dai nostri istruttori, i bambini attraverso le posizioni rafforza i
scopriranno differenti giochi, favorendmuscoli, stimola leequilibrio e, grazie
uno sviluppo psico-motorio corretto. a una respirazione profonda, in"uisce
Per tutti i bambini dai 3 ai 10 anni, un bene“camente sullsorganismo.

corso per provarne di tutti i colori!
. ¢ L
6, L



PALESTRA

(dal 14 settembre al 13 Giugno 2010) i corsi estivi inizieranno il14 giugno
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CORSI lunedi martedi mercoledh giovedi venerg
AUTODIFESA 18,00/19,00
DANZA DEL
VENTRE 21,00/22,00
17,00/17,45
GAG 20.00/20.45 19,00/19,45 17,00/17,45 12,45/13,30
JUST PUMP 19,00/20,00 12,45/13,45 19,45/20,45
10,30/11,30
PILATES MRWORK SIEANEY 20,30/21,30
int/av
base
20,30/21,30 19,30/20,30
base int/av
STEP 19,00/19,45
TOTAL BODY WORKING 10,00/10,45 10,00/10,45
YOGA 10,30/11,45 18,15/19,30
CORSI lunedi martedi mercoledh giovedi venerd
TAKEW(.).NDO 16,45/17,45 16,45/17,45
dai 9 anni in su
MULTISPORT 17,00/18,00
d
i ©
-




aggiornamenti: www.insportsrl.it

diamo spazio al vostro benessere

o Q@: Stage: Yoga nidra, autodifesa e presentazione nuove attivifg ‘/‘!

SALUTE E BENESSERE

€ Servizio di consulenze mediche
Prenotazioni in segreteria e visite direttamente presso il Centro per il
rilascio del certi“cato medico di buona salute.

€ Sedute individuali:

1.rieducazioni in acqua, per recuperare da un infortunio: attivita di
riabilitazioni attraverso sedute singole con i nostri rieducatori
specializzati. 5 sedute 125.

2.rieducazioni in palestra, per proseguire il lavoro iniziato in acqua:
le sedute singole possono essere proseguite effettuando un lavoro di
rinforzo e potenziamento.

3.lezioni private di nuoto, per imparare a nuotare con un personal
trainer: lezioni singole o in coppia con i nostri istruttori specializzati.
5 sedute  100.

4.lezioni private in palestra: attraverso il lavoro con un personal trainer
per effettuare un lavoro mirato, o per accompagnare lsinserimento in
corsi particolari.

5.consulenze per svolgere meglio le attivita sportive.

€ Trattamenti di osteopatia e “sioterapia
Gli Spazi del Centro a disposizione di professionisti quali“cati che
si occupano della salute del corpo umano, tramite la terapia manuale.

€ Psicomotricita e rieducazioni per disabili: attivita ludico-ginniche in acqua
Sedute singole di psicomotricita con i nostri educatori specializzati. ,
»

€ Progetti natatori per le scuole e per i gruppi interessati.

WS etk (088 QTR o



divertirli, non lo facciamo solo per sport

In camp 3-14 anni
Orario camp: 8,30/9,00 - 17,00/17,30

In CampZ & un campo estivo sportivo per bambini e ragazzi delle
scuole materne, elementari e medie, caratterizzato dalla presenz:
di diverse attivita sportive che verranno proposte durante tutto
learco della giornata.

Si svolge alleinterno delle strutture del Centro Sportivo.

Gli educatori sono laureati in scienze motorie al fine di garantire
maggiore sicurezza nella proposta delle attivita.

LE ATTIVITA DEL CAMP:

corso di nuoto, volley, acquagol, psicomotricita, baby dance,
babyé& junior acquafitness, ultimate, orienteering, corso di
sopravvivenza, laboratori creativi, etcf

PERIODO:
Da Giugno a Settembre.

In festa

€ Organizza da noi la tua festa di compleanno in Piscina, con la
presenza dello staff di animazione In Sport

€ Il Sabato dalle 17,00 alle 18,00 vasca baby allestita con giochi,
musica e animazione per un compleanno indimenticabile

€ Location riservata per continuare la festa e sof‘are le candeline
(arichiesta)

€ Prezzo 120,00 per uneora di festa con animatore in acqua
(max 15 bambini)



1° Quadrimestre

2° Quadrimestre
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LA PALESTRA IN ACQU

La palestra in acqua *GolosineZ

«Centro Sportivo GolosineZ




CENTRO SPORTIVO COMUNALE « GOLOSINE Z
Via Tanaro, 28 ang. Via Chioda - Tel. 045. 95.12.03
www.insportsrl.it - e-mail: insportverona@gmail.com



