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FECHAS Y PLAZOS DE INSCRIPCIÓN

Las inscripciones se harán online en la web: www.patronatodeportesjaen.es, a partir  de las
09:00 h. de los días que se indican. 

Se habilitará una lista de espera en el programa, en la que se podrán inscribir  y a la que se
recurrirá por estricto orden de inscripción en aquellas escuelas en las que se produzcan bajas.

FECHAS DE CELEBRACIÓN  CURSOS TRIMESTRALES:
1º Período. Del 1 de Octubre al 18 de Diciembre de 2026. 
2º Período. Del  8 de Enero al 31 de Marzo de 2027. 
3º Período. Del 1 de Abril al 17 de Junio de 2027.
(Excepto los días del 21 al 28 de marzo de 2027 por la celebración de
Semana Santa)

PLAZOS DE INSCRIPCIÓN a partir de las 09:00 h:
1º Período:
     Del 9 al 15 de septiembre de 2026 (Sólo cursos para mayores:
Actividad Física, Aquafitness y Natación)
     Del 16 al 22 de septiembre de 2026 (Resto de cursos)

2º Período: Del 10 al 18 de diciembre de 2026.

3º Período: Del 18 al 26 de marzo de 2027.

El Patronato Municipal de Deportes dispone de la Unidad Activa de Ejercicio Físico (UAEF) a disposición
de los usuarios con el objetivo de orientar y asesorar al usuario respeto a la idoneidad del tipo de
actividad física teniendo en cuenta su estado de salud y patologías previas.

* Según BOP nº112  de fecha 15 de Junio de 2021, existen descuentos sobre el precio público para los
siguientes colectivos, que deberán abonar el porcentaje indicado: B .2 Usuarios con un grado de
discapacidad reconocido igualo superior al 33 %, 25 %. B .3 Usuarioscon edad superiora 65 años, 25
%. B .4 Miembros de familia numerosa de categoría especial, 25%. B .5 Miembros de familia numerosa
de categoría general, 50 %. B .6  Usuarios demandantes de empleo, 50 %.



F U E N T E Z U E L A S

Actividad altamente recomendada para personas a partir de 60 años debido a los grandes beneficios
para la salud, s in impactos para el s istema osteoarticular . El objetivo será la adquisición y
perfeccionamiento de las habilidades acuáticas y estilos de natación en un entorno seguro junto a
profesionales que ofrecerán una atención más cercana, adaptada a sus necesidades.
Instalación: Piscina Cubierta (vaso poco profundo).
Plazas: 15 por grupo. 
Martes y jueves: de 11:00 a 12:00 h. (2 grupos) o de 18:00 a 19:00 horas o de 19:00 a 20:00 horas
Precio público: 42 € por trimestre.  

Familiar ización con el agua para niños de 8 a 48 meses.  Trabaja con tu pequeño/a en piscina poco
profunda junto al monitor  para aprovechar  todos los  beneficios  de la actividad fís ica y estimulación
temprana. La prevención de fobias  para la futura adquis ición de habilidades acuáticas , as í como el
desarrollo m otor  integral y saludable son los  pr incipales  objetivos de la actividad, todo ello rodeados
de multitud de estímulos llamativos y divertidos.
I Instalación: Piscina Cubierta (vaso poco profundo).
 Plazas: 12 por grupo.
 Martes y Jueves en clases de 30 minutos.
Bebés de 8 a 23 meses: 17:00 o a las 17:30 horas y de 17:30 a 18:00 h.
Bebés de 24 a 48 meses: 18:00 o 18:30 horas y de 18:30 a 19:00 h..
Precio público: 52 € por trimestre.

NATAC IÓN PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 60 a ños)NATAC IÓN PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 60 a ños)NATAC IÓN PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 60 a ños)

NATAC IÓN PAR A B E B É SNATAC IÓN PAR A B E B É SNATAC IÓN PAR A B E B É S



F U E N T E Z U E L A S

Anímate y s igue nuestro r itmo. Propuesta para personas entre 18 y 64 años basada en ejercicios
aeróbicos de intensidad considerable que se realizan en piscina poco profunda, utilizando el agua, sus
resistencias y dinámicas junto a materiales específicos de piscina, para ayudar a desarrollar  la
resistencia, la fuerza y flexibilidad cardiovasculares con ejercicios de bajo impacto articular .
Instalación: Piscina Cubierta (vaso poco profundo).
Lunes y miércoles de 21´00 a 22´00 horas.
Martes y jueves de 20´00 a 21´00 horas.
Plazas: 35 por grupo. 
Precio público: 36€ por trimestre. 
 

Grupo para personas  mayores a partir de 60 años en piscina poco profunda donde los  ejercicios
acuáticos  adaptados  servirán para el m antenim iento y m ejora de los  niveles  de fuerza,
im prescindibles  para desenvolverse con total independencia  y eficacia  en el día  a  día .  M ejore su salud
y calidad de vida de la  m ano de nuestros  m onitores  en un am biente cordial y entretenido.
Instalación: Piscina Cubierta (vaso poco profundo).
Lunes y miércoles de 08:00 a 09:00 h.
                                       09:00 a 10:00 h.
                                       11´00 a 12´00 h.
Martes y jueves de 10´00 a 11´00 horas
                                   11´00 a 12´00 horas
                                   12´00 a 13´00 horas.
                                   13´00 a 14´00 horas
Plazas: 40 por grupo.
Precio público: 32€ por trimestre.
 
 

Grupo destinado a personas mayores de 18 años que, mediante ejercicios acuáticos basados en el
fortalecimiento de la musculatura y reeducación postural, desean mejorar la salud de su sistema músculo
esquelético. Los monitores le dirigirán velando por la correcta ejecución y ergonomía de su ejercicio en un
ambiente tranquilo y controlado. Se requiere saber nadar.

Instalación: Piscina Cubierta (vaso poco profundo).
Martes y jueves de 8´00 a 9´00 horas
                                  9´00 a 10´00 horas
                                19’00 a 20´00 horas.
Plazas: 15 por grupo.
Precio público: 78 € por trimestre.
 

AQUAC AR DIOAQUAC AR DIOAQUAC AR DIO

AQUAFITNE S S  MAYOR E SAQUAFITNE S S  MAYOR E SAQUAFITNE S S  MAYOR E S

                                  NATAC IÓN S ALUDAB LENATAC IÓN S ALUDAB LE                 NATAC IÓN S ALUDAB LE



F U E N T E Z U E L A S

Actividad para personas de 18 a 64 años,  de intensidad moderada o alta según el grupo de edad,
basado en ejercicios  de acondicionamiento fís ico. Diseñado para aquellos  y aquellas  más exigentes,
que desean m ejorar  la eficacia, eficiencia y rendimiento en sus movimientos. Fortalece y prepárate
para las  tareas diar ias  mediante la s imulación de tareas motr ices comunes. Siéntete mejor  en tu día a
día, mejora tu salud y cualidades fís icas .
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes de 8:00 a 9:00 horas
Plazas: 40 por grupo.
Precio público: 47€ por trimestre.  

Ejercicios  y actividades adaptadas  al grupo de edad m ás avanzado, favoreciendo un envejecim iento
activo saludable con m ayor  independencia y calidad de vida. El m antenim iento y desarrollo de las
capacidades y habilidades fís icas  básicas , especialm ente la  fuerza y desplazam ientos  será el objetivo
pr incipal del grupo, m ediante tareas  sencillas  y seguras , en un am biente de trabajo m ás relajado.
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes:  9´00 a 10´00 horas
                                                10´00 a 11´00 horas (2 grupos)
                                                11´00 a 12´00 horas
Plazas: 50 por grupo.
Precio público: 38€ por trimestre.

E NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONAL

AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)



S A L O B R E JA

Actividad para personas de 18 a 64 años, de intensidad moderada o alta según el grupo de edad, basado
en ejercicios de acondicionamiento físico. Diseñado para aquellos y aquellas más exigentes, que desean
mejorar la eficacia, eficiencia y rendimiento en sus movimientos. Fortalece y prepárate para las tareas
diarias mediante la simulación de tareas motrices comunes. Siéntete mejor en tu día a día, mejora tu salud y
cualidades físicas.
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes de 8:00 a 9:00 horas
Lunes, miércoles y jueves de19:00 a 20:00 horas ó de 20:00 a 21:00 horas.
Plazas: 40 por grupo.
Precio público: 47€ por trimestre. 

E NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONAL

AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)
Ejercicios  y actividades adaptadas  al grupo de edad m ás avanzado, favoreciendo un envejecim iento
activo saludable con m ayor  independencia y calidad de vida. El m antenim iento y desarrollo de las
capacidades y habilidades fís icas  básicas , especialm ente la  fuerza y desplazam ientos  será el objetivo
pr incipal del grupo, m ediante tareas  sencillas  y seguras , en un am biente de trabajo m ás relajado.
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes: 9´00 a 10´00 horas
                                               10´00 a 11´00 horas (3 Grupos)
                                               11´00 a 12´00 horas (2 Grupos)
Plazas: 50 por grupo.
Precio público: 38 €  por trimestre. 



S A L O B R E JA

P A R Q U E  D E P O R T IV O
F E R N Á N D O  A R É V A L O

Curso especializado en pádel desde los niveles más básicos hasta los más avanzados para mayores de
16 años.
Instalación: Pistas de Pádel.
Lunes y miércoles:  
Grupos mañana entre las  09:00 h y 12:00 horas
Grupos tarde entre las  18:00 h y 22:30 horas.
M artes y jueves:   
Grupos mañana entre las  09:00 h y 12:00 horas
Grupos tarde entre las  18:00 h y 22:30 horas.
Plazas: 120 (grupos de 24).
Precio: 52 € el tr imestre.

* El horario lo determina el monitor en función del nivel del alumno.

PÁDE LPÁDE LPÁDE L

TE NIS  DE  ME S A E NFAMILIATE NIS  DE  ME S A E NFAMILIATE NIS  DE  ME S A E NFAMILIA
Con la práctica del tenis  de mesa, buscamos que los padres transmitan buenos valores a sus hijos
pasen tiempo juntos y se diviertan practicando deporte. Las familias  haciendo deporte refuerzan los
lazos afectivos y ayudan a forjar  las  bases de una vida saludable, tanto fis ica como psíquicamente.
Instalación: Sala multiusos
M iércoles:  De 18:00 a 19:00 h.
Plazas: 10
Precio: 30 € el tr imestre.



P A B E L L Ó N  C A R L O S
M A R T ÍN E Z  (B U L E V A R )

Actividad para personas de 18 a 64 años,  de intensidad moderada o alta según el grupo de edad,
basado en ejercicios de acondicionamiento fís ico. Diseñado para aquellos y aquellas  más exigentes, que
desean mejorar  la eficacia, eficiencia y rendimiento en sus movimientos. Fortalece y prepárate para las
tareas diar ias  mediante la s imulación de tareas motrices comunes. Siéntete mejor  en tu día a día,
mejora tu salud y cualidades fís icas.

Instalación: Pabellón y sala de usos múltiples.
Lunes, miércoles y viernes de 09:30 a 10:30 horas

Plazas: 40.
Precio público: 47€ por trimestre. 

El pilates  es  un m étodo de ejer cicio cuyo objetivo es  for ta lecer  y equilibr ar  cuer po y m ente.  A
tr avés  de la  pr áctica  s is tem ática  de ejer cicios  de pilates ,  s e ha  dem os tr ado que no s olo r es ulta
beneficios o par a  per s onas  que quie r an tener  y/o m antener  una  buena condición fís ica  y m enta l.
Tam bién s upone un im por tante com plem ento a  la  pr áctica  depor tiva  y a  la  r ehabilitación fís ica .  Se
ofer tan dos  gr upos ,  P ilates  bás ico enfocado a l for ta lecim iento abdom inal y aum ento de la
es tabilidad ver tebr a l y pelvis  y P ilates  avanzado par a  aquellas  per s onas  que ya  han tenido contacto
pr evio con la  dis ciplina  y quier en avanzar  m ediante pos tu r as  de m ayor  com plejidad utilizando
difer entes  im plem entos  es pecíficos .  De 18 a 64 años.
 Instalación: Sala de usos múltiples.  
 Pilates básico: lunes y miércoles:      08:30 a 09:30 horas.
 Pilates avanzado: martes y jueves: 18’00 a 19:00 horas
                                                               19:00 a 20’00 horas.
 Plazas: 16 por grupo.
 Precio público: 79 € por trimestre.
 

P ILATE SPILATE SPILATE S

E NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONAL

Una sesión de 60 minutos diseñada para fortalecer  y tonificar  la musculatura profunda del abdomen y,
lo más importante, el suelo pélvico. A través de ejercicios de bajo impacto y gran conciencia corporal,
aprenderás a identificar  y a activar  correctamente estos músculos clave. La clase combina técnicas de
respiración, estiramientos y movimientos específicos para mejorar  la estabilidad del tronco, prevenir
disfunciones y potenciar  tu bienestar  general.  Es  ideal para personas de todas las  edades y niveles de
condición fís ica, especialmente para aquellas  que buscan mejorar  su postura, recuperarse del posparto
o s implemente cuidar  una parte fundamental de su cuerpo de una manera segura y efectiva. Actividad
a partir de 18 años.

Instalación: Pabellón y sala de usos múltiples.
Lunes y miércoles de 12´30 a 13´30 horas

Plazas: 16.
Precio público: 47€ por trimestre. 

S UE LO PÉ LVIC OS UE LO PÉ LVIC OS UE LO PÉ LVIC O



P A B E L L Ó N  C A R L O S
M A R T ÍN E Z  (B U L E V A R )

El  Yoga es  una  pr áctica  que conecta  el cuer po, la  r es pir ación y la  m ente.  Es ta  pr áctica  utiliza
pos tur as  fís icas ,  ejer cicios  de r es pir ación y m editación par a  m ejor ar  la  s a lud en gener a l.
La  inves tigación s eñala  que puede ayudar  a  m ejor ar  el bienes tar  gener a l,  a  contr olar  el es tr és ,
m ejor ar  la  s a lud m enta l,  per der  pes o, ens eña a  r es pir ar  cor r ectam ente,  r efuer za  el s is tem a
inm unológico,  aum enta  la  flex ibilidad, m ejor a  el equilibr io,  equilibr a  el s is tem a ner vios o. . .
De 18 a 64 años.
 Instalación: Sala de usos múltiples
 Martes y jueves 17:00 a 18:00 h.
 Plazas: 16
 Precio público: 79 € por trimestre. 

YOGA B ÁS IC OYOGA B ÁS IC OYOGA B ÁS IC O

AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)
Ejercicios  y actividades adaptadas  al grupo de edad m ás avanzado, favoreciendo un envejecim iento
activo saludable con m ayor  independencia y calidad de vida. El m antenim iento y desarrollo de las
capacidades y habilidades fís icas  básicas , especialm ente la  fuerza y desplazam ientos  será el objetivo
pr incipal del grupo, m ediante tareas  sencillas  y seguras , en un am biente de trabajo m ás relajado.
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes: 11´30 a 12´30 horas.
                                                          
Plazas: 50 por grupo.
Precio público: 38€ por trimestre.
 
 

Actividad para personas de 18 a 64 años, HIIT (High Intensity Interval Training) es un tipo de entrenamiento
que alterna períodos cortos de ejercicio de muy alta intensidad con períodos de descanso o ejercicio de baja
intensidad. Este método es eficiente porque maximiza la quema de calorías y la mejora de la capacidad
cardiovascular en poco tiempo. Los entrenamientos suelen ser breves, de unos 20-30 minutos, y combinan
ejercicios aeróbicos o de fuerza con un calentamiento y enfriamiento adecuados. 
Instalación: Pabellón y zonas exteriores.
Lunes, miércoles y viernes de 8:00 a 8:30 horas
Plazas: 40 por grupo.
Precio público: Precio público: 26,50€ por trimestre.

H i i T - E NTR E NAMIE NTO ALTA INTE NS IDADH i i T - E NTR E NAMIE NTO ALTA INTE NS IDADH i i T - E NTR E NAMIE NTO ALTA INTE NS IDAD



P A B E L L Ó N  C A R L O S
M A R T ÍN E Z  (B U L E V A R )

Cr os s  Tr a ining:  Des afía  tus  Lím ites
El Cr os s  Tr a ining es  una  dis ciplina  de entr enam iento funcional que com bina  ejer cicios  de a lta
intens idad de difer entes  dis ciplinas ,  com o el levantam iento de pes as ,  la  gim nas ia  y el car dio.  Su
objetivo es  des ar r ollar  un cuer po ver s átil y atlético,  m ejor ando la  fuer za ,  la  r es is tencia ,  la  potencia ,
la  agilidad, la  coor dinación y la  flexibilidad.  Es  ideal par a  cualquier  per s ona que quier a  llevar  s u
condición fís ica  a l s iguiente nivel,  s in im por tar  s u nivel de exper iencia .  Cada ejer cicio es  es ca lable
par a  adaptar s e a  tus  capacidades ,  gar antizando un des afío s egur o y efectivo par a  todos .
De 18 a 64 años.
 Instalación: Pabellón y sala de usos múltiples
 Martes y jueves 20:00 a 21:00 h.
 Plazas: 40.
Precio público: 42€ por trimestre.

C R OS S  TR AINNINGC R OS S  TR AINNINGC R OS S  TR AINNING

AC TIVIDAD FÍS IC A PAC IE NTE S  ONC OLÓGIC OSAC TIVIDAD FÍS IC A PAC IE NTE S  ONC OLÓGIC OSAC TIVIDAD FÍS IC A PAC IE NTE S  ONC OLÓGIC OS
Pr ogr am a de ejer cicio fís ico dir igido a  pacientes  oncológicos  dur ant el tr atam iento y la s  fas es  de
r ecuper ación, m ediante s es iones  individualizadas ,  pr ogr es ivas  y s uper vis adas .  Com bina  ejer cicios
de fuer za ,  tr abajo aer óbico,  m ovilidad, equilibr io y entr enam iento funcional,  adaptados  a l es tado
de cada par ticipante,  con el objetivo de m ejor ar  s u capacidad fís ica  y autonom ía ,  r educir  la  fatiga  y
favor ecer  el bienes tar  y a  ca lidad de vida .

 Instalación: Pabellón y zonas exteriores
 Lunes, miércoles y viernes: 10.30 a 11.30 h.
 Plazas: 25
Precio público: 47€ por trimestre.



P A B E L L Ó N  C O L E G IO  C E IP
S A N  A N D R É S

Actividad para personas de 18 a 64 años,  de intensidad moderada o alta según el grupo de edad,
basado en ejercicios de acondicionamiento fís ico. Diseñado para aquellos y aquellas  más exigentes, que
desean mejorar  la eficacia, eficiencia y rendimiento en sus movimientos. Fortalece y prepárate para las
tareas diar ias  mediante la s imulación de tareas motrices comunes. Siéntete mejor  en tu día a día,
mejora tu salud y cualidades fís icas.

Instalación: Pabellón.
Lunes, martes y jueves de  20:00 a 21:00 horas
Plazas: 40 por grupo.
Precio público: 47€ por trimestre. 

Ejercicios  y actividades adaptadas  al grupo de edad m ás avanzado, favoreciendo un envejecim iento
activo saludable con m ayor  independencia y calidad de vida. El m antenim iento y desarrollo de las
capacidades y habilidades fís icas  básicas , especialm ente la  fuerza y desplazam ientos  será el objetivo
pr incipal del grupo, m ediante tareas  sencillas  y seguras , en un am biente de trabajo m ás relajado.
Instalación: Pabellón
Lunes, martes y jueves de 19:00 a 20:00 horas.
Plazas: 50
Precio público: 38€ por trimestre.
 

E NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONALE NTR E NAMIE NTO FUNC IONAL

AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)AC TIVIDAD FÍS IC A PAR A MAYOR E S  (a  pa rtir de 65 a ños)

DE POR TE  E N FAMILIADE POR TE  E N FAMILIADE POR TE  E N FAMILIA
Actividad cuyo obetivo es  que los  padres  transm itan buenos valores  a  sus  hijos  pasen tiem po juntos  y
se diviertan practicando deporte. Las  fam ilias  haciendo deporte refuerzan los  lazos  afectivos  y ayudan
a for jar  las  bases  de una vida saludable, tanto fis ica com o psíquicam ente. 
Instalación: Pabellón
Martes y jueves de 18:00 a 19:00 horas.
Plazas: 15 unidades familiares
Precio público: 42€ por trimestre.
 



www.patronatodeportesjaen.es


