SPORTING CLUB MILANO 2

- E
N MONDO DI SPORT. B

ESSERE,

01 SETTEMBRE

dal 04 al 08 SETTEMBRE
08 SETTEMBRE
09 SETTEMBRE
11 SETTEMBRE
dal 11 al 24 SETTEMBRE
13 SETTEMBRE
14 SETTEMBRE

dal 16 al 17 SETTEMBRE

17 SETTEMBRE
18 SETTEMBRE

20 SETTEMBRE

21 SETTEMBRE
24 SETTEMBRE

25 SETTEMBRE

29 SETTEMBRE
30 SETTEMBRE

Si ricorda inoltre che:

Lunedi 11 SETTEMBRE
Sabato 01 OTTOBRE

Riapertura reparto sauna/bagno turco

Inizio orari invernali di apertura della sala fitness
Open Day Scuola Tennis

Inizio servizio di assistenza in ludoteca

Inizio dell’attivita gioco carte (Bridge)

Inizio di tutti i corsi di palestra

Assoluti Sociali di Tennis (s.m. —s.f.) “Trofeo Sporting”
Inizio dell’attivita gioco carte (Burraco)

Open Day di tennis riservato ai soci effettivi adulti
Open Day di tennis riservato ai soci effettivi Over 65
Tennis Fase finale Macroarea Nord Ovest (Lombardia, Liguria,
Piemonte/Valle d’Aosta)

chiusura Piscina Scoperta e apertura piscina Coperta
Inizio Scuola Tennis e Agonistica

Inizio Pallanuoto Settore Giovanile

Inizio Corsi Acqua Fitness

Inizio Corsi Nuoto

Inizio Corsi Attivita motoria Junior

Inizio Nuoto Artistico Sincronizzato

TENNIS dalle ore 10:00 ottavi di finale del TABELLONE NAZIONALE
del CAMPIONATO A SQUADRE LADY OVER 40 lim. 4.4 - campi 6.7
(A.S.D. Sporting club Milano 2 vs. vinc. S.C. Milano 3 / T.C. Triestino)

Inizio Corsi Tennis per Adulti

Inizio Baby Swim
Torneo Benefico di TENNIS “Un game per la ricerca” 4a
edizione, promosso dal Centro Studi Borgogna

e il termine per il saldo di chi ha effettuato la preiscrizione ai corsi
della scuola nuoto e attivita motoria per bambini e ragazzi.

e il termine per il pagamento delle QUOTE ASSOCIATIVE

N.B. - per i vari appuntamenti e per le modalita di fruizione dei servizi, vedere le informative dedicate o chiedere
informazioni direttamente ai responsabili di settore (piscine, palestre, gioco carte, tennis, ludoteca) e/o alla reception.

Agosto 2023
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A.S.D. Sporting Club Milano 2

Tel. 02.2640251 r.a. — fax 02-26416596
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CORSI PALESTRA
1° periodo: dal 11 SETTEMBRE 2023 al 28 GENNAIO 2024

PROGRAMMA ATTIVITA'

2023 - 2024
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POLIVALENTE

PISCINA

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO DOMENICA
Daria Monica Irina Monica Lucia Stella (dal 23 sett) Irina
Full Body 08:00-09:00| M.A.W. 09:00-09:45 | Full body 08:00-09:15| M.A.W. 09:00-09:45 | Body Tone 09:30-10:30| Tonif. Funzion. 10:30-11:30 | Zumba 10:30-11:30
Body Fit & Gym 09:00-10:00| Power Fit 09:45-10:30 | Body Fit & Gym 09:15-10:30| Power Fit 09:45-10:30 | Gym 4 all 10:30-11:30| Yogilates 11:30-12:30 | T.B.W. 11:30-12:30
Lucia Attitude Pilates 10:30-11:15 | Zumba Gold 10:30-11:15| Attitude Pilates 10:30-11:15 Alessandro
Body Tone 10:00-11:00 N Luca Pilates 11:15-12:00 Kick Boxe 13:00-14:00
Gym 4 all 11:00-12:00| Minibasket J " '16:45-18:45 | =~ Franco Edy Paolo & Monica si alternano*
Edy Spincircuit 13:00-14:00 Paolo
Lo . . Alessandro Davi :30-18: :30-19: ) ) .
Fit Point Arms  17:30-17:45| _ 18:45-19:30 avide \é\{e”tn,izz Glutei i;ig :]L_gég Tone 18:30-19:15|  j1endario Corsi Palestra 2023-2024 (1° periodo):
Add. & Glutei ~ 17:45-18:15 : : Calcetto J 16:15-18:40 | >"¢ uier oo Fit & Step dance19:15-20:00 |, |,ii5 11 settembre 2023 — termine 28 gennaio 2024
o ) : Pump 19:30-20:15 iel C.R.S. 19:00-20:00 Monica . S
Fit Point Arms ~ 18:15-18:30 ) Daniele c 8:30-19: e Acqua Fitness inizio 18 settembre 2023
Stret. Add.Glutei 18:30-19:15 Kick Boxe 18:45-19:45 Tone & Core  18:30-19:15 | Sospensioni: dal 22 dicembre 2023 al 05 gennaio 2024
C.R.S. 19:15-20:15 Power Matt 19:15-20:00 compresi
T Franco e Corsi Junior (J) calendario e info nella brochure specifica.
Spincircuit 20:15-21:15

Negli orari in cui il Palazzetto

¢ libero dalle attivita organizzate, puo essere prenotato per giochi a squadre: calcetto —pallavolo—pallacanestro

Irene Stella (dal 19 sett) Irene Irene Daria
Ginnastica ossa 09:00-09:30| Yoga Vyniasa  09:00-10:00 | G.arti inferiori  09:00-09:30| Ginnastica ossa 09:00-09:30 Full body 08:00-09:15
Ben. collo spalle 09:30-10:00| Sport postural  10:00-11:00 | Integr. globale 09:30-10:00| Beness. schiena 09:30-10:00 Body Fit & Gym 09:15-10:30
Beness. schiena 10:00-10:30| Fysio gym 11:00-12:00 | Ginnastica ossa 10:00-10:30| Ben. collo spalle 10:00-10:30 Stretching 10:30-11:00
Pancafit 10:30-11:00| Yogilates 12:00-13:00 | Pancafit 10:30-11:00 | Pancafit 10:30-11:00
Stella (dal 18 sett) Elisa Laura
Yogilates 13:15-14:15| Robertq . D.za Moderna J 16.15-18.30 | Yoga Prana 11:15-12:15
Elisa Dif.sa Pers.Fem.17:15-18:30 Stella (dal 27 sett) Alessandro
D.za n/Musical J 16:15-18:30 L Pilates 18:45-20:00 | Aerodance 18:45-19:30
Carmen aura . . Yoga Vyniasa  20:00-21:15 | T.B.W. 19:30-20:15
Jazz Cardio Scul. 19:00-20:00 Yoda Prana  18:30-20:00
ACQUA FITNESS
Jessica Monica Jessica Monica Jessica
Acqua Postural 12:00-13:00 | Acqua Circuit 11:30-12:15 | Acqua Circuit ~ 12:00-12:45| Acqua Tone 11:30-12:15 | Acqua Special 19:30-20:15
Acqua Special  13:00-13:45 Jessica Acqua Postural 12:45-13:45 Jessica
Acqua Special 19:30-20:15 Acqua Postural 11:30-12:30
Acqua Circuit ~ 12:30-13:15

Corsi con prenotazione:

Pancafit -Acqua Special-Acqua Postural-Acqua Circuit
(dalle ore 09.00 del giorno precedente)

Spincircuit

(dalle ore 10.00 dello stesso giorno)

Corsi con iscrizione e pagamento:

Corsi Junior (J)

* N . .
Il venerdi sera Paolo e Monica si alterneranno secondo

calendario che verra esposto

| corsi con scarsa partecipazione potranno essere annullati.

IN OCCASIONE DI EVENTI

STRAORDINARI

O DI ALCUNE

FESTIVITA’, LE ATTIVITA’ POTRANNO ESSERE SOSPESE.
PER OGNI ATTIVITA’ VALE IL REGOLAMENTO GENERALE.

CERTIFICATO MEDICO OBBLIGATORIO PER CORSI E SALA

FITNESS

SALA FITNESS

Periodo: dal 01 SETTEMBRE 2023 al 30 GIUGNO 2024 e dal 19 AGOSTO al 30 SETTEMBRE 2024
Nei giorni festivi orario della domenica, nel periodo natalizio orari indicati in apposita brochure, il 31 marzo (Pasqua) orario 16:00/20:00 (a luglio e agosto sara in vigore I'orario estivo)

09:00-22:00

07:00-22:00

07:00-22:00

09:00-22:00

07:00-22:00

09:00-20:00

09:00-20:00
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PROGRAMMA ATTIVITA' 2023 - 2024

| LUNEDI [ MARTEDI [ MERCOLEDI | GIOVEDI |

PISCINA COPERTA
Periodo dal 18 settembre 2023 al 31 Maggio 2024 - Chiusure: 26 e 31 dicembre (Natale) 31 marzo (Pasqua)
(*) nei giorni di sabato in cui sono previsti gli allenamenti di Nuoto Artistico (25 nov. 02 dic. 09-23 mar. 06-20 apr. 11 mag.) orario 10/14 16/21
(*) chiusure anticipate per saggi e gare nei giorni di sabato: 16 dic. chiusura ore 17:00 — 18 mag. chiusura ore 15:00 - 25 mag. chiusura ore 19:00
Dopo I'inizio dei corsi sara disponibile il prospetto con le corsie libere e la disponibilita della vasca piccola.

VENERDI | SABATO [ DOMENICA |

08:00 — 14:30 10:00 — 14:30 _ _ 08:00 — 14:30 , _ _ _ _ _
16-00 — 21-00 16:00 - 21.00 09:00 — 21:00 16:00 - 21.00 08:00 — 21:00 10:00 — 20:00 (*) 10:00 — 20:00
PISCINA SCOPERTA
orari dal 1°giugno al 14 agosto
| 13:00-21:00 | 09:30-21:00 | 09:30-21:00 | 09:30-21:00 | 09:30-21:00 | 09:30-20:30 | 09:30-20:30 |
orari dal 15 al 31 agosto
| 13:00-20:30 | 10:00-20:30 | 10:00-20:30 | 10:00-20:30 | 10:00-20:30 | 10:00-20:30 | 10:00-20:30 \
orari dal 1° al 15 settembre
| 13:00-20:00 | 10:00-20:00 | 10:00-20:00 | 10:00-20:00 | 10:00-20:00 | 10:00-20:00 | 10:00-20:00 |
SAUNA e BAGNOTURCO
Certificato medico specifico per la sauna obbligatorio — Massimo 2 persone contemporaneamente
CHIUSA [ 10:00- 21:00 [ 10:00- 21:00 | 10:00- 21:00 | 10:00- 21:00 | 10:00- 21:00 [ 10:00- 21:00 |

GIOCHI DA TAVOLO
BRIDGE: inizio Sabato 09 settembre - BURRACO OPEN: inizio Mercoledi 13 settembre
[ T.OpenBridge  21:00 | T.Sociale Bridge 15:30 | T.Open Burraco 20:30 | T.Open Bridge 21:00 | | T.Open Bridge  16:00 | T.Open Bridge 16:00 |

BAMBINI - RAGAZZ|
ASSISTENZA ORGANIZZATA CON ANIMATORI NELL’AREA BAMBINI
Riservata ai Soci Junior (eta 4/15 anni)
Periodo dal 08 settembre 2023 (sera) al 31 maggio 2024 escluse vacanze di Natale (23 dicembre/05 gennaio) e di Pasqua (28 marzo/02 aprile)

Riservata ai Soci Junior ed ai bambini minori di 4 anni, figli di Soci - con presenza costante del genitore o Socio maggiorenne

. . . . . . . . . . 10:00-13:00 10:00-13:00
16:00-19:30 16:00-19:45 16:00-19:30 16:00-19:30 16:00-22:30 16:00-2230 16-00-19-30
Giugno 2024 19:30-22:30 19:30-22:30

FREQUENZA LIBERA DELL’AREA BAMBINI

(Nei giorni senza assistenza la frequenza libera é dalle ore 09.00 alle 23.00) - (Durante il campus estivo I'area bambini non é fruibile dal lunedi al venerdi)

09:00 - 16:00
20:00 — 23:00

09:00 - 16:00
20:00 — 23:00

09:00 - 16:00
20:00 — 23:00

09:00 - 16:00
20:00 — 23:00

09:00 - 16:00

13:30 - 16:00

13:30 - 16:00
20:00 — 23:00

CAMPUS ESTIVO

Periodo dal 10 giugno al 02 agosto e dal 02 al 06 settembre 2024 — dal lunedi al venerdi - dalle ore 08:30 alle 17:00 — con iscrizione e pagamento
IN OCCASIONE DI EVENTI STRAORDINARI O DI ALCUNE FESTIVITA, LE ATTIVITA POTRANNO ESSERE SOSPESE O RIDOTTE. PER OGNI ATTIVITA VALE IL REGOLAMENTO GENERALE
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DESCRIZIONE DEI CORSI PALESTRA
2023-2024

INTENSITA’ DEI CORSI: 1= BASSA 2=MEDIA 3=ALTA

NOME CORSO INTENSITA DESCRIZIONE OBIETTIVI
Allenamento aerobico, con diversi esercizi cardiofitness ispirati a varie danze, dal| Allen.to Cardio
AERODANCE 2 . . - N .
jazz al funky, dai balli latino americani all'hip hop. Coordinazione
ADD. GLUTEI 2 30’ Concentrati sui muscoli addominali e sui glutei Tonificazione
ATTITUDE Corso rivolto a tutti coloro che intendono migliorare la propria postura ed il tono Antalgica
PILATES 2 muscolare quale sostegno dello scheletro. Il corso unisce le tecniche pilates, lo| Coordinazione
stretching e I'uso di piccoli attrezzi per acquisire buon tono e buona postura. Tonificazione
Insegnamento all’utilizzo di collo e spalle senza provocare tensioni eccessive.
BENESSERE 1 Da ﬁon raticare in caso di infiafnmazioni :cute e di dolore. Non sostituisce Consapevolezza
COLLO E SPALLE pra‘ic - ' dei movimenti
trattamenti fisioterapici.
BENESSERE 1 Rinforzo muscolare del tronco. Da non praticare in caso di inflammazioni acute e di Tonificazione
SCHIENA dolore. Non sostituisce trattamenti fisioterapici.
Lezione divertente che racchiude esercizi di tonificazione, stretching e rilassamento | Tonificazione
BODYFIT&GYM | 2 \ ’ & )
con sottofondo musicale stretching relax
BODY TONE 1 Tonificazione di tutto il corpo con e senza piccoli attrezzi. Tonificazione
C.R.S. e I'acronimo di CROSS (esercizi di powerlifting- stacchi-squat—distensioni)
. . . . . . Forza
RUN (esercizi per il potenziamento aerobico scatti-ripetute etc.) STRENGHT (esercizi .
C.R.S. 3 . .. . A .o . Resistenza
potenziamento del core addominali-dorsali-etc). Si utilizzano: manubri, bilancieri, Agilita’
kettlebell, palle mediche, altri piccoli attrezzi e esercizi a corpo libero. J
DIEESA PERSON Con difesa personale si definisce un metodo o una tecnica che in caso di pericolo o Autocontrollo
FEMMINILE ) 1/2 | minaccia ci mette nelle condizioni di salvaguardare la nostra persona. Capacita di reazione
Coordinazione
FIT POINT ARMS 3 Esercizi mirati al potenziamento e alla tonificazione delle braccia Tonificazione
FIT & STEP 5 Lezione che coniuga il fitness alla danza, nelle sue piu svariate declinazioni: dallo| Coordinazione
DANCE Zumba allo Step al Piloxing fino all’Aerobica, in un workout ad alta intensita. Resistenza
- S . © s . . L - Tonificazione
Migliora il sistema cardiovascolare e da pil tono ai muscoli, con piccoli attrezzi, in .
FULL BODY 2 . . . . . s . cardiovascolare
una routine che coinvolge tutto il corpo con movimenti multiarticolari I
Flessibilita
Serie di esercizi in continua progressione, che stimolano tutta la muscolatura del | Tonificazione
FYSIO GYM 2 corpo dagli addominali ai glutei, dagli arti inferiori a quelli superiori, con I'utilizzo di | cardiovascolare
piccoli attrezzi e con base musicale. Flessibilita
Coordinazione, equilibrio e blando rinforzo degli arti inferiori. .
GINNASTICA 1 Da non raticarz in caso di infiammazionigacute e di dolore. Non sostituisce Tonificazione
ARTI INFERIORI p. . . ' Coordinazione
trattamenti fisioterapici.
GINNASTICA 1 Energia dai muscoli alle ossa. Indicato per I'osteopenia. Da non praticare in caso di Tonificazione
OSSA inflammazioni acute e di dolore. Non sostituisce trattamenti fisioterapici.
Lezione indirizzata a tutti, per migliorare la coordinazione, la mobilita articolare e Antalgica
GYM 4 ALL 1 per migliorare il tono muscolare anche di chi non & abituato a fare sport ed| Coordinazione

esercizio.

Tonificazione




nome corso intensita descrizione obiettivi
Ginnastica per l'integrazione di tutto il corpo con lavoro funzionale sui meridiani
INTEGRAZIONE nnasticap grazione |  oTPo con rave . o
GLOBALE 1 miofasciali. Da non praticare in caso di infiammazioni acute e di dolore. Non Tonificazione
sostituisce trattamenti fisioterapici.
JAZZ. CARDIO 23 Si svolge una successione di dance cardio ad alta intensita seguita da una routine di | Tonificazione
SCULPT strenght (forza) e stretching. Allen.to cardio
Forma di pugilato nella quale e permesso I'uso, oltre che delle mani, anche dei piedi | Tonific. cardio
KICK BOXE 2/3 . . . . s s s
nudi, la kickboxing migliora I'agilita la velocita e la mobilita articolare. Agilita
Acronimo di Multi Aerobics Work, consiste in “lavori” che vanno ad allenare ogni Resistenza
M.A.W, 2/3 | tipo di sforzo: aerobico, anaerobico, forza e flessibilita; si utilizzeranno vari piccoli Forza
attrezzi (dallo step ai pesetti, agli elastici ecc.) spesso in circuito. Flessibilita
Esercizi di postura con una panca particolare per recuperare la naturale elasticita
PANCAFIT 1 muscolare e sciogliere le rigidita articolari. Adatto a dolori muscolari e articolari, Postura
non dovuti a patologie specifiche.
Il metodo Pilates & un sistema di allenamento che mira a rafforzare il corpo, a N
. s - Coordinazione
PILATES 2 modellarlo, a correggere la postura e a migliorare la fluidita, la coordinazione e la Flessibilita
precisione dei movimenti.
L . . . Resistenza Forza
POWER FIT 2/3 | Circuiti di allenamenti ad alta e bassa intensita s
Flessibilita
. L . s . Tonificazione
POWER MAT 2 30’ di pura tonificazione e di mobilita sul tappetino s
Mobilita
Programma di allenamento semplice e completo, finalizzato allo sviluppo della| Allen.to cardio
PUMP 2 . o A . . e .
resistenza e della definizione muscolare con o senza I'utilizzo del bilanciere Tonificazione
30’ di pedalata a ritmo di musica con grande consumo calorico e 30’ di circuito con | Allen.to cardio
SPINCIRCUIT 3 e senza attrezzi per tonificare, allungare e rilassare ogni tuo muscolo. Da non| Tonificazione
perdere! Ricordati di portare I'acqua.
Sequenza di esercizi atti a equilibrare le strutture muscolari per migliorare la| Coordinazione
SPORT POSTURAL | 1/2 |9 g per mig :
postura corporea. antalgica
Esercizi di allungamento corporeo sia statico che dinamico, per migliorare la| Allungamento
STRETCHING 1/2 -z g1 arungam poreo S per mig &
flessibilita e la rigidita muscolare e articolare muscolare
STRETCHING Esercizi di allungamento corporeo sia statico che dinamico, per migliorare la| Allungamento
ADD. E GLUTEI 2 flessibilita e la rigidita muscolare e articolare e esercizi di fatica per tonificare i due muscolare
) punti “critici”: addominali e glutei; lezione con e senza piccoli attrezzi. Tonificazione
T.B.W ) Una lezione che fa della varieta il suo punto forte. Con I'utilizzo di piccoli e grandi| Tonificazione
R attrezzi si stimola la capacita cardiovascolare e la parte muscolare. Dimagrimento
Lezione a corpo libero e con I'utilizzo di piccoli attrezzi, per la tonificazione di tutto P
TONE 2 . P . P P Tonificazione
il corpo. Con base musicale.
TONE & CORE 2/3 | Come “Tone” ma con grande enfatizzazione della muscolatura del tronco Tonificazione
Programma di allenamento ad alta intensita finalizzato allo sviluppo della resistenza e .
TONIFICAZIONE & ol enstta finatiz 0 SVIUpPO de’ N2 onificazione
3 e della definizione muscolare. Esercizi localizzati eseguiti con piccoli attrezzi, in .
FUNZIONALE . . Resistenza
sequenze periodiche di allenamento.
Lezione per chi vuole “farsi il fiato” e tonificare ogni settore muscolare. 20’ di corsa| Tonificazione
WELLNESS 2 e e .
e 40’ di tonificazione. Allen.to cardio
. N L . . . Allineamento
YOGA Yoga del respiro per far fluire I’energia vitale nelle varie parti del corpo e imparare
1 - s . Consapevolezza
PRANA a vivere con leggerezza e semplicita attraverso una corretta respirazione. . .
di corpo e respiro
e AN . . ., Rilassamento
YOGA Questa corrente si distingue dagli stili piu lenti e meditativi, quali I’Hatha Yoga e o
2 . . . . . . . . . Coordinazione
VINYASA il Prana Yoga in quanto incentrato su un flusso fluido e dinamico di movimenti. Equilibrio
Tecnica mista che unisce il matwork classico di Pilates (gli esercizi a terra sul Antalgica
YOGILATES 2 tappetino) alla pratica dell’hatha yoga. Un metodo per migliorare la flessibilita, la| Coordinazione
coordinazione e la forza. Tonificaz. e Forza
Lezione di fitness e danza fitness ispirata ai ritmi latino americani, divertentissima e | Allen.to cardio
ZUMBA 1 facile da seguire. Nella danza "fitness" gli esercizi vengono eseguiti ad un ritmo | Coordinazione
efficace al condizionamento del corpo. Divertimento
Lezione dolcemente cardiovascolare che prevede passi di zumbafitness piu ampi e | Allen.to cardio
ZUMBA GOLD 1 meno veloci, con particolare attenzione al lavoro sull'equilibrio e sulla stabilita dei| Coordinazione

muscoli. Coreografie di semplice esecuzione utilizzando ritmi differenziati.

Divertimento




SPORTING CLUB MILANO 2

TERNO DIUN PARCO NATURALE

e 9023 - 2024

p ‘ .
UN MONDO D\ SPORT, BENESSERE, SALY

Bambini e Ragazzi

__.. e -~ " == B
=5 (-, |

Area giochi

ACCESSO E UTILIZZO

L’accesso e I'uso della sala sono riservati ai Soci Junior dai 4 ai 12 anni. (NO OSPITI)

I Soci Junior dai 4 ai 12 anni, nelle ore in cui non & prevista I'assistenza, devono essere accompagnati da un genitore o da
altro Socio maggiorenne; non sono ammessi ospiti fatto salvo in occasione di feste private espressamente autorizzate.

Non é prevista la “sorveglianza” diretta da parte degli assistenti sui singoli fruitori dell’area.

Ai minori di 4 anni, esclusivamente figli di Soci, &€ consentito I'accesso alla sala solo alla presenza continuativa del genitore
Socio o della “Tata” se regolarmente iscritta al club.

| genitori dei Soci Junior (maggiori di anni 4), durante le attivita organizzate, non devono sostare nelle aree di svolgimento
delle stesse, cio al fine di favorire una maggiore autonomia e socializzazione dei partecipanti; i genitori devono comunque
essere costantemente reperibili al Club per qualsiasi evenienza.

ATTREZZATURE E GIOCHI VARI

Per motivi di sicurezza non & consentito portare dentro al locale (e nel Club in genere) giochi e/o attrezzature di proprieta.
DISPONIBILITA GIORNALIERE ED ORARIE

Il locale & fruibile in tutti i giorni di apertura del Club. A discrezione della Direzione il locale potra essere temporaneamente
chiuso per causa di forza maggiore, per motivi di sicurezza o per “provvedimento disciplinare”. Gli orari di apertura e le
modalita di utilizzo della zona bambini sono regolate da norme specifiche approvate dal Consiglio Direttivo e assoggettati a
verifica periodica da parte della Direzione.

Il Consiglio Direttivo e/o la Direzione potranno riservare in determinate occasioni I'area in oggetto ad iniziative indette ed
organizzate direttamente dal Club (servizi a pagamento, campus estivo, feste dei corsi riservate agli allievi, ecc.). In queste
occasioni l'accesso ai locali sara riservato esclusivamente ai fruitori dell'iniziativa.

STATO DI SALUTE

Il genitore e tenuto ad assicurarsi dello stato di salute del proprio figlio. Non & consentito fruire del servizio di assistenza o
partecipare ad attivita organizzate in stato di salute precario. Nel caso I'assistente di turno riscontrasse che il bambino non &
in uno stato di salute ottimale deve immediatamente avvisare il genitore (che deve essere reperibile al Club), il quale dovra
immediatamente prendere in custodia il bambino per le necessita del caso.

ASSISTENZA ORGANIZZATA CON ANIMATORI

Dall’8 settembre 2023 sera al 31 maggio 2024, escluse le vacanze di Natale (dal 23 dicembre al 05 gennaio) e quelle di Pasqua
(dal 28 marzo al 2 aprile), viene organizzata un’attivita di assistenza nelle seguenti fasce orarie: dal lunedi alla domenica dalle
ore 16,00 alle 19,30 (martedi 19.45) — Oltre al venerdi e al sabato dalle ore 19,30 alle 22,30 e il sabato e la domenica dalle ore
10,00 alle 13,00.

Nel mese di giugno 2024 il venerdi e il sabato dalle ore 19,30 alle 22,30.

GIORNI E ORARI PER LA FREQUENZA LIBERA

L’area bambini e ragazzi e disponibile, per la frequenza libera, tutti i giorni dalle ore 09,00 alle 16,00 e dalle ore 20,00 alle
23,00 con esclusione del venerdi sera, del sabato mattina e sera, della domenica mattina. Nei giorni dove non & prevista
I'assistenza organizzata con animatori, la frequenza libera pud essere dalle ore 09,00 alle ore 23,00. Durante il “Campus”
I’area non é fruibile dal lunedi al venerdi.
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Attivita Motoria
REGOLAMENTO

L’ETA MINIMA DI PARTECIPAZIONE A QUESTI CORSI E 4 ANNI ANCHE NON COMPIUTI PURCHE L’ALLIEVO SIA NATO NEL 2019
AMMISSIONE DEI NON SOCI A QUESTI CORSI:

A PARTIRE DALL’ANNO SOCIALE 2013-2014 CcHI HA RASSEGNATO LE DIMISSIONI DALL’ASSOCIAZIONE O E DECADUTO PER

MOROSITA (EX SOCIO) NON E AMMESSO Al CORSI PER I CINQUE ANNI SUCCESSIVI LE DIMISSIONI. (Delibere C.D. 2014 e succ.)

Al CORSI SARANNO AMMESSI SOLO GLI ALLIEVI CHE AVRANNO EFFETTUATO L’ISCRIZIONE, CONSEGNATO IL CERTIFICATO MEDICO E VERSATO LA QUOTA DI
PARTECIPAZIONE O IL SALDO DELLA PREISCRIZIONE. (CON ASSEGNO BANCARIO O CIRCOLARE INTESTATO AD “A.S.D. SPORTING CLUB MILANO 2”).
CHI HA EFFETTUATO LA PREISCRIZIONE DOVRA VERSARE IL SALDO ENTRO LUNEDI 11 SETTEMBRE 2023 E CONTESTUALMENTE DOVRA CONSEGNARE IL
CERTIFICATO MEDICO DI IDONEITA SPORTIVA NON AGONISTICA VALIDO SINO AL TERMINE DEI CORSI. OLTRE TALE DATA, SARA ANNULLATA LA PRESCRIZIONE.
CHI EFFETTUERA L’ISCRIZIONE A SETTEMBRE DOVRA VERSARE LA QUOTA DI PARTECIPAZIONE IL GIORNO STESSO E CONSEGNARE IL CERTIFICATO MEDICO, GIA
CITATO, ENTRO L"ULTIMO GIORNO UTILE PER LE ISCRIZIONI, PENA L’ANNULLAMENTO DELL’ISCRIZIONE.
| MODULI DI ISCRIZIONE DEVONO ESSERE FIRMATI DA UNO DEI GENITORI.
IL CERTIFICATO MEDICO DOVRA AVERE VALIDITA SINO ALLA SCADENZA DEL CORSO E DOVRA ESSERE REDATTO COME DA FAC-SIMILE DISPONIBILE PRESSO LA
RECEPTION DEL CLUB.
RICHIESTE DI RIMBORSO PER RINUNCIA ALL’ISCRIZIONE (DA INOLTRARE SCRITTE PRESSO LA RECEPTION):

1) ENTROIL5 SETTEMBRE 2023 RIMBORSIAMO LA QUOTA VERSATA ALLA PREISCRIZIONE DEDOTTA DI € 30

2) A CORSO INIZIATO, RIMBORSIAMO IL 50% DELLA QUOTA RELATIVA AL PERIODO DI CORSO DISDETTO

3) OLTRE LA META DEL CORSO NON SONO PREVISTI RIMBORSI
LE LEZIONI PERSE DALL'ISCRITTO Al CORSI NON SONO RECUPERABILI O RIMBORSABILI.
SOLO IN CASO DI INAGIBILITA DELLA STRUTTURA LE LEZIONI PERSE SARANNO RECUPERATE.
LA DIREZIONE S| RISERVA DI ESCLUDERE DAl CORSI COLORO CHE SI FOSSERO RESI COLPEVOLI DI ATTI DI INDISCIPLINA O CHE MOSTRASSERO DISINTERESSE
FREQUENTANDO IRREGOLARMENTE LE LEZIONI.
OGNI CORSO SARA ISTITUITO SOLO AL RAGGIUNGIMENTO DEL NUMERO MINIMO DI ALLIEVI PREFISSATO.
Al GENITORI ED AGLI ACCOMPAGNATORI NON E CONSENTITA LA PERMANENZA IN SALA POLIVALENTE E SULLE TRIBUNE DEL PALAZZETTO DELLO SPORT.
AGLI ALLIEVI NON SOCI ISCRITTI Al CORSI, SARA RILASCIATA UNA TESSERA A TEMPO (COSTO € 10.00), CHE CONSENTIRA L’ACCESSO AL CLUB SIA ALL’ALLIEVO
CHE AL RISPETTIVO ACCOMPAGNATORE, NEI SOLI GIORNI E NELLA SOLA FASCIA ORARIA DI SVOLGIMENTO DEL PROPRIO CORSO. L'IMPORTO DELLA TESSERA
NON E INSERITO NELLE QUOTE DI PRESCRIZIONE E SARA VERSATO CONTESTUALMENTE AL SALDO DELLA QUOTA.
AGLI ACCOMPAGNATORI (NON SOCI) DEGLI ALLIEVI SOCI O FIGLI DI SOCI IN ETA NON ASSOCIABILE ISCRITTI Al CORSI, SARA RILASCIATA UNA TESSERA A TEMPO
(costo € 10.00), CHE CONSENTIRA L’ACCESSO AL CLUB DELL’ACCOMPAGNATORE NEI SOLI GIORNI E NELLA SOLA FASCIA ORARIA DI SVOLGIMENTO DEL
PROPRIO CORSO. TALE TIPOLOGIA DI TESSERA (DA NON CONFONDERE CON QUELLA RILASCIATA ALLE “TATE” O “BABY SITTER”) NON CONSENTIRA
L’ ACCOMPAGNAMENTO DEL BAMBINO IN AREE DIVERSE DALLO SVOLGIMENTO DEL CORSO (AD ESEMPIO: SALA BAMBINI, AREA GIOCHI ESTERNA ECC.)
LE TESSERE RILASCIATE NEGLI ANNI PRECEDENTI SONO VALIDE ANCHE PER GLI ISCRITTI Al CORSI 2023/2024.

LA DIREZIONE S| RISERVA DI APPORTARE MODIFICHE AL PRESENTE REGOLAMENTO, AGLI ORARI ED ALLE SEDI DELLE LEZIONI OVE LO RITENESSE OPPORTUNO E
NECESSARIO PER IL MIGLIORE FUNZIONAMENTO DEI CORSI.

IN OCCASIONE DI EVENTI STRAORDINARI | CORSI POTRANNO ESSERE SOSPESI.

PER LE ISCRIZIONI A CORSI INIZIATI (NON SONO PREVISTE RIDUZIONI DI QUOTA PER | SOCI) RIVOLGERSI DIRETTAMENTE ALLA RECEPTION.

PER QUANTO NON CITATO VALE IL REGOLAMENTO GENERALE.

CALENDARIO
INIZIO CORSI 20 SETTEMBRE 2023 — FINE CORSI 24 MAGGIO 2024
SETT. OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE GENNAIO
L 25| 2% 9% 16; 23} 30 6 i 13; 20 27 4 11} 18 8 15 22 29| L
M 26| 3§ 10; 17} 24} 31 714 21 28 12§ 19 94 16; 23; 30| M
M 20f 27| 4 i 11i 18§ 25 8 i 15i{ 22{ 29 13§ 20 10§ 17§ 24} 31| M
G 21§ 28| 5§ 12§ 19 26 2i 9116 23; 30 14; 21 11} 18} 25 G
\Y 22§ 29| 6§ 13§ 20 27 3§ 10; 17} 24 15§ 22 12} 19} 26 \Y
FEBBRAIO MARZO MAGGIO
L 26 44 11 6 13; 20 L
M 27 5i 12 714 21 M
M 28 6 13 8 i 15; 22 M
G 1 29 74114 9% 16 23 G
\% 2 1i{ 8i{ 15 10§ 17§ 24 \%
ISCRIZIONI

Tramite mail all’indirizzo di posta elettronica damiano@sportingclubmilano2.it

FESTA FINE CORSI
SABATO 25 MAGGIO 2024
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Attivita motoria
PROGRAMMA

DANZA NEL MUSICAL - Elisa Savi - in collaborazione tecnica con A.S.D. KOREOS ACADEMY
Luogo: sala polivalente - Frequenza: monosettimanale — 30 lezioni

Quote: Soci€ 200,00 - Non Soci € 300,00
Giorno LUNEDF

Orari: 16,15/17,00 allievi 04/05 anni (scuola materna) min. 08 max. 14 iscritti
17,00/17,45 allievi 09/11 anni (scuola elementare) min. 08 max. 16 iscritti
17,45/18,30 allievi 06/08 anni (scuola elementare) min. 08 max. 16 iscritti

MINIBASKET — Luca Barbieri - in collaborazione tecnica con GAMMABASKET
Luogo: palazzetto dello sport - Frequenza: monosettimanale — 30 lezioni

Quote: Soci€ 160,00 - Non Soci € 240,00

Giorno MARTEDV

Orario: 16,45/17,45 allieve/i nati nel 2016 (scuola elementare) min. 08 max. 20 iscritti
17,45/18,45 allieve/i nati nel 2015 (scuola elementare) min. 08 max. 20 iscritti

DANZA MODERNA - Elisa Savi - in collaborazione tecnica con A.S.D. KOREOS ACADEMY
Luogo: sala polivalente - Frequenza: monosettimanale — 30 lezioni

Quote: Soci€ 80,00 - Non Soci € 300,00
Giorno: MERCOLEDV

Orari:  16,15/17,00 allievi 04/05 anni (scuola materna) min. 10 max. 16 iscritti
17,00/17,45 allievi 06/07 anni (scuola elementare) min. 10 max. 20 iscritti
17,45/18,30 allievi 08/10 anni (scuola elementare) min. 10 max. 20 iscritti

CALCETTO - Davide Dionisi e Davide Pessina
Luogo: palazzetto dello sport - Frequenza: monosettimanale — 30 lezioni

Quote: Soci€ 65,00 - Non Soci € 220,00

Giorno MERCOLEDYI

Orari: 16,15/17,00 allievi 04/05 anni (scuola materna) min. 12 max. 20 iscritti
17,00/17,50 allievi 06/07 anni (scuola elementare) min. 12 max. 20 iscritti
17,50/18,40 allievi 08/10 anni (scuola elementare) min. 12 max. 20 iscritti



Feste Private
SERVIZIO ESCLUSIVO PER SOCI E FIGLI DI SOCI MINORI DI 4 ANNI

Ea

Queste le norme che regolano I'effettuazione delle feste private per bambini/ragazzi: * w

AREE DI UTILIZZO, NUMERI MASSIMI, DISPONIBILITA’ INDICATIVE E QUOTE
(nei giorni e orari in cui & prevista I'assistenza I'utilizzo della ludoteca NON ¢ in esclusiva) “ )

LUDOTECA — massimo 20 partecipanti — da Settembre a Maggio N 4
€170,00 ore 10.00-12.30  nel giorno di SABATO D . 4
€ 200,00 ore 13.00-15.30 nei giorni di MARTEDI’ e VENERDY’ o7 i)
€ 150,00 ore 16.00-18.30 nei giorni di MARTEDI’ e VENERDI’

€ 170,00 ore 20.00-22.30 nei giorni di VENERDI’ e SABATO

LUDOTECA e PALAZZETTO — massimo 30 partecipanti — da Settembre a Maggio
€ 250,00 ore 16.00-18.30 nel giorno di VENERDYI’

€ 300,00 ore 20.00-22.30 nei giorni di VENERDI’ e SABATO
PROGRAMMA FESTE
Ludoteca Ludoteca e Palazzetto
4. Assistenza preparazione buffet 1. Assistenza preparazione buffet
5. Truccabimbi 2. Truccabimbi
6. Giochi organizzati 3. Caccia al tesoro o orienteering
7. Baby/disco dance 4. Giochia squadre
8. Assistenza taglio torta 5. Baby/disco dance
9. Assistenza apertura regali 6. Assistenza taglio torta
10. Sculture palloncini 1. Assistenza apertura regali
2. Sculture palloncini

CONDIZIONI

¢ Non sono consentite le ‘Feste di Classe’ e/o di fine anno scolastico.

e Gli interessati devono rivolgersi al sig. Damiano Stabile quale responsabile delle attivita per bambini/ragazzi e con lo
stesso definire giorno, orario e modalita di organizzazione della festa, tramite ‘mail’ all'indirizzo di posta
damiano@sportingclubmilano2.it. Non sono previste piu di una festa privata in un solo giorno.

e Le quote sono comprensive dell’utilizzo delle aree e del costo dell’animazione; sono da versare, presso la reception,
all’atto della prenotazione. E’ possibile richiedere la partecipazione di artisti (esempio MAGO, CLOWN, ecc.) previa
comunicazione al responsabile. Questo servizio aggiuntivo dovra essere pagato direttamente dal Socio al
professionista scelto.

e Se & prevista musica, l'interessato deve provvedere direttamente/personalmente alla pratica SIAE con costi a suo
carico.

e Due giorni prima della festa dovra essere fornita al Sig. Damiano Stabile la LISTA degli INVITATI (cognome, nome,
eta) per I'organizzazione ed il controllo accessi alla reception.

e La conferma definitiva sara comunicata venti giorni prima della data scelta.

Eventi

Nel corso dell’anno saranno organizzati alcuni eventi dei quali vi informeremo di volta in volta; i principali sono i seguenti:

KINDER OKTOBERFEST
FESTA DI HALLOWEEN
FESTA DI NATALE
FESTA DI CARNEVALE
FESTA DELLE VACANZE

Campus estivo

Dal 10 giugno al 02 agosto e dal 02 al 06 settembre 2024, dal lunedi al venerdi, dalle ore 08,30 alle ore 17,00 saranno
organizzate nove settimane di Campus Estivo. Anche in questo caso vi daremo comunicazione dettagliata entro aprile.
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Corsl In Piscina 2023-2024

ISTRUTTORI E ALLENATORI QUALIFICATI IN POSSESSO DI BREVETTO F.I.N.
SCUOLA NUOTO RICONOSCIUTA DALLA FEDERAZIONE ITALIANA NUOTO

BABY SWIM

SCUOLA NUOTO

AVVIAMENTO AL SALVAMENTO
AGONISTICA NUOTO

NUOTO ARTISTICO
PALLANUOTO E AQUAGOL

SPOGLIATOI E DOCCE AMPI E COMPLETAMENTE RINNOVATI
ASSISTENZA SPOGLIATOI
CONFORTEVOLE SALA DI ATTESA con TV e Bookcrossing

PARAMETRI DELL’ACQUA SECONDO LA NORMATIVA VIGENTE
ACQUA CALDA DOCCE TRATTATA CON IMPIANTO ANTI-LEGIONELLA

RAPPORTO NUMERICO ALLIEVO/INSEGNANTE COME DA ULTIME LINEE GUIDA F.I.N.

GLI ACCOMPAGNATORI DEGLI ALLIEVI POTRANNO ACCEDERE AGLI SPOGLIATOI
SONO TENUTI AL RISPETTO DELLE NORME IGIENICHE VIGENITI - USO OBBLIGATORIO DI CIABATTE

REGOLAMENTO CORSI
Ai corsi saranno ammessi solo gli allievi che avranno effettuato l'iscrizione, consegnato il certificato medico e versato la quota di partecipazione
o il saldo della preiscrizione.
Chi ha effettuato la preiscrizione dovra versare il saldo entro Lunedi 11 settembre 2023 e contestualmente dovra consegnare il certificato medico
di idoneita sportiva non agonistica valido sino al termine dei corsi (per gli iscritti ai corsi di baby swim oltre al certificato medico che autorizza il
bebé alla partecipazione al corso stesso & obbligatorio il certificato di vaccinazione). Oltre tale data, sara annullata la preiscrizione.
Chi effettuera l'iscrizione a settembre dovra versare contestualmente la quota di partecipazione e consegnare i certificati medici citati, prima
dell’inizio dei corsi. | moduli diiscrizione dei minorenni devono essere firmati da uno dei genitori.
IL CERTIFICATO MEDICO DOVRA AVERE VALIDITA SINO ALLA SCADENZA DEL CORSO E DOVRA ESSERE REDATTO COME DA FAC-SIMILE DISPONIBILE PRESSO LA RECEPTION DEL CLUB.
Gli atleti che partecipano ai campionati, al momento dell’iscrizione riceveranno il modulo di richiesta per la visita medica agonistica. Saranno
ammessi agli allenamenti solo gli atleti il cui certificato medico agonistico risultera depositato presso i nostri uffici. Coloro che sono in possesso
di certificato AGONISTICO con scadenza in corso d’anno, sono tenuti ad effettuare la visita medica e a consegnare il nuovo certificato, prima
della scadenza del vecchio. Nel caso in cui cio non si verificasse, saranno esclusi dagli allenamenti.
RICHIESTE DI RIMBORSO PER RINUNCIA ALL’ISCRIZIONE (RICHIESTA SCRITTA PRESSO LA RECEPTION): ENTRO IL 05/09/2023 RIMBORSIAMO LA QUOTA VERSATA PER LA
PREISCRIZIONE DEDOTTO € 30 - A CORSO INIZIATO, RIMBORSIAMO IL 50% DELLA QUOTA RELATIVA AL PERIODO DISDETTO — DOPO IL 31 DICEMBRE, NON SONO PREVISTI RIMBORSI.
Le lezioni perse dall’iscritto non sono recuperabili o rimborsabili. Solo in caso di inagibilita della struttura le lezioni perse saranno recuperate.
Ogni corso sara istituito solo al raggiungimento del numero minimo di allievi fissato dalla Direzione.
In occasione di eventi straordinari i corsi potranno essere sospesi.
IN PISCINA SONO OBBLIGATORI L’USO DELLA CUFFIA E DELLE CIABATTE. NEGLI SPOGLIATOI E OBBLIGATORIO L’USO DELLE CIABATTE anche per gli accompagnatori.
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Agli allievi NON soci iscritti ai corsi sara rilasciata una tessera a tempo (costo € 10.00), che consentira I'accesso al Club sia all’allievo che al
rispettivo accompagnatore, nei soli giorni e nella sola fascia oraria di svolgimento del proprio corso. L'importo della tessera non ¢ inserito nelle
quote di prescrizione e sara versato contestualmente al saldo della quota. Agli accompagnatori (NON soci) degli allievi soci o figli di soci in eta
non associabile iscritti ai corsi, sara rilasciata una tessera a tempo (costo € 10.00), che consentira I'accesso al Club dell’accompagnatore nei soli
giorni e nella sola fascia oraria di svolgimento del proprio corso. Tale tipologia di tessera (da non confondere con quella rilasciata alle “TATE” o
“Baby sitter”) non consentira 'accompagnamento del bambino in aree diverse dallo svolgimento del corso.

Le tessere rilasciate negli anni precedenti sono valide anche per gli iscritti ai corsi 2023/2024.

Al GENITORI ED AGLI ACCOMPAGNATORI E VIETATO ACCEDERE ALLE TRIBUNE ED AL PIANO VASCA DURANTE LO SVOLGIMENTO DEI CORSI.

La direzione si riserva di apportare modifiche al presente regolamento ed agli orari delle lezioni, ove lo ritenesse opportuno e necessario per il
migliore funzionamento dei corsi.

LA DIREZIONE POTRA CHIUDERE PARZIALMENTE O TOTALMENTE L’IMPIANTO, ALLA FREQUENZA LIBERA, DURANTE | CORSI (NUOTO, BABY SWIM ECC.).

Per quanto non citato vale il Regolamento Generale.

Baby Swim

Insegnante Elena CANTABONI
swimbabyswim.elenacantaboni@gmail.com - Tel. 347.4323892 - www.swimbabyswim.org
In un ambiente confortevole, i piccoli dai 3 mesi ai 3 anni imparano a stare in acqua e a giocare serenamente con mamma o
papa oppure con uno dei nonni. L'acqua ritorna ad essere per loro una gradevole culla; imparano ad immergersi con
naturalezza, galleggiare e fare progressivi spostamenti. L'insegnante guidera genitore e bebe in questi movimenti che, svolti
nell’acqua, aiutano moltissimo lo sviluppo fisico e psichico del piccolo, migliorano la coordinazione e I'equilibrio.

REGOLAMENTO
L'accesso in piscina € consentito, solo per il tempo strettamente necessario per la lezione, ad un genitore o ad un
accompagnatore delegato dal genitore. Bambini di eta superiore ad un anno e genitori devono farsi la doccia prima di entrare
in acqua. Abbigliamento: ciabattine da piscina, cuffia per tutti indipendentemente dall’eta e, per il bebé, costumino
contenitivo che potra essere tolto solo negli spogliatoi.
Sara possibile recuperare due lezioni in giorni e ore fissati dall'insegnante.
In caso di rinuncia prima dell’inizio dei corsi sara rimborsata la cifra versata meno € 30,00.
Al momento dell’iscrizione, dovranno essere consegnati: un certificato medico (valido sino al termine del corso) che
autorizzi il bebé alla partecipazione al corso stesso ed il certificato di vaccinazione.
| posti prenotati devono essere confermati con pagamento entro 2 giorni, pena I'annullamento.
Per quanto non citato valgono il Regolamento Corsi Piscina ed il Regolamento Generale. In particolare, I'accesso ai corsi €
consentito solo a chi e in regola con il pagamento.
CORSI da 3 mesi a 3 anni (nati dal 01/10/2020)
Corsi monosettimanali di quattro mesi (15 settimane) e di otto mesi (30 settimane) lezioni di 30’ cadauna

CORSI DI QUATTRO MESI  figli di soci € 280,00 non soci € 340,00
CORSI DI OTTO MESI figli di soci € 470,00 non soci € 560,00
N.B. chi desidera passare dall’iscrizione di quattro a quella di otto mesi puo effettuarlo entro il 31 ottobre 2023
ISCRIZIONI
Iscrizioni presso la reception previo appuntamento direttamente con l'insegnante (ai recapiti suindicati)

CALENDARIO
INIZIO CORSI 29 SETTEMBRE 2023 — FINE CORSI 25 MAGGIO 2024

Primo quadrimestre dal 29 settembre 2023 al 27 gennaio 2024
SETTEMBRE OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE
v 29 6 113120127 3710117 24 1 f 12719126 Vv
S 30 7 11412128 411111825 2 13120 27 S

Gliiscritti al primo quadrimestre che desiderano continuare il corso nel secondo quadrimestre,
possono confermare il proprio posto effettuando l'iscrizione entro il 17 dicembre 2023

Secondo quadrimestre dal 02 febbraio al 25 maggio 2024

GENNAIO FEBBRAIO MARZO APRILE MAGGIO
v 21911623 18 11522 51219 311017

GENNAIO
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Scuola Nuoto

Coordinatori : Donato Di Benedetto 347-2453836 WhatsApp e Walter Diani 347-4830208 WhatsApp

CORSI NUOTO
Tre livelli di acquaticita durante i quali, il bambino passa progressivamente dal gioco/confidenza con I'acqua all’acquisizione dei
“fondamentali”. | primi due livelli sono in vasca piccola; il terzo livello prevede, a meta corso, il passaggio in vasca grande. Numerosi
altri livelli in vasca grande per acquisire e approfondire i quattro stili.
Gare di abilita durante i corsi e gara di fine corso con premiazione.
CORSI PER BAMBINI E RAGAZZI da 3 anni (nati prima del 01/10/2020) a 17 anni

Corsi di otto mesi - 30 settimane
Allievi iscritti ai corsi OP e 1P lezioni di 45 cd.
Allievi iscritti ai corsi dal 2P ai Ragazzi lezioni di 50’ cd.

Sono equiparati ai soci i figli dei soci in eta non associabile (minori di 4 anni)
CORSI MONOSETTIMANALI soci € 300,00 non soci € 430,00
CORSI BISETTIMANALI soci € 450,00 non soci € 630,00

GARE DI FINE CORSI - Sabato 18 maggio 2024
(Iscrizioni presso la reception dal 15 aprile al 15 maggio 2024)

AGONISTICA NUOTO
Allenatrice Monica Moscatelli
L’agonistica nuoto é rivolta ad allievi tra gli 8 e i 17 anni che abbiano conseguito una buona capacita natatoria.
Il corso prevede il perfezionamento dei quattro stili di nuoto e I'approccio all’attivita agonistica con la partecipazione a 7 gare (5
obbligatorie) di nuoto organizzato dalla Federazione Italiana Nuoto e UISP.

Giorni e ore: Lunedi e Martedi 18:40/20:20, Mercoledi e Venerdi 15:15/16:55 e 17:50/19:30

CORSI BISETTIMANALI soci € 520,00 non soci € 740,00
CORSI TRISETTIMANALI soci € 600,00 non soci € 850,00

AVVIAMENTO AL SALVAMENTO
Corsi di otto mesi - 30 settimane - lezioni di 50" cd.
Corsi finalizzati alla conoscenza approfondita del salvamento in acqua utilizzando le varie tecniche di recupero riconosciute dalla
F.I.N. (Federazione Italiana Nuoto). | corsi utili ed adatti a tutti sono anche consigliati a chi nel futuro vorra conseguire il brevetto di
assistente bagnanti.
Giorno e ora: Mercoledi 19:30/20:20
CORSI MONOSETTIMANALI soci € 300,00 NON socl € 430,00

LEZIONI PRIVATE

lezioni di 45’ cd. (I non soci possono effettuare le lezioni private solo se minori di anni 18)

5 LEZIONI INDIVIDUALI  socl € 135,00 nonsocl € 170,00 N coppiA  socl € 110,00 cad.  NONsocl € 145,00 cad.
10 LEZIONI INDIVIDUALI ~ socl € 230,00 noNnsocl € 300,00 N coppiA  socl € 180,00 cad.  Nonsocl € 240,00 cad.
Le lezioni private, possono essere disdette al massimo un giorno prima, direttamente al responsabile dei corsi o all'insegnante.
Un ciclo di 5 lezioni deve essere esaurito in 6 settimane, un ciclo di 10 lezioni in 12 settimane.

CALENDARIO
INIZIO CORSI 20 SETTEMBRE 2023 - FINE CORSI 24 MAGGIO 2024
SETT. OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE GENNAIO
L 252 19116 23 30 6 13120 1118 8 15 22
M 26| 311017 24 31 7114 21 12719 9 116 23
M|20i27] 4 1118125 8 115122 13720 E 10 17 24
G |21728]5 1271926 2 971623 14121 11718725
V[22729]6 (13720 27 310117 24 15122 12719726
FEBBRAIO MARZO APRILE MAGGIO
L 5 19126 4711718 15 22 6 13 20 Wl L
M 6 20 27 5 12719 16 (23 7 14721
M 7 2128 6 13120 17 (24 8 115 22 i
G 1.8 2229 7 14721 18 B3 9 16 23 BN G
v 279 23 17871522 19 B 10117 1 24

ISCRIZIONI
Iscrizioni da Lunedi 04 a giovedi 15 settembre 2023 nei seguenti giorni e orari:
dal lunedi al venerdi dalle ore 10:30 alle 19:00

A corsi iniziati, rivolgersi direttamente alla reception che fissera un appuntamento anche telefonico con i
tecnici o comunicate con gli stessi tramite WhatsApp. Apertura della segreteria dalle ore 08:00 alle 24:00.



Nuoto Artistico “Sincronizzato”

Allenatrice Lucia GAETANI - 347.4353167 WhatsApp
Sport di squadra dove capacita ed abilita in acqua sono messe alla prova nella ricerca della precisione di esecuzione all’interno
del gruppo. Non basta dunque saper nuotare bene, muoversi con grazia ed essere espressive, serve anche che ogni cosa sia fatta
all’'unisono con le compagne di squadra. Tutto questo rende il nuoto sincronizzato uno sport divertente ed appassionante. Due

saggi e un’esibizione. 22
A ,é,
Avviamento soci € 450,00 non soci € 630,00 P // N
Perfezionamento soci € 530,00 non soci € 740,00 P v 4 :

AVVIAMENTO - Allieve nate negli anni 2014-2015-2016 _//// &
Lezioni di 60’ cd. LUNEDI’ e GIOVED!’ - ore 17:00/18:00 e alcuni sabati ore 14:00/16:00 //: ‘7"
PERFEZIONAMENTO - Allieve che hanno gia frequentato il corso ~ ‘
Lezioni di 90’ cd. — LUNEDI’ e GIOVEDI’ ore 18:00/19:30 o ore 19:30/21:00

e alcuni sabati ore 14:00/16:00 - La formazione dei gruppi sara effettuata dall’allenatrice

DATE DA RICORDARE
Sabato 16 dicembre SAGGIO - Sabato 18 maggio ESIBIZIONE - Sabato 25 maggio SAGGIO FINALE

ISCRIZIONI E PROVE PER AVVIAMENTO
Lunedi 11 e Giovedi 14 settembre 2023 - dalle ore 16:30 alle 19:30
o in altri giorni previo appuntamento direttamente con I'allenatrice

CALENDARIO
INIZIO CORSI 21 SETTEMBRE 2023 — FINE CORSI 25 MAGGIO 2024
SETT. OTTOBRE NOVEMBRE DICEMBRE GENNAIO
L 25| 2 91162330 6 1312027 P41 i25 1 8 i15i22i29| L
G |21i28| 5 i12:19:26 219 i16:23i30 n /A 11 18 | 25 G
S 25 20 i16i i S
FEBBRAIO MARZO APRILE MAGGIO
L 51121926 4 111:i18i 25 8 {15122 29 6 {1320
G 178 ¥Eg 2229 714721 4 11 18 P&k 217916 23
S 9 23 | 6 20 i 11 {18 {25 i

Pallanuoto

Allenatore Manlio PIAZZA - Tel. 347.4594208
Obiettivo agonistico: partecipare ai campionati Federali Regionali di categoria. Alle gare saranno convocati gli atleti che, a giudizio
insindacabile dell’allenatore, hanno i migliori requisiti tecnico/atletici. Saranno tenute in massimo conto: disciplina, buon
inserimento nel gruppo, puntualita e costanza negli allenamenti. Tutti gli atleti saranno tesserati alla Federazione Italiana Nuoto.

Aqguagol soci € 340,00 non soci € 460,00 monosettimanale
Aquagol soci € 490,00 non soci € 670,00 bisettimanale

Under 14 - Under 16  soci € 595,00 non soci € 820,00
Under 18 - Under 20  soci € 615,00 non soci € 850,00

Seniores soci € 540,00 non soci € 750,00

AQUAGOL - Allievi nati negli anni 2013-2014-2015-2016

Martedi, Mercoledi e Venerdi ore 19:30/20:20
UNDER 14 - Atlete/i nate/i negli anni 2010-2011-2012 (MASCHI e FEMMINE)
UNDER 16 - Atlete/i nate/i negli anni 2008-2009 (MASCHI e FEMMINE)

Lunedi, Martedi e Giovedi ore 14:30/16:00 e Mercoledi ore 21:00/22:00
UNDER 18 - Atleti nati negli anni 2006-2007

Lunedi, Martedi, Mercoledi, Giovedi ore 20:45/22:30 ¥
UNDER 20 - Atleti nati negli anni 2004-2005

Lunedi, Martedi, Giovedi e Venerdi ore 20:45/22:30
SENIORES - Atleti nati negli anni 2003 e precedenti

Quattro allenamenti a settimana in giorni e orari da definire

ISCRIZIONI
Dal 07 al 18 settembre 2023, nei giorni di LUNEDI, MARTEDI E GIOVEDI, dalle ore 16:00 alle 18:30

CALENDARIO
Aquagol calendario come scuola nuoto
Under 14, Under 16, Under 18, Under 20 e Seniores: dal 18 settembre 2023 alla fine dei campionati (giugno 2024)
Le vacanze di Natale e Pasqua saranno programmate in base ai calendari dei campionati.



SPORTING CLUB MILANO 2

0 DI UN PARCO NATURALE

ALUINTERN
2 RE sp.LUTEEBULT\JRA
PORT, BENESSERE.
UN MONDO DI'S

ACOUATFITNESS

Corsi Riservati ai Soci ; -

ACQUA TONE N Acqua ALTA con MUSICA - Monica Merafina

Descrizione: Esercizi a bassa e media intensita svolti in acqua alta a corpo libero.

Obiettivo: Lavori sulla percezione del corpo in acqua, tonificazione delle gambe, braccia e glutei
con un beneficio a carattere generale impegnando principalmente gli addominali.

Giornie ore:  Giovedi ore 11:30/12:15

Frequenza: libera

ACQUA SPECIAL in Acaua ALTA con MusIcA - Jessica Martinelli

Descrizione:  Allenamento a media e alta intensita diversificando gli obiettivi ad ogni sessione.

Obiettivo: Lavori mirati per coinvolgere principalmente il sistema cardio-circolatorio, migliorando
gradualmente il rendimento nelle esecuzioni di esercizi con ritmi e andature anche in
assenza di ossigeno, coinvolgendo tutti i settori muscolari.

Giorno e ora: Lunedi ore 13:00/13:45 - Martedi ore 19:30/20:15 - Venerdi ore 19:30/20:15

Frequenza: con prenotazione in reception dal giorno precedente — max 15 partecipanti

ACQUA POSTURAL in acqua Bassa - Jessica Martinelli

Descrizione: Insieme di movimenti eseguiti in contrasto con I'acqua su pil piani di azione, con diversi
gradi di difficolta e di esecuzione dell’esercizio.

Obiettivo: Ritrovare la giusta e corretta postura in acqua, rinforzare i muscoli della schiena,

lavorare molto sull’equilibrio e controllo del proprio corpo abbinando la giusta
respirazione nelle esecuzioni di vari movimenti.
Giorni e ore:  Lunedi ore 12:00/13:00 - Mercoledi ore 12:45/13:45 — Giovedi ore 11:30/12:30
Frequenza: con prenotazione in reception dal giorno precedente — max 10 partecipanti.

ACQUA CIRCUIT inacaua Bassa - Jessica Martinelli e Monica Merafina

Descrizione:  Una lezione coinvolgente e divertente. Allenamento a circuito a 4 o piu stazioni con 'uso
di piccoli e grandi attrezzi (acqua bike e acqua walking).
Obiettivo: Un valido metodo per migliorare sia il tono muscolare che il sistema cardiovascolare.

Giornie ore:  Martedi ore 11:30/12:15 (Monica)
Mercoledi ore 12:00/12:45 — Giovedi ore 12:30/13:15 (Jessica)
Frequenza: con prenotazione in reception dal giorno precedente — max 10 partecipanti.

Certificato medico obbligatorio e rispetto del regolamento piscina.
In occasione di eventi straordinari o di alcune festivita, le attivita potranno essere sospese
La direzione si riserva di sospendere le attivita con scarsa frequenza

Calendario: i corsi hanno inizio il 18 settembre 2023 e seguono il calendario dei corsi in palestra

A.S.D. SPORTING CLUB MILANO 2 Strada di Olgia Vecchia 20090 SEGRATE - Tel. 02.2640251 Fax 02.26416596 - info@sportingclubmilano2.it - www.sportingclubmilano2.it



SPORTING CLUB MILANO 2
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Acqua Terapia

Rivolta a bambini con disturbo dello spettro autistico e disabilita

Jessica Martinelli 338.6220232 jm.jessica.05@gmail.com

UN’OPPORTUNITA PER CERCARE DI MIGLIORARE LE CAPACITA MOTORIE, COGNITIVE E RELAZIONALI

REGOLAMENTO

OCCORRE IL CERTIFICATO MEDICO DI IDONEITA SPORTIVA NON AGONISTICA VALIDO PER TUTTA LA DURATA DELLE LEZIONI.

e inon soci possono partecipare solo se minori di anni 18;

e le lezioni devono essere concordate con l'istruttore;

e |e lezioni vanno confermate presso la reception con iscrizione e pagamento prima dell’inizio;

e gli appuntamenti possono essere disdetti entro le 24 ore precedenti la lezione/seduta direttamente all’istruttore;

e |lciclo di 10 lezioni deve essere esaurito in tre mesi; guello di 30 lezioni in dieci mesi

e sirichiede il rispetto normative igienico sanitarie;

e in piscina & obbligatorio I'uso della cuffia;

e un genitore puo accedere agli spogliatoi corsi munito di ciabatte;

e agli allievi NON soci iscritti ai corsi sara rilasciata una tessera a tempo (costo € 10.00), che consentira I'accesso al Club sia
all’allievo che al rispettivo accompagnatore, nei soli giorni e nella sola fascia oraria di svolgimento del proprio corso. Agli
accompagnatori (NON soci) degli allievi soci iscritti ai corsi, sara rilasciata una tessera a tempo (costo € 10.00), che
consentira I'accesso al Club dell’accompagnatore nei soli giorni e nella sola fascia oraria di svolgimento del proprio corso.
Tale tipologia di tessera non consentira I'accompagnamento del bambino in aree diverse dallo svolgimento del corso.

e Aigenitori ed agli accompagnatori € vietato accedere alle tribune ed al piano vasca durante lo svolgimento dei corsi.

e Per quanto non citato vale il Regolamento Generale.

QUOTE

30 LEZIONI DI 45’ CAD - UN PARTECIPANTE SOCIO €500,00 NON SOCIO € 600,00

10 LEZIONI DI 45’ CAD - UN PARTECIPANTE SOCIO €190,00 NON SOCIO €220,00

10 LEZIONI DI 45’ CAD - DUE PARTECIPANTI SOCIO € 130,00 cap. NON SOCIO € 160,00 cap.

10 LEZIONI DI 45’ CAD - TRE PARTECIPANTI SOCIO € 95,00 cap. NON SOCIO €120,00 cap.
1 LEZIONE DI PROVA DI 45’ CAD SOCIO € 20,00 cap. NON SOCIO € 30,00 cap.

A.S.D. SPORTING CLUB MILANO 2 Strada di Olgia Vecchia 20090 SEGRATE Tel. 02.2640251 Fax 02.26416596 - info@sportingclubilano2.it - ww.sportingclubmilano2.it
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JUNIOR TENNIS MILANO ‘

VALLE D’AOSTA

CANOTTIERI CASALE “A”
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La scuola tennis dello Sporting Club Milano 2 by Vava team invita tutti i Soci, i loro amici e chiunque
desideri far conoscere ai propri figli il gioco del tennis ai nostri open days con i maestri dello staff.
L’evento é gratuito, aperto a tutti, Soci e non soci.

Possono partecipare i ragazzi e i bimbi nati dal 2019 al 2005 che non hanno precedentemente
frequentato i nostri corsi allo Sporting Club Milano 2.

https://docs.google.com/forms/d/e/1IFAIpOLSfsgJKAgeGu PrZru8BelNopWS42HsuvY 1BIBitpx7pLrin
Xa/viewform?usp=pp url

e r—
m—— e —————

- OPEN WEEK SCUOLA TENNIS 23-24
~ SETTEMBRE 2023

DAL 4.9.23 AL 8.9.23

SPORTING

15-.00 - 17.00
Preagonismo - Agonisrgio me

17.00 - 19.00

Scuola tennis VAVAYY TEAM



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfsqJKAqeGu_PrZru8Be1NopWS42HsuvY1BIBitpx7pLrinXg/viewform?usp=pp_url
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfsqJKAqeGu_PrZru8Be1NopWS42HsuvY1BIBitpx7pLrinXg/viewform?usp=pp_url

ISCRIZONI
SCUOLA TENNIS
ANNO ACCADEMICO

2023-2024 .,

ISCRIVITI QUA

SPORTING MILANO 2

Via Olgia vecchia, Segrate
sportingmi2teamvavassori@gmail.com

2]




Adulti
14 settembre

dalle ore 18:30

Ti aspettiamo per giocare con noi sui campi
dello Sporting Club Milano 2 . Prenotazione

presso la reception del club




Dopo una lunga assenza durata ben 7 anni lo sporting club milano 2 by Vava Team ripropone il torneo
sociale singolare maschile e femminile di tennis Sporting Championship. Riservato ai Soci

2 settimane intense dal 11 al 24 di settembre che determineranno il Re e la Regina dello Sporting club.
I risultati di questo torneo determineranno anche una classifica sociale.

Le iscrizioni dovranno pervenire alla segreteria dello Sporting Club Milano 2 entro il 7 di settembre.
Quota di partecipazione 10€.

Vi aspettiamo numerosi!!

Sporting Club Milano 2
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	CALENDARIO APPUNTAMENTI SETTEMBRE 2022
	Planner 2023-2024 corsi 1° periodo 11 sett 23 - 28 genn 24
	CORSI PALESTRA
	SALA FITNESS
	Periodo: dal 01 SETTEMBRE 2023 al 30 GIUGNO 2024 e dal 19 AGOSTO al 30 SETTEMBRE 2024
	PISCINA COPERTA
	PISCINA SCOPERTA

	SAUNA e BAGNOTURCO
	GIOCHI DA TAVOLO
	BAMBINI - RAGAZZI



	descrizione corsi palestra 2023-24
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	FESTA FINE CORSI
	PROGRAMMA

	piscina 2023-2024
	istruttori e allenatori qualificati in  possesso di  brevetto f.i.n.
	scuola nuoto riconosciuta dalla federazione italiana nuoto
	REGOLAMENTO  CORSI
	Baby Swim
	REGOLAMENTO
	CORSI da  3 mesi a 3 anni (nati dal 01/10/2020)

	Scuola Nuoto
	CORSI NUOTO
	CORSI PER BAMBINI E RAGAZZI  da  3 anni (nati prima del 01/10/2020) a 17 anni
	Sono equiparati ai soci i figli dei soci in età non associabile (minori di 4 anni)
	AGONISTICA NUOTO
	L’agonistica nuoto è rivolta ad allievi tra gli 8 e i 17 anni che abbiano conseguito una buona capacità natatoria.
	Il corso prevede il perfezionamento dei quattro stili di nuoto e l’approccio all’attività agonistica con la partecipazione a 7 gare (5 obbligatorie) di nuoto organizzato dalla Federazione Italiana Nuoto e UISP.
	Giorni e ore:     Lunedì e Martedì 18:40/20:20,  Mercoledì e Venerdì 15:15/16:55 e 17:50/19:30
	AVVIAMENTO AL SALVAMENTO

	Giorno e ora:   Mercoledì  19:30/20:20
	LEZIONI PRIVATE
	ISCRIZIONI
	Iscrizioni da Lunedì 04 a giovedì 15 settembre 2023 nei seguenti giorni e orari:
	dal lunedì al venerdì dalle ore 10:30 alle 19:00

	Nuoto Artistico “Sincronizzato”
	CALENDARIO
	Aquagol  soci € 340,00 non soci € 460,00 monosettimanale
	AQUAGOL  -  Allievi nati negli anni 2013-2014-2015-2016
	Martedì, Mercoledì e Venerdì ore 19:30/20:20
	UNDER 14   -  Atlete/i nate/i negli anni 2010-2011-2012 (MASCHI e FEMMINE)
	UNDER 16   -  Atlete/i nate/i negli anni 2008-2009  (MASCHI e FEMMINE)

	Lunedì, Martedì e Giovedì ore 14:30/16:00 e Mercoledì ore 21:00/22:00



	Acqua Fitness 2023.2024
	Acqua Terapia 2023-2024
	Macroarea U12M 16-17 sett 2023
	La scuola tennis dello Sporting Club Milano 2 by Vava team invita tutti i Soci



