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Alpha Baby

Programa destinado a criancas de 12 meses a 3 anos, com objetivo de integrar a familia por meio de
exercicios, brincadeiras, principios de estimulacao e principios pedagogicos.

Nivel 3 09:00 as 09:45 28 a 36 meses (sem a mae)

Nivel 2 09:45 as 10:30 19 a 27 meses (com a mae)

Nivel 1 10:30 as 11:15 12 a 18 meses (com a mae) Sala
Nivel 3 14:00 as 14:45 28 a 36 meses (sem a mie) Play Baby
Nivel 2 14:45 as 15:30 19 a 27 meses (com a mae)

Nivel 1 15:30 as 16:15 12 a 18 meses (com a mae)

PLAY BABY RS 141,00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

Alpha Kids (Nivel 1)

Programa de Aprendizagem Motora destinado a criancas de 3 e 4 anos completos, cujo objetivo é promover
de forma ludica vivéncias motoras que contribuam para o desenvolvimento integral da crianca. Caracteristicas:
Capacidades, habilidades, sociabilizagao e despertar para o esporte.

09:30 as 11:00
14:00 as 15:30

16:00 as 17:30 Conjunto
i Poliesportivo RS 167
NIVEL 1 e R 03 anos e 04 anos M/F p o $ 167,00
Estefano Carrieri
14:00 as 15:30

16:00 as 17:30

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢ao e 50% no desligamento).

Alpha Kids (Nivel Il)

Programa de Iniciagdo as Modalidades com aulas destinadas a criancas de 5 anos completos, cujo objetivo é
introduzir de forma ludica vivéncias iniciais das modalidades que contribuam para o desenvolvimento integral da
crianga e propicia o conhecimento esportivo individual e coletivo.

09:30 as 11:00

14:00 as 15:30 .
Conjunto

NIiVEL 2 16:00 as 17:30 05 anos M/F Poliesportivo  R$ 167,00

14:00 3s 15:30 Estefano Carrieri

16:00 as 17:30

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdao e 50% no desligamento).

Guia de Modalidades 2021 @



Alpha Kids (Nivel I11)-

Programa destinadas a crianc¢as de 6 anos, cujo objetivo é proporcionar atividades adaptadas e especificas,
através das aulas do programa Alpha Esportes.

09:30 as 11:00
3252 14:00 as 15:30

a X Conjunto Poliesportivo
NIVEL 3 16:00 as 17:30

Estefano Carrieri R$ 167,00

14:00 as 15:30
16:00 as 17:30

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigao e 50% no desligamento).
Saiba mais sobre o Alpha Kids (Nivel Ill)

No Alpha Kids lll, temos diversas atividades como Ténis de Campo, Judd, Futsal, Natacao,
Capoeira, Ginastica Artistica e Trampolim Acrobatico, obtendo os primeiros contatos com o
programa Alpha Esporte - Nivel | e Il, vivenciando atividades do seu dia-a-dia pelos
modalidade. E o lugar onde ele despertara o seu interesse no esporte:

ALPHA KIDS / MANHA E TARDE / 32 E 52
ATIVIDADES

JuDo
TENIS DE CAMPO
FUTSAL
GINASTICA ARTISTICA
CAPOEIRA
GINASTICA DE TRAMPOLIM
NATACAO

e
Cg_& R > , _rﬂ‘w’l]

g

ALPHA KIDS / TARDE / 22 E 42
ATIVIDADES
JuDO
TENIS DE CAMPO
FUTSAL
GINASTICA ARTISTICA
GINASTICA DE TRAMPOLIM
NATACAO
HANDEBOL
BASQUETEBOL
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Alpha Esportes

Programa de iniciagao poliesportiva para criancas de 7 a 11 anos. Nele se evidencia o carater formativo
por meio da pratica de jogos e processos pedagogicos. Esportes de experiéncia individual e coletiva.

S O S S O S A
2242 . .
BASQUETEBOL o 17:00 as 18:00 2010 a 2014 Sub 11 M/F Quadra 4
10:00 as 11:00
CAPOEIRA 32e52 16:00 as 17:00 2010 a 2014 Nivel I e Il M/F Sala de Capoeira
17:00 as 18:00
10:00 as 11:00 2010 a 2014
EOTEROH 15:00 ?s 16:00 2014 Campo 3
16:00 as 17:00 2012 e 2013
17:00 as 18:00 2010 e 2011
09:00 as 10:00 2010 a 2014
FUTSAL 15:00 ?S 16:00 2014 Quadra Principal
16:00 as 17:00 2012 e 2013
17:00 as 18:00 2010 e 2011
15:00 as 15:45 Iniciante e Intermedidrio
17:00 as 17:45 Iniciante
17:00 as 18:30 Avangado (apés avaliacdo)
GINASTICA ARTISTICA 10:00 25 10:45 201042014 » L Quadra 3
14:15 as 15:00 Iniciante e Intermediario
16:15 as 17:00
17:15 as 18:00
18:15 as 19:00
14:00 as 14:45 Iniciante
16:00 as 16:45
GINASTICA DE TRAMPOLIM 09:00 as 09:45 2010 a 2014 Iniciante e Intermedidrio Quadra 3
15:15 as 16:00
18:15 as 19:00 Iniciante
10:15 as 11:15
11:00 as 12:00 2010 a 2014 Nivel le Il Espago Golfe
12:00 as 13:00
15:00 as 15:45 Iniciante
16:00 as 17:00 Intermedidrio
17:00 as 17:45 Iniciante

10:00 as 10:45 . " -
e s . 2010 a 2014 Iniciante Sala de Artes Marciais )
A &5 TEHIY 03 modalidades
15:00 as 16:00 Intermediario
pelo valor de

16:15 as 17:00 niciant
niclan
17:00 35 17:45 clante R$ 79,00

Iniciante

KARATE 18:00 as 19:00 2010 a 2014 Nivel l e Il Sala de Artes Marciais

SQUASH 17:00 as 17:30 2012 32014 Nivel |

(TEMPORARIAMENTE Quadra de Squash
SEM AULA) 17:00 3s 17:30 2010 e 2011 Nivel Il pelo valor de

RS 99,00

04 modalidades

10:00 as 11:00
11:00 as 12:00
14:00 s 15:00
15:00 s 16:00 05 modalidades

16:00 as 17:00
2010 42014 Iniciante Pista de Skate pelo valor de

17:00 as 18:00
RS 122,00
18:00 as 19:00 $ !

15:00 as 16:00
16:00 as 17:00
17:00 as 18:00
09:00 as 10:00 2010 a 2014 Quadra 03
15:00 as 16:00 20104a 2012 Quadra 03
15:00 as 16:00 2012 2 2014 Quadra 02
16:00 as 17:00 201022012 Iniciante Quadra 03
16:00 as 17:00 2012 2 2014 Quadra 01
17:00 as 18:00 2010a 2012 Quadra 03
17:00 as 18:00 2010a 2014 Quadra 01
TENIS DE CAMPO 09:00 as 10:00 N L Quadra 04
INICIANTE 09:00 as 10:00 201022014 Iniciante Quadra 02
14:00 as 15:00 2010 a 2014 Quadra 01
15:00 as 16:00 2010a 2012 Quadra 03
15:00 as 16:00 201042014 Quadra 01
16:00 as 17:00 2010 a 2012 Iniciante Quadra 03
16:00 as 17:00 201222014 Quadra 01
17:00 as 18:00 2010a 2012 Quadra 03
17:00 as 18:00 2012 a 2014 Quadra 01
15:00 as 16:00 2010 a 2012 Quadra 04
16:00 as 17:00 2012 a 2014 Quadra 02
16:00 as 17:00 2010 a 2012 Quadra 04
TENIS DE CAMPO 15:00 as 16:00 2010 a 2012 AT Quadra 04
AVANCADO 16:00 as 17:00 2012 a 2014 Quadra 02
15:00 as 16:00 2010 a 2012 Quadra 04
16:00 as 17:00 2010 a 2012 Quadra 04
17:00 as 18:00 2010 a 2012 Quadra 04
Ginasio Takaoka
Quadra 4

VOLEIBOL 16:00 as 17:00 2010a2014 Sub 11

XADREZ 17:00 as 18:00 Nivel le Il
(TEMPORARIAMENTE 2010 a 2014 Sala de Jogos

SEM AULA) 18:00 as 19:00 Avangado (com teste)

A matricula feita no Programa dara direito a pratica de 03 modalidades, que poderao ser escolhidas na grade acima, com excecao das
modalidades Skate, Golfe e Ténis de Campo que obrigatoriamente deverdao entrar como a 4? ou 5° modalidade.
Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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Treinamento Desportivo

Programa de treinamento para jovens e adolescentes entre 12 e 17 anos. Nele encontram-se todas as
modalidades competitivas oferecidas pelo ATC, com participacdo em campeonatos oficiais promovidos por
federacgdes, associagdes, ligas e clubes.

SUB 13 2 18:00 as 19:00 2008 a 2009

SUB 15 19:00 as 20:00 2006 e 2007
BASQUETE Quadra 4 / Takaoka
18:00 as 20:00
2004 e 2005
17:00 as 19:00

16:30 as 18:00 2008 e 2009
FUTEBOL 18:00 as 19:30 2006 e 2007
18:00 as 19:30 2004 e 2005

15:30 as 17:00
2008 e 2009
14:30 as 16:00

17:00 as 18:30
FUTSAL 2006 e 2007 Quadra Principal
16:00 as 17:30

17:00 as 18:30
2004 e 2005
17:30 as 19:00

FUT FEMININO ATC Infantil Feminino 18:00 as 19:00 2006 a 2010 Quadra Principal

Futebol /Futsal/
: . - N Acima de 16
Futebol Society Principal Feminino 19:30 as 20:45 Anos Quadra 01 e 02
GINASTICA ARTISTICA
GINASTICA DE Treinamento Participativo 18:15 as 19:00 Abaixo de 2009 Quadra 03
TRAMPOLIM

18:00 as 19:30
JuDO Treinamento (Com Teste) 2004 a 2009 Sala de Artes Marciais
16:00 as 18:00

KARATE Treinamento 19:00 as 20:00 2004 a 2009 Sala de Artes Marciais RS 84,00

15:00 as 16:30
Competitivo | 2242/

. . R$ 159,00
(Apos avaliagdo) 32e52

16:30 as 18:00

Competitivo Il 22,4262/ 15:008s16:30 Quadras de Ténis
. s 2003 a 2011 . ' RS 250,00
(Ap0os avaliagdo) 33,52 ¢ 62 B 10,11,12,15
:30 as 18:

15:00 as 16:30
Competitivo 11l

R$ 440,00
(Apos avaliagao) 3

16:30 as 18:00

VOLEIBOL Iniciante/Intermediario 17:00 as 18:30 2004 a 2009 M/F Ginasio Takaoka ISENTO

A matricula do Karaté e do Ténis Competitivo é de 100% da mensalidade
(50% na inscri¢ao e 50% no desligamento).
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Aprendizagem, aperfeicoamento e treinamento nos diferentes estilos e niveis.

- ~ PRE MIRIM A

6 MESES A 2 ANOS E 11 MESES 7 A 14 ANOS
R$ 98,00 R$ 90,00
22 32 42 5a 62 SABADO 22352
13:20 - 13:50 10:30 - 11:00 13:20 - 13:50 10:30 - 11:00 11:00 - 11:30 08:30 - 09:00 18:00 - 19:00
13:30 - 14:00 12:45-13:15 10:00 - 10:30
13:20 - 13:50 10:30 - 11:00
14:00 - 14:30 11:30 - 12:00
12:00 - 12:30

NA - ADAPTAGAO - 3 A 5 ANOS NIiVELI-4 A7 ANOS

RS 141,00 RS 141,00 RS 73,00 RS 141,00 RS 141,00 RS 73,00
2242 3252 62 2242 32e52 62
08:30 - 09:00 09:00 - 09:30 10:30 - 11:00 09:00 - 09:30 09:00 - 09:30 09:30 - 10:00
09:30 - 10:00 10:00 - 10:30 14:30 - 15:00 10:00 - 10:30 09:30 - 10:00 10:00 - 10:30
10:30 - 11:00 11:30 - 12:00 15:00 - 15:30 11:00 - 11:30 10:00 - 10:30 14:30 - 15:00
11:30-12:00 14:00 - 14:30 15:30 - 16:00 14:00 - 14:30 10:30 - 11:00 15:00 - 15:30
14:00 - 14:30 14:30 - 15:00 16:00 - 16:30 14:30 - 15:00 11:00-11:30 17:00 - 17:30
14:30 - 15:00 15:00 - 15:30 16:30 - 17:00 15:00 - 15:30 14:00 - 14:30 17:30 - 18:00
15:00 - 15:30 15:30 - 16:00 17:00 - 17:30 15:30 - 16:00 15:00 - 15:30
15:30 - 16:00 16:00 - 16:30 16:00 - 16:30 15:30 - 16:00
16:00 - 16:30 16:30 - 17:00 16:30 - 17:00 16:00 - 16:30
16:30 - 17:00 17:00 - 17:30 17:00 - 17:30 16:30 - 17:00
17:00-17:30 17:30 - 18:00 17:30 - 18:00 17:00 - 17:30
18:00 - 18:30 18:00 - 18:30 17:30 - 18:00
18:30 - 19:00 18:30 - 19:00
R$ 73,00 RS 73,00
SABADO SABADO

09:30 - 10:00 09:00 - 09:30

11:00 - 11:30

12:30 - 13:00

NIiVEL11-6 A9 ANOS NIiVEL 111 -7 A 10 ANOS

RS 141,00 R$ 141,00 RS 73,00 R$ 114,00 RS 114,00 R$ 58,00
22 e 42 32e52 62 22e42 3252 62

10:00 - 10:30 09:30 - 10:00 10:00 - 10:30 10:30-11:15 09:00 - 09:45 10:00 - 10:45
14:00 - 14:30 10:00 - 10:30 14:00 - 14:30 14:00 - 14:45 09:45 - 10:30 16:00 - 16:45
14:30 - 15:00 11:00-11:30 15:00 - 15:30 14:45 - 15:30 10:30-11:15

15:00 - 15:30 14:00 - 14:30 15:30 - 16:00 15:30 - 16:15 14:00 - 14:45

15:30 - 16:00 14:30 - 15:00 17:30 - 18:00 16:15-17:00 14:45 - 15:30

16:00 - 16:30 15:00 - 15:30 17:00-17:45 15:30- 16:15

16:30 - 17:00 15:30 - 16:00 16:15-17:00

17:00-17:30 17:00-17:30 17:00 - 17:45

17:30 - 18:00 17:30 - 18:00

RS 114,00 RS 114,00 RS 58,00 RS 114,00 RS 114,00
2242 3252 62 2242 3252
14:00 - 14:45 09:00 - 09:45 16:00 - 16:45 10:00 - 10:45 14:45 - 15:30
14:45 - 15:30 14:45 - 15:30 14:00 - 14:45 15:30-16:15
15:30-16:15 15:30-16:15 14:45 - 15:30 16:15-17:00
16:15-17:00 16:15-17:00 15:30- 16:15
17:00 - 17:45 17:00-17:45 16:15-17:00

17:00 - 17:45

APRENDIZADO ADULTO APERFEICOAMENTO ADULTO

A PARTIR DE 15 ANOS A PARTIR DE 15 ANOS
RS 182,00 RS 182,00 RS 90,00 RS 182,00 RS 182,00
22e42 32e52 62 22e42 32e52

07:00 - 08:00 07:00 - 08:00 08:00 - 09:00 07:00 - 08:00 07:00 - 08:00 07:00 - 08:00
08:00 - 09:00 08:00 - 09:00 08:00 - 09:00 08:00 - 09:00 08:00 - 09:00
09:00 - 10:00 09:00 - 10:00 09:00 - 10:00 18:00 - 19:00

11:00 - 12:00 RS 90,00 18:00 - 19:00 10:00 - 11:00

19:00 - 20:00 SABADO 19:00 - 20:00 11:00 - 12:00

08:00 - 09:00 20:00 - 21:00 14:00 - 15:00

09:00 - 10:00 18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

GOLFE ATC
I S S I v T S

07:15 as 08:00
08:00 as 08:45
08:45 as 09:30
09:30 as 10:15
10:15 as 11:00
11:00 as 11:45 RS 222,00 (1x)
16:15 as 17:00
17:00 as 17:45
17:45 as 18:30
18:30 as 19:15
19:15 as 20:00
A partir de 12 anos Espago Golfe
20:00 as 20:45
07:15 as 08:00
08:00 as 08:45
08:45 as 09:30
09:30 as 10:15
11:15 as 12:00 R$406,00 (2x)
07:15 as 08:00
08:00 as 08:45
08:45 as 09:30
09:30 as 10:15
10:15 as 11:00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
AULA AVULSA Agendamento no DGE - com duragdo de 30 minutos R$ 103,00
ALUGUEL DE BOLAS Balde com 35 bolinhas de Golfe. R$ 4,00

Beach Tennis

[ v [ o ] [ o T w0 ] o x|
07:00 as 08:00

08:00 as 09:00

09:00 as 10:00

10:00 as 11:00

15:00 as 16:00 De 09 a 13 anos

16:00 as 17:00 R$129,00 (1x)
17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

BEACH TENNIS 19:00 as 20:00 Quadra de Areia 6

20:00 as 21:00

16:00 as 17:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

19:00 as 20:00

20:00 as 21:00

07:00 as 08:00

08:00 as 09:00

09:00 as 10:00

10:00 as 11:00

A partir de 14 anos

A partir de 14 anos

RS 229,00 (2X)

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o0 associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

HIDROGINASTICA
MODALIDADE | DIAS | HORARO | mADE |  SExo | LOCAL VALOR

09:00 as 09:45
10:00 as 10:45
11:15 as 12:00
o R$ 138,00
HIDROGINASTICA 20:00 as 20:45 A partir de 15 anos Piscina Interna
08:00 as 08:45
11:15 as 12:00

09:00 as 09:45

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

Programa Inspiracao

Programa destinado a pessoas com dificuldades respiratorias ou que apresentem quadros respiratérios
irregulares como pos COVID-19. O programa tem o objetivo de oferecer atividades de fortalecimento,
especificas aos trabalhos relacionados a inspiracao e expiragcdo, mecanismo vital para a manutencéao
da vida, a partir de uma rotina de treinamento desenvolvida para musculos importantes na mecanica

respiratéria oferecendo estratégias de exercicios aplicados no ambiente aquatico e
trabalhos funcionais na sala de musculagéo.

PROGRAMA INSPIRAGCAO
|__MoDALIDADE | DIAs__|__HORARIO__| __MODALDADE | __sexo | __locAL___| VAR ___

Natagao

13:00 as 13:30 . o Al
(Estimulagdo mecanica)

Piscina Interna

Musculagdo
15:00 as 15:30 (Fortalecimento Academia
PROGRAMA muscular respiratério)

INSPIRAGAO GRATUITO
Natagao

13:00 as 13:30 (Estimulagdo mecanica)

Piscina Interna

Musculagdo
15:00 as 15:30 (Fortalecimento Academia
muscular respiratario)
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o0 associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

TENIS SOCIAL
CATEGORIA DURACAO PERIODO [ _______babe | sexo | XPORSEMANA VALOR

1X RS 252,00

WEIEIAELCS A partir de 5 anos RS 496,00

INDIVIDUAL RS 755,00

Manh3 / Tarde / Noite A partir de 12 anos RS 1.005,00

RS 129,00
Manh3 / Tarde A partir de 5 anos

R$ 252,00
DUPLAS
R$ 378,00
A partir de 12 anos
R$ 504,00

RS 129,00
Manh3 / Tarde / Noite A partir de 18 anos
RS 252,00

RS 129,00
EXECUTIVO . Manh3 / Tarde / Noite A partir de 18 anos
RS 252,00

INICIANTE 11a 13 anos
INTERMEDIARIO . Manh3 / Tarde / Noite 13 a 15 anos RS 190,00

AVANCADO 15a 17 anos

50% de desconto na mensalidade de qualquer aula de 62 nos horarios

TENIS ESPECIAL Tarde / Noite das 13h00 as 22h00

TENIS AOS SABADOS - AULAS EM GRUPO

CATEGORIA DURACAO PERIODO [ mabe [ sexo [ XPORSEMANA VALOR
Iniciante 14:00 as 15:00

Intemerdiario 60 min. 15:00 as 16:00 A partir de 14 anos M/F 1X RS 129,00
Avangado 16:00 as 17:00

TENIS ESPECIAL INDIVIDUAL - PROMOCIONAL
[ ______caeora | __ouracho | ______PeRiono | ____owsemana_____] ____sexo | _ XPORsEmANA__| VAR __]

Manha 11:00 as 11:30
Tarde 30 min. 13:00 as 14:30 22352 M/F 1X R$ 129,00
Noite 21:00 as 21:30

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

AULA AVULSA Agendamento no DGE - com duragdo de 30 minutos
RANKING DE TENIS Taxa mensal para o associado participar do Ranking de Ténis

ATIVIDADE [___oms ] HORARIO [_______mwace | ____spo | LocAL VALOR

16:30 as 17:00

Individual (1x)
17:30 as 18:00
RS 252,00
18:00 as 18:30
Individual (2x)
18:30 as 19:00
RS 504,00
SQUASH 19:00 as 19:30 A partir de 12 anos Quadras de Squash
Dupla (1x)
19:30 as 20:00
RS 126,00
20:00 as 20:30
Dupla (2x)
20:30 as 21:00
R$ 252,00
42 16:00 as 16:30

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

GRUPO DE CORRIDA

A partir de 15
anos

GRUPO DE CORRIDA 228 e 42 18:00 as 20:00 M/F Pista de Cooper RS 149,00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscricao e 50% no desligamento).

MUSCULACAO
| MODALIDADE | DiAS [ HORARIO [ mpADE [ sexo | ocAL [ vAlOR |
06:00 as 13:00

~ 22ab R A partir de Sala de
MUSCULACAO 14:00 as 21:00 - M/F - ISENTO
12 anos Musculagao

Sab/Dom/Feriado 07:00 as 15:00

Com agendamento pelo telefone (2188-2690)
Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no cancelamento).

Personal Trainer

Para inicio das aulas com Personal Trainer, € necessario agendar uma aula experimental no DGE,
de acordo com a grade de horarios oferecidos. Apds confirmagéo do interesse, retirar autorizagdo para matricula.
As aulas de Personal Trainer s6 poderdo ser ministradas pelos professores especializados contratados pelo clube.

2x = R$ 829,00

06:00 s 12:00
A partir de 12 Sala d 3x = R$ 1.244,00
PERSONAL TRAINER e das parar ¢e M/F " aa| e
15:00 as 21:00 anos uscutagao 4x = R$ 1.494,00

5x = R$ 1867,00

*De 12 a 18 anos com autorizagao escrita do responsavel.
Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢gao e 50% no cancelamento).

AVALIACAO FiSICA

MODALIDADE___| _____DIAs | _ HORARIO__| __IDADE | sexo | __LOCAL VALOR

15:00
15:30
08:00
08:30
15:00

15:30 A partir de 12 M/F Sala de
19:00 anos Musculagao

19:30
08:00
08:30
19:00
19:30

2a

AVALIAGAO FiSICA

Agendamento de horario na recepgao da Musculagao.
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

PILATES COM APARELHOS / AULAS EM GRUPO
[ cweora T ______oms [ womAwo [ _______oae________ | smo_______[ o[ _____vaor |
08:00 as 09:00

GRUPO 1X 09:00 as 10:00 A partir de 15 anos M/F
10:00 as 11:00
07:00 as 08:00
08:00 as 09:00
09:00 as 10:00

Sala de Pilates com

Aparelhos RS 250,00

10:00 as 11:00
17:30 as 18:30
18:30 as 19:30
19:30 as 20:30
07:00 as 08:00
08:00 as 09:00
09:15 as 10:15

10:15 as 11:15 S
GRUPO 2X A partir de 15 anos ala de Fliates com

15:00 as 16:00 Aparelhos
16:00 as 17:00
17:00 as 18:00
18:00 as 19:00

R$ 417,00

19:00 as 20:00
20:00 as 21:00
07:00 as 08:00
08:00 as 09:00
09:00 as 10:00
10:00 as 11:00
11:00 as 12:00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢do e 50% no cancelamento).

Pilates Solo

PILATES SOLO
[ cmeeora [ omws | horAmo ] [ s [ e | ____waor |
07:00 as 07:45

08:00 as 08:45
09:00 as 09:45
PILATES SOLO 10:00 as 10:45 A partir de 12 anos Sala de Pilates Solo RS 223,00
16:45 as 17:30
18:00 as 18:45
19:00 as 19:45

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢ao e 50% no cancelamento).

[ wooauoae [ oms [ uomemo ] [ se0 [ 0w [ wvaor |
08:15 as 09:00
09:15 as 10:00
10:15 as 11:00
A partir de 12 anos Sala de Pilates Solo RS 143,00
17:00 as 17:45
18:00 as 18:45

19:00 as 19:45

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢ao e 50% no desligamento).
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Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o0 associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

SKATE

10:00 as 11:00
16:00 as 17:00
17:00 as 18:00
INICIANTE 16:00 as 17:00 R$ 99,00
17:00 as 18:00

18:00 3s 19:00 Abaixo de 2009 M/F Pista de Skate

19:00 as 20:00

INTERMEDIARIO / AVANGADO

. . 18:30 as 20:00 RS 149,00
(apds avaliagao)

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

[_MODALIDADE | NiVEL_______ | DIAs_| __HORARIO | ___IDADE | SEx0 | _____LOCAL_____| _VALOR |
Iniciante 18:002519:00 2004 a 2008 RS 94,00

XADREZ 22 e 42 M/F Sala de Jogos
Avancgado 19:00 as 20:30 Abaixo de 2003 RS 135,00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢do e 50% no desligamento).

ARTES MARCIAIS

MODALIDADE NIVEL “oas | norkmo | oAb | soxo | LocaL VALOR

JuDb Iniciante / Intermediério 18:00 25 19:00 R$ 153,00
19:00 as 20:00
19:00 as 20:00 Sala de Artes Marciais
KARATE Iniciante / Intermediario 20:00 as 21:00 RS 84,00
21:00 as 22:00
CAPOEIRA Iniciante / Intermedidrio 18:00 as 19:00 A partir de
18:00 45 19:00 12 Eires
19:00 as 20:00 R$ 143,00
20:00 as 21:00
17:00 as 18:00
MUAY THAI - 18:00 as 19:00 R$ 143,00
19:00 as 20:00

M/F Sala de Capoeira RS 84,00

Sala de Pilates Solo

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

-
A1)

Guia de Modalidades 2021 @



Programa Livre Escolha

Programa destinado a todas as idades, de ambos os sexos, onde o0 associado podera escolher diversas
formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de cada curso.

VOLEIBOL MASTER FEMININO

COMPETITIVO E2 08:00 as 10:00 Quadra Principal

COMPETITIVO E 10:00 as 12:00 Quadra Principal

A partir de 30 anos RS 180,00

Ginasio Takaoka e Quadra
02

PARTICIPATIVO 17:00 as 19:00 Ginadsio Takaoka

COMPETITIVO E 19:00 as 21:00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).

Neste programa encontram-se atividades direcionadas a associados com idade acima de 18 anos.
Basicamente sdo jogos amistosos, intercambios, campeonatos abertos e internos.

SUB 23 Sdbado 16:00 as 18:00 18 a 23 anos
PRINCIPAL 2 20:15 18 a 29 anos
SENIOR 20:15 30 a 39 anos
MASTER 20:15 40 a 49 anos
FUTEBOL Campos 1e 2
MASTER B 20:15 40 a 49 anos
A partir de 50 anos
VETERANO Sabado 09:00 as 12:00 A partir de 55 anos
A partir de 60 anos
32e52 18:30 M
ADULTO . 16:30 A partir de 18 anos Canchas1e2 ISENTO
Sab/Dom/Feriado 08:00 M/F
32¢52 18:30 M
SNOOKER ADULTO 42 16:30 A partir de 18 anos Sala de Snooker
Sab/Dom/Feriado 08:00 M/F

. ADULTO e
TENIS (Feminino - PM e 5M) 18:00 s 19:00

TREINAMENTO A partir de 18 anos M/F Quadras5e 6

INTERCLUBES ADULTO .
(Masculino - 4M / 3M / 2M / 1M) 19:00 as 20:00

Alpha Sénior

Programa destinado para associados acima de 60 anos, de ambos os sexos, no qual o associado podera
escolher a modalidade e atividades fisicas, de acordo com seus objetivos.
ALPHA SENIOR

YOGA 2242 11:15 as 12:00 Sala de Pilates Solo R$ 71,00
A partir de 60 anos M/F
PILATES SOLO 32e52 11:15 as 12:00 Sala de Pilates Solo R$ 111,00

Matricula 100% da mensalidade (50% na inscri¢do e 50% no desligamento).
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Ginastica ATC

Programa destinado a associados com idade a partir de 12 anos, de ambos 0s sexos, no qual o associado
podera escolher diversas formas e modalidades de atividade fisica, de acordo com seus objetivos e realidade de
cada curso. O associado podera participar de todas as aulas ministradas, pelo valor mensal de R$ 168,00.

RIO | SEGUNDA | TERCA QUARTA QUINTA SEXTA

07h00

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Spinning

FLOW
30 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Ginastica

POWER LOCAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Spinning

FLOW
30 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Ginastica

LOCALIZADA
60 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Gindstica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Spinning

POWER LOCAL
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Spinning

CORE TRAINING
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Pilates Solo

LOCALIZADA
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

POWER LOCAL
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Spinning

HIT
45 minutos
Profe Gilberto
Sala de Ginastica

FLOW
30 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Profe Gilberto
Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Spinning

FLOW
30 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Ginastica

POWER LOCAL
45 minutos
Prof Flavio

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Profe Gilberto
Sala de Spinning

FLOW
30 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Ginastica

LOCALIZADA
60 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Spinning

POWER LOCAL
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Spinning

CORE TRAINING
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Pilates Solo

LOCALIZADA
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof Flavio

Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

POWER LOCAL
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Spinning

HIT
45 minutos
Prof? Gilberto
Sala de Ginastica

FLOW
30 minutos
Prof2 Caroline
Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Profe Gilberto
Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos

Prof2 Caroline

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Spinning

FLOW
30 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Ginastica

POWER LOCAL
45 minutos
Prof Flavio

Sala de Ginastica

BIKE INDOOR
45 minutos
Prof2 Mariana
Sala de Spinning

TREINAMENTO
FUNCIONAL
45 minutos
Prof? Flavio

Sala de Ginastica

* A grade horaria podera sofrer alteragées de acordo com a demanda. Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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Ginastica ATC

Saiba mais sobre cada aula:

CORE TRAINING: Aula com variados exercicios de estabilizacdo articular, equilibrio e propriocep¢ao para
fortalecimento do abdémen e coluna.
Exigéncia moderada/alta.

POWER LOCAL: E um treinamento com pesos sincronizados as musicas do momento, que visa
desenvolver a forca, a resisténcia muscular, gastar muitas calorias e definir a musculatura, além de
melhorar a postura. Exigéncia moderada.

LOCALIZADA: Aulacomposta por exercicios de resisténcia muscular localizada e hipertrofia especialmente
desenvolvida para pessoas que querem enrijecer e tonificar os musculos de maneira divertida e eficiente.
Exigéncia moderada/alta.

BIKE INDOOR: Aula realizada sobre uma bicicleta especifica durante a qual se simulam trilhas e percursos
no ritmo de musicas bem estimulantes, tornando assim o esforgo mais prazeroso.
Exigéncia moderada/alta.

ALONGAMENTO: Aula que une técnicas de alongamento e respiragao com o objetivo de relaxar os
musculos, melhorar a postura e principalmente oferecer um momento de tranquilidade.
Exigéncia moderada/baixa.

FLOW: E uma aula que utiliza movimentos adaptados de disciplinas como Tai-chi-Chuan, Yoga e Pilates,
além de técnicas que promovem a integragao do corpo, mente e espirito. Sua pratica regular desenvolve a
consciéncia corporal, o tdbnus muscular, melhora a flexibilidade, condicionamento postural, aprimora a
concentragdoe promove o auto conhecimento.

Exigéncia moderada/baixa.

HIIT: Treinamento intervalado de alta intensidade que envolve exercicios realizados em alta intensidade
por um curto periodo de tempo intercalados com momentos de descanso.
Exigéncia moderada/alta.

TREINAMENTO FUNCIONAL: E um treinamento circuitado que engloba exercicios que promovem a
postura, aforca, a estabilidade e aresisténcia cardiovascular, visando a performance fisica.
Exigéncia moderada.
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Atividades Regulares de Lazer Espontaneo

Atividades direcionadas a associados das mais diferentes idades, em horarios e locais previamente
estabelecidos, conforme programacédo semanal do DGE.

MODALIDADE
BASQUETE

FUTEBOL SOCIETY

FUTEBOL

FUTSAL

VOLEIBOL

RACHAS

Sabado

a

Sab/Dom/Feriado

21:00 A partir de 18 anos
19:30

A partir de 45 anos
09:00

19:30
Acima de 18 anos
08:00

18:00 as 19:15 A partir de 55 anos

19:15 35a 54 anos

20:00 A partir de 30 anos

M Quadra 4

M Campo 3

Campos 1 e 2

Quadra Principal

Quadra 4

SQUASH

MODALIDADE

INTERAGAO E OFICINAS

22 3 62

Sab/Dom/Feriado

Sab/Dom/Feriado

08:00 as 22:00
A partir de 14 anos
Manha e tarde

SKATE

M/F  Quadras de Squash

A partir de 7 anos
com termo de
responsabilidade e
presenca do
responsavel.

17:00 as 20:00

14:00 as 20:00
10:00 as 15:00

BRINQUEDOTECA

Sabado/Domingo e Feriado

08:00 as 12:00
14:00 as 20:00
08:00 as 12:00 01a 11 anos

14:00 as 19:00

10:00 as 16:00

Atividades isenta de taxa.

Pista de Skate
Obs: pista livre, com
prioridade aos alunos

matriculados.

M/F

M/F Brinquedoteca
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BALLET

FIT BALLET

STREET DANCE

DANCA KIDS

DANCA
CONTEMPORANEA

DANCE MIX

SAPATEADO

STILETTO
TEATRO

TIK TOK

15:00 as 16:00

16:00 as 17:00

16:00 as 17:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

20:00 as 21:00

08:30 as 09:30

09:30 as 10:30

10:30 as 11:30

15:00 as 16:00

19:00 as 20:00

09:30 as 10:30

17:00 as 18:00

20:00 as 21:00

17:00 as 18:00

19:00 as 20:00

16:00 as 17:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

18:00 as 19:00

19:00 as 20:00

16:00 as 17:00

19:00 as 20:00 (LISTA DE ADESAO)

08:00 as 09:00 (LISTA DE ADESAO)

11:00 as 12:00

17:00 as 18:00

19:00 as 20:00

10:00 as 11:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

16:00 as 17:00

17:00 as 18:00

18:00 as 19:00

19:00 as 20:00

18:00 as 19:00

18:00 as 19:00

16:00 as 17:00

3a5anos

3a5anos

6 a8 anos

8a 10 anos

10 a 13 anos

Acima de 13 anos

Adulto

6 a 10 anos

Adulto

Adulto

8a 12 anos

Acima de 13 anos

10 a 13 anos

Acima de 15 anos

7 a9 anos

9allanos

8a12anos

10 a 14 anos

13 a 16 anos

4 a6 anos

Acima de 13 anos

Acima de 16 anos

Adulto

6 a8 anos

8allanos

3a5anos

9a13anos

Acima de 13 anos

Acima de 14 anos

11 a 14 anos

7 a 14 anos

7 a12 anos

Cursos Sociais

Baby Class (sem teste)
Baby Class (sem teste)
Pré-preparatdrio (sem teste)
12 e 22 ano (com teste)
32 3 52 ano (com teste)
62 a 82 ano (com teste)
Iniciante (sem teste)

12 a 292 ano (com teste)

Baby Class (sem teste)

Livre

Iniciante Il (sem teste)

Iniciante (sem teste)
Avancgado (com teste)

Intermedidrio (com teste)

Avancado (com teste)

Iniciante (sem teste)

Iniciante | (com teste)
Iniciante Il (com teste)
Iniciante Il (com teste)

Avancgado (com teste)

Iniciante (sem teste)

Iniciante (sem teste)

Iniciante (sem teste)
Iniciante (sem teste)
Iniciante Il (com teste)
Baby Tap (sem teste)
Intermediario |11 (com teste)
Avangado | (com teste)
Avangado IlI
Intermediario (com teste)
Livre

Livre

R$ 218,00

RS 218,00

R$218,00

R$ 218,00

R$ 218,00

RS 218,00

RS 218,00

R$ 218,00

RS 218,00
R$ 240,00

R$ 218,00

Sala de Ballet

Sala de Eventos

M/F

Sala de Ballet

M/F Sala de Ballet
Sala de Sapateado

M/F
Sala de Ballet

Sala de Eventos

Sala de Ballet
Sala de Ginastica
Sala de Ballet
Sala de Eventos

Sala de Ballet

Sala de Sapateado

Sala de Eventos

Sala de Ballet

Sala de Eventos

M/F  Sala de Sapateado

Sala de Eventos
M/F Sala de Capoeira

Sala de Eventos

Helena

Gabriela

Helena

Helena

Danielle

Helena

Jilia

Danielle

Helena

Danielle

Gabriela

Danielle

Gabriela

Jalia

Gabriela

Jalia

Maestro Eli

CORAL 20:00 Acima de 15 anos GRATUITO M/F Saldo Nobre

Gongalves

Local das salas: Espago Socioesportivo ATC
Matricula 100% da mensalidade (50% na inscrigdo e 50% no desligamento).
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