


ALPHAVILLE TENIS CLUBE

Departamento Geral de Esportes

1 - PROGRAMAS
1.1 -PROGRAMA DE APRENDIZAGEM MOTORA - PAM

Programa destinado a criangas de 3 a 6 anos, com o objetivo de promover
vivéncias motoras de forma ludica que contribuam para o desenvolvimento
integral da crianga.

Modalidade \ Horario \ Dias \ Idade \ Sexo \ Local
PAM 1 08:45 - 11:15 3952 34 ME Piscinas, Salas
14:30 - 17:00 Quadras e Campos
PAM 2 08:45 - 11:15 3952 5e6 ME Piscinas, Salas
14:30 - 17:00 Quadras e Campos
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE

Departamento Geral de Esportes

1.2-PROGRAMA ALPHA ESPORTES

Programa de iniciagdo poliesportiva para criangas de 7 a 11 anos. Nele evi-
dencia-se o carater formativo, por meio da pratica esportiva de jogos prelimi-
nares, pré-desportivos, adaptados e especificos da modalidade. Esportes de
experiéncia individual e coletiva.

Modalidade | Horario | Dias | Idade | Sexo | Local
10:00 - 11:00 3?/52 7a11
Sala de
Karaté 14:30 - 15:30 | 4%/6° 7a9 M/F .
Artes Marciais
15:30 - 16:30 | 4%/6° 10e 11
- _ . a/ga
Judb 15:00 - 16:00 | 325 10e 11 ME Sala de
16:00 - 17:00 | 3%/52 7a9 Artes Marciais
Capoeira 17:00 - 18:00 | 3%/5°2 7a11 M/F Sala 30
10:30 - 11:30 23/43 7a11
Basquete 15:50 - 16:50 | 3%/52 7a9 MF Quadra 4
17:00 - 18:00 | 323/5° 10e 11
09:00 - 10:00 | 3?/52 7a11
Futebol 16:00 - 17:00 | 27/42 7e9 M/F Campo2e 3
17:00 - 18:00 | 22/4@ 10e 11
10:00 - 11:00 38/52 7a11 M/F Quadra 2
o _ . a/ga
Handebol 17:00 - 18:00 | 3?/5 7a9 ME Gin. ATC
15:50 - 16:50 | 328/5° 10e 11
08:30 - 09:30 | 2%/4@ 7a1l1 M/F Gin. Takaoka
. _ . a/ga
Futsal 17:00 - 18:00 | 3?%/5 10e 11 ME Gin. ATC
16:00 - 17:00 | 3752 7a9
Voleibol 09:30 - 10:30 | 27/42 7a11 ME Gin. Takaok
oielo 15:30 - 16:30 | 294 | 7 a1 n. lakaoka
08:30 - 09:30 | 3?/52 7a11
e .00 - 18- ajga
Ginastica 15:00 - 16:00 3%/5 7a9 EM Quadra 3
Artistica 16:00 - 17:00 3?9/52 10e 11
15:30 - 17:00 | 28/4@ 7a11*
10:00 - 11:00 3?/52 7a11
Trampolim 14:30 - 15:30 | 28/4@ 7a9 M/F Quadra 3
17:00 - 18:00 | 23/4@ 10e 11

Taxa de matricula: 50% da mensalidade (*) Avangado

“Matricule -se no Alpha Esportes e pratique trés modalidades pelo valor de uma”.
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE

Departamento Geral de Esportes

1.3 -PROGRAMA DE TREINAMENTO DESPORTIVO

Programa de treinamento para criangcas e jovens a partir de 12 anos. Nele en-
contram-se as modalidades competitivas oferecidas pelo Clube. Participagdo
em campeonatos oficiais promovidos por federagdes, associagdes e clubes.

PROGRAMA DE TREINAMENTO DESPORTIVO

Modalidade Horario Dias Ano Nasc. Sexo
Natagao 18:00 - 20:00 22ab5? abaixo de 95| M/F |Piscina Interna
Voleibol - Mirim 16:30 - 18:00 22/ 42 92 a 94 M/F Takaoka
Voleibol-Infantil-Infanto 18:00 - 19:30 22/ 42 89 a 91 F Takaoka
Judd 17:00 - 18:30 32/52 abaixo de 94 | MF |S. Artes Marc.
Handebol - Mirim 14:30 - 15:50 32/52 94, 95 M/F Gin.ATC
Handebol - infantil 16:00 - 17:30| 22/42/6° 92, 93 F | Quadra1e2
Handebol - Cad./Juvenil|[14:30 - 16:00| 22/42/ 62 88 a 91 F | Quadra1e2
Futsal - Mirim 14:30 - 16:00 42/ 62 94 e 95 M | Gin. Takaoka
Futsal - Infantil 16:00 - 17:30 42/ 62 92e93 M | Gin. Takaoka
Futsal - Infanto 17:30 - 19:00 42/ 62 89 a 91 M Gin.ATC
Futsal - Sub 20 19:00 - 20:30 42 /62 87 e 88 M Gin.ATC
Futsal Feminino 18:00 - 19:00 32/ 5° abaixode 94| F Gin.ATC
Futebol - Mirim 14:30 - 16:00 32/52 93 e 94 M Campo 2
Futebol - Infantil 16:00 - 17:30 32/5% 91 e 92 M Campo 2
Futebol - Infanto 17:30 -19:00 32/5° 89 e 90 M Campo 2
Futebol - Sub 20 19:00 -20:30 32/52 86 a 88 M Campo 2
Futebol - Feminino 18:00 -19:30 22/ 42 Abaixo de 94| F Campo 3
Basquete - Mirim 18:00 - 19:30 32 a5 92 a 94 M Quadra 4
Basquete - Infantil 18:00 - 19:30| 3%a 5° 90 e 91 M Quadra 4
Ginastica Artistica 17:00 - 18:00 32/52 abaixo de 94 F Quadra 3
Trampolim Acrobatico|18:00 - 19:00 32/5° abaixo de 94 F Quadra3
Ténis 14:00 - 16:00, 22a6? 89 a 95 MF | Q.10,11,12,15
Ténis 16:00 - 18:00, 22a6? 89 a 95 MF | Q.10,11,12,16
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1.4-PROGRAMA LIVRE ESCOLHA

ALPHAVILLE TENIS CLUBE

Departamento Geral de Esportes

Programa destinado a todas as idades, no qual o associado podera escolher
diversas atividades fisicas e modalidades esportivas, de acordo com sua pre-

feréncia e disponibilidade.

NATAGAO -BEBE

HORARIO

DIAS

IDADE

SEXO

LOCAL

08:30 - 09:00

09:30 - 10:00

10:30 - 11:00

14:30 - 15:00

16:00 - 16:30

16:30 - 17:00

23/42

Piscina Interna

09:00 - 09:30

10:00 - 10:30

15:00 - 15:30

16:30 - 17:00

08:00 - 08:30

08:30 - 09:00

09:00 - 09:30

10:00 - 10:30

11:00 - 11:30

14:00 - 14:30

15:00 - 15:30

15:30 - 16:00

17:00 - 17:30

17:30 - 18:00

18:00 - 18:30

39/52

2°/48

2a’7

AGAO - NIVEL 1

Piscina Interna

Piscina Interna

08:00 - 08:30

08:30 - 09:00

09:30 - 10:00

11:00 - 11:30

14:00 - 14:30

14:30 - 15:00

15:30 - 16:00

17:00 - 17:30

17:30 - 18:00

18:00 - 18:30

38/52

Piscina Interna
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE
Departamento Geral de Esportes

NATAGAO - NiVEL 2
HORARIO DIAS IDADE SEXO LOCAL
08:00 - 08:30
08:30 - 09:00
09:00 - 09:30
10:00 - 10:30
11:00 - 11:30
14:00 - 14:30 28/42 2A7 MF Piscina Interna
15:00 - 15:30
15:30 - 16:00
17:00 - 17:30
17:30 - 18:00
18:30 - 19:00
08:00 - 08:30
08:30 - 09:00
09:30 - 10:00
11:00 - 11:30
14:00 - 14:30 39/52 2A7 M/F Piscina Interna
14:30 - 15:00
15:30 - 16:00
17:00 - 17:30
17:30 - 18:00
18:30 - 19:00

09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
15:00 - 16:00 28/42 6a14 MF Piscina Interna
16:00 - 17:00
17:00 - 18:00
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00
14:00 - 15:00 39/58 6a14 MF Piscina Interna
15:00 - 16:00
16:00 - 17:00
17:00 - 18:00
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HORARIO

ALPHAVILLE TENIS CLUBE
Departamento Geral de Esportes

DIAS

IDADE

SEXO

LOCAL

09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

15:00 - 16:00

23/42

16:00 - 17:00

17:00 - 18:00

6a14

Piscina Interna

09:00 - 10:00

10:00 - 11:00

15:00 - 16:00

39/52

16:00 - 17:00

17:00 - 18:00

14:00 - 15:00

NATAGAO -APE

15:00 - 16:00

2°/48

17:00 - 18:00

6a14

RFEICOAMENTO INFANTIL

8a14

M/F

Piscina Interna

Piscina Interna

10:00 - 11:00

15:00 - 16:00

16:00 - 17:00

3%/52

15:00 - 16:00

17:00 - 18:00

17:00 - 18:00

22 /42

8a14

Acima de 10

NATAGAO - PRE-TREINAMENTO

Piscina Interna

Piscina Interna

15:00 - 16:00

17:00 - 18:00

07:00 - 08:00

3%/52

08:00 - 09:00

11:00 - 12:00

23/42

14:00 - 15:00

19:00 - 20:00

Acima de 10

Acima de 15

ADO AD

Piscina Interna

Piscina Interna

07:00 - 08:00

08:00 - 09:00

14:00 - 15:00

3?e b

19:00 - 20:00

Acima de 15

M/F

Piscina Interna
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE
Departamento Geral de Esportes

NATAGCAO - APERFEICOAMENTO ADULTO

HORARIO DIAS IDADE SEXO LOCAL
07:00 - 08:00
08:00 - 09:00
17:00 - 18:00 28/42 Acima de 15 MF Piscina Interna
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
07:00 - 08:00
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00
14:00 - 15:00 39/52 Acima de 15 M/F Piscina Interna
16:00 - 17:00
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:00
HIDROGINASTICA
09:00 - 09:45
10:00 - 10:45
11:30 - 12:15
13:30 - 14:15 28/42 Acima de 15 MF Piscina Interna
16:00 - 16:45
20:15 - 21:00
08:00 - 08:45 39/52 Acima de 15 MF Piscina Interna
11:15 - 12:00
A BOD OP A DO ORPO
Modalidade Horario Dias Idade Sexo Sala
Condicionamento Fisico 18:00 - 19:00 | 2%/4%/6® | Acima de 15| M/F 196
Step 08:00-09:00 | 3u5a | Acimade 15| MF | 196
17:30 - 18:30
Body Pump 09:00-10:00 | 3ua | Acimade 15| MF | 196
20:00 - 21:00
Gap 16:30 - 17:30 | 32/5% |Acimade 15| MF 196
Body Balance 07:00 - 08:00 | 2%/4%/67 Acima de 15| MF 196
10:30 - 11:30 | 3?/5° 50
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE
Departamento Geral de Esportes

‘ GINASTICAS BODY S -OPHYCINA DO CORPO
Modalidade Horario Dias Idade Sexo Sala
19:30 - 20:30 22/ 42 .
Alongamento 10:00 - 11-00 39/ 58 Acima de 15 M/F 196
09:30 - 10:30 42/ 62
Power Jump 17:00 - 18:00 22/42 | Acimade 15
19:00 - 20:00 32/52 L3 196
RPM 1R10TL10 | 560 | acimadets | MIF 44
19:00 - 20:00
19:15 - 20:00 22/ 42
Bike InDoor 09:00 - 09:45 3 /50 Acima de 15 M/F 44
16:00 - 16:45
Body Control 08:15 - 9:15 22/42 | Acimade 15 M/F 50
Boxe Circuit 20:30 - 21:30 2%/4% | Acimade 15 M/F 196
Melhor Idade 10:30 - 11:30 22/42 | Acima de 15 M/F 42
Personal Trainer a comb. a comb. | Acima de 15 M/F Diversos
GINASTICAS
Modalidade Horario Dias Idade Sexo Sala
09:00 - 10:30 42
Yoga 20:00 - 21:30 3 Acima de 15 M/F 50
20:00 - 21:30 4
Swastya Yoga 20:00 - 21:30 22/42 | Acimade 15 M/F A. Marc.

08:00 - 09:00 42/ 6°
. ) 09:00 - 10:00 4°/6° )
Reeducagéo do Movimento | Acima de 15 M/F A. Marc.
08:00 - 09:00 & &
19:00 - 20:00 32/5%
08:00 - 09:00 22

Reeducagao do Movimento Il Acima de 15 M/E A. Marc.
09:00 - 10:00 5
08:00 - 09:00
09:00 - 10:00
Localizada 16:00 - 17:00 3%/52 Acima de 15 M/F 50
17:30 - 18:30
18:30 - 19:30
Modalidade Horario Dias Idade Sexo Sala
Tai Chi Chuan 19:00 - 20:30 4 Acima de 15 M/F 30
Jiu Jitsu 18:30 - 20:00 32/52 | Acimade 9 M/F A. Mar.
20:00 - 21:30 i i
Judo 17:00 - 18:30 32/5% | Acimade 11 M/F A. Marc.
N 18:00 - 19:00 42/62 | Acimade 12
Karaté 19:00-20:00 | 4°/6° | Acimadet2| M | AMarc
Capoeira 18:00 - 19:00 32/5% | Acimade 11 M/F 30
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE
Departamento Geral de Esportes
Modalidade Duragao Periodo Local
Escolinha 60 min. M/T/N Acimade7 | M/F Quadras
Iniciantes 60 min. M/T/N Acimade 11 | M/F Quadras
Duplas 60 min. M/T/N Acimade7 | M/F Quadras
Damas 60 min. M/T/N | Acima de 18 F Quadras
Intermediario 60 min. M/T/N Acimade7 | M/F Quadras
Executivo 60 min. M/T/N | Acima de 18 M Quadras
individual 30 min. M/T/N Acimade 11 | M/F Quadras
Modalidade Horario Dias Idade |Sexo| Local
13:00 - 13:30
13:30 - 14:00
19:00 - 19:30 32/5? Acimade 7 | M/F Quadras
19:30 - 20:00
20:00 - 20:30
Ténis ATC Individual 20:30 - 21:00
13:00 - 13:30
13:30 - 14:00
19:00 - 19:30 2 ea .
19:30 - 20:00 42/6 Acimade7 | M/F Quadras
20:00 - 20:30
20:30 - 21:00
Voleibol Master Competitivo C 08:00 - 10:00 Takaoka
Voleibol Master Competitivo D 10:00 - 12:00 I . ATC
Voleibol Master Competitivo C 19:00-21:00 | 3%/5° | Acimade30 | F Takaoka
Voleibol Master Competitivo D 19:00 - 21:00 Quadra 1
Voleibol Master Participativo | 08:00 - 10:00 ATC
Voleibol Master Participativo Il 08:00 - 10:00 o ca ) Q4
Voleibol Master Participativo Il | 17:00-19:00 | o /5% | Acimade30 | F Takaoka
Voleibol Master Participativo IV 17:00 - 19:00 Quadra 1
. 18:30 - 20:30 &P . Pista de
Grupo de Corrida 07:00 - 09:00 & Acima de 15 | M/F Caminhada
17:00 - 17:30
17:30 - 18:00
18:00 - 18:30
18:30 - 19:00
Squash 19:00 - 19:30 32/52 Acimade 7 | M/F Quadras
19:30 - 20:00
20:00 - 20:30
20:30 - 21:00
21:00 - 21:30
21:30 - 22:00
FITNESS
Modalidade Horario Dias Idade |Sexo| Local
09:30 - 22:00 22
07:00 - 22:00 3?a6® Sala
Musculagao Sabados | Acimade 15 | M/F de
07:00 - 19:00 |Domingos Musculacédo
Feriados
16:00 - 20:00 2
o 08:00 - 13:00 _ Sala
Avalicdo Fisica 17:00 - 21:00 39/5° Acima de 12 | M/F de
09:00-13:00 | Sab. Avaliagéo
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ALPHAVILLE TENIS CLUBE

Departamento Social

Modalidade Horario Dias Idade Sexo| Local
15:00 - 16:00 4a7
16:00 - 17:00 8a10
17:00 - 18:00 | 22/ 42 7a13 M/F 42
18:00 - 19:00 Acima de 18
19:00 - 20:00 Acima de 13
Sapateado 09:30 - 10:30 5 a12 (Inic.)
15:00 - 16:00 10 a 14 anos
17:00 - 18:00 - 10 a 15 anos MFE 42
18:00 - 19:00 08 a 12 anos
19:00 - 20:00 Acima de 18
20:00 - 21:00 Acima de 13
16:00 - 17:00
Street Dance 18:00 - 19:00 | 22/ 42 Acima de 8 M/F 50
19:00 - 20:00
17:00 - 18:00 | 22/ 42 7 a 11 (Inic.) 50
Jazz 20:00 - 21:30 22 Acima 15(inic.) F
08:30 - 09:30 | 32/5? Adulto (Inic.) 30
16:30 - 18:00 42 F S. Nobre
Danca de Saldo 20:30 - 22:00 42 Acima de 15 M/F 30
20:30 - 22:00 5?2 M/F
08:30 - 09:30 7 e 8 (12 Série)
09:30 - 10:30
10:30 - 11:30 3 e 4 (Baby)
Ballet 17:00 - 18:00 5 e 6 (Primary) M/F 30
16:00 - 17:00 3 e 4 (Baby)
15:00 - 16:00 | 22/ 42 7 e 8 (12 e 22 Série)
18:00 - 19:00 9 a 11 (32 e 42 Série)
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EDUCACAQ INFANTIL
ENSINO FUNDAMENTAL
ENSINO MEDIO

oo

Av. Yoliro Takaoka, 3500 Tels.: 41562 BB12 / 4152 8813
wawnwLobletive.br



