SCI DI FONDO

Lo sport più completo per tutti e tutte le età

 

Lo sci di fondo è una disciplina a prevalente impegno aerobico che si pratica a stretto contatto con la natura. Le piste sono infatti tracciate sulla neve nelle valli alpine ed appenniniche, in prevalenza tra boschi, alternando tratti pianeggianti a leggere salite e discese. 

Il fondo impegna gran parte della muscolatura del nostro corpo, ed in particolare gli arti inferiori e superiori, consentendo di esprimere la capacità aerobica senza affaticare in modo particolare i singoli muscoli interessati. 

L’avanzamento avviene in modo morbido, scivolando sulla neve e quindi anche le eventuali cadute non provocano impatti pericolosi con il terreno. 

Come tutti gli sport aerobici il fondo apporta notevoli benefici sul sistema cardio-circolatorio: maggior efficienza del cuore, prevenzione dell’arteriosclerosi, ecc. 

Proprie per queste caratteristiche è uno sport per tutte le età, dai  bambini ed adolescenti alle persone anziane. 

Praticato nell’aria pura ed asciutta delle nostre stupende vallate, lo sci di fondo  è una disciplina in continua espansione e registra un numero sempre crescente di appassionati praticanti.

Lo sci di fondo è una naturale alternativa per chi durante gli altri periodi dell’anno si cimenta con la bicicletta o pratica podismo.

CORSI di avviamento e perfezionamento (12 lezioni, con frequenza due volte la settimana) si svolgono a ciclo continuo da ottobre a marzo sulla pista in plastica situata al Centro Sportivo Lucchini (Antistadio – via Andrea Costa),.

ORARI dei corsi

		Lu – Me                     

	18.45 - 19.45


			20.00 - 21.00


	Sci di Fondo: Avviamento

	Ma – Gi                     

	19.00 - 20.00


			20.00 - 21.00


		Lu – Me                     

	19.15 - 20.15              


	Sci di Fondo:  Perfezionamento                            

	Ma – Gi                     

	19.00 - 20.00


			20.00 - 21.00


	Allenamenti 

	Venerdì

	19,00 - 21,00


		Ma - Gi

	18,00 - 19,00


	Sci di Fondo - Bambini

	Mercoledì

	17,30 - 18,30


		Sabato

	10,00 - 11,00
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CORSI SULLA NEVE con uscite programmate durante l’inverno.

I corsi sono tenuti da Maestri qualificati F.I.S.I

Iscrizioni ed informazioni:

Segreteria Acquadêla  

Via A. Costa, 174 c/o Stadio Dall'Ara, Bo

dal lunedì al venerdì, ore 16,00 - 20,00

Tel.051435610  - Fax 0516141266  Info@acquadela.it - www.acquadela.it
COSTI

PRIMO CORSO
 

- quota associativa Acquadêla (annuale. 1/9/2009 - 31/9/2010)

€ 30,00
- corso di 12 lezioni (di cui due sulla neve*)



€ 60,00
- eventuale noleggio materiale(sci, bastoncini, scarpe)


€ 25,00
Totale








 €115,00
Quota convenzionata soci cral

 €100,00
EVENTUALI CORSI SUCCESSIVI:

- corso di 12 lezioni (di cui due sulla neve*)



€ 60,00
- eventuale noleggio materiale(sci, bastoncini, scarpe)


€ 25,00
Per i soci Cral permane la riduzione di:
15,00 € per corso con noleggio materiale
10,00 € per corso senza uso materiale.
* sono in programma uscite sulla neve (comprensive di lezioni gratuite per gli iscritti ai corsi) con i nostri maestri. Daremo informazioni precise non appena saranno definiti il calendario e i costi,
