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MODALIDADES / HORARIOS

EPOCA 2025/2026
CLASSE INICIO| FIM | IDADE | GEN. 2 3 4 52 6 SAB Ginasio | PROFESSOR/A| %2/
Ginastica Infantil Set | 15/jul 3a5 [F+M 17,30-18,15 17,30-18,15 G1 Helena Lopes |2x/sem
Gym-mix Set | 15/ul | 4a8 | F+M|18,30-19,15 18,30-19,15 G1 Helena Lopes | 2x/sem
Ginastica Formativa | Set | 30fun| 5a8 [F+M 17,30-18,15 17,30-18,15 PAV Alexandre Lima | 2x/sem
Ginastica Formativa | et 30fun| 5a8 |F+M 18,30-19,15 18,30-19,15 PAV Alexandre Lima | 2x/sem
e
o Ginastica Formativa ll 30/un +9 F+M 19,30-20,30 19,30-20,30 PAV Alexandre Lima | 2x/sem
& AcroForm Set | 15/jul +8** F+M 18,30-20,15 18,30-20,15 PAV Naiara Anténio | 2x/sem
E Ginastica Ritmica Iniciagao Set | 15/4ul| 5a8 F 117,20-18,20 17,20-18,20 G4 Naiara Antonio | 2x/sem
a Ginastica Ritmica Iniciacao Set | 15/jul +9 F |18,20-19,20 18,20-19,20 G4 Naiara Antonio | 2x/sem
g Ginastica Ritmica Iniciagao Set | 15/jul +5 F 17,30-18,30 G4 Naiara Anténio | 1x/sem
E Ginastica Ritmica Iniciacao Set | 15/ul +5 F 18,30-19,30 G4 Margarida Bras | 1x/sem
Ul Ginastica Ritmica Representagio Set | 15/ul b F 17,00-19,00 17,00-19,00 PAV Naiara Antonio | 2x/sem
Balet - Iniciagao Set | 154ul| 5a9 | F+M 17,45-18,30 G3 Duarte Freitas | 1x/sem
R . 1x/sem
Danga Contemporanea Set | 15/jul +10 F+M 19,30-20,30 19,30-20,30 G1/G4 Duarte Freitas ol
sem
Hip Hop Set [ 30/jun +7 F+M|17,00-17,45 17,00-17,45 G3 Marcio Vicente | 2x/sem
Capoeira Set | 15/ul +7 F+M| 19,00-19,40 19,00-19,40 G3 Miguel Santos | 2x/sem
2x/!
Aikido set | 31| +7 |F+M|20,30-22,00 20,30-22,00 20,30-22,00 G4 | Carlos Sanches
3x/sem
Judo Iniciagao Set | 154ul| 6a11 [F+M 18,40-19,25 18,40-19,25 G4 Hugo Geraldes | 2x/sem
%;’ Judo Il - Formagao/Manutengao Set | 15/jul +10 F+M 19,25-20,40 19,25-20,40 G4 Antonio Geraldes| 2x/sem
E’ Judo competicao Set | 15/jul - F+M 19,25-21,30 19,25-21,30 G4 Hugo Geraldes | 2x/sem
‘st Karaté Shukokai Iniciagcao Set | 154ul | 7a14 | F+M 18,30-19,15 18,30-19,15 G1 J M 2x/sem
orge Marques
(“,_'i Karaté Shukokai Combate/Tradicional Set [ 15ful| +14 | F+M 19,30-21,00 19,30-21,00 G1 2x/sem
©
< [Taekwondo Benjamins (1, 2 ou 3 x/sem) Set | 31/ul [ 3a6 |F+M 17,00-17,40 17,00-17,40 11,00-11,40 1x/sem
Taekwondo Infantil (sé6 2 ou 3x/semana) Set | 31ul| 7a12 [F+M 17,40-18,40 17,40-18,40 11,40-12,40 G4 Claudia Sanches| 2x/sem
Taekwondo (sé 2 ou 3x/semana) set |3thu | +12 |F+M|19,20-20,30 19,20-20,30 11,40-13,10 x/sem
Shorinjik 1 Set | 31/jul 12 20,30-22,00 20,30-22,00
injikempo bl il S F+M 63 |Joaguim P. Silva| 1X¥/Sem
Shorinjikempo 2 Set | 31/ul [ 5a12 18,30-19,30 18,30-19,30 2x/sem
130 1 - - - R -
Futebol set | st escaldo E+M 18,00-19,00| 18,00-19,00 | 18,00-19,00 | 18,00-19,00 | 18,00-19,00 T Nuno Abreu ox/sem
escalo 2 19,00-20,00 19,00-20,00 19,00-20,00 3x/sem
Piano Set | 31/jul +6 F+M Aulas particulares (pacotes de 4 aulas). Horarios a combinar com o professor pacote
Xadrez Set | 31/jul F+M 1;’88:12’2? Nuno Mendes | 1Xsem

** entrada mediante teste e avaliagdo do professor
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MODALIDADES / HORARIOS

EPOCA 2025/2026
CLASSE INicio| FiM | iDADE SEXQ 2 3 & 5 6 SAB | Ginasio | PROFESSOR/A| &% |
Voleibol Minis Set | 31/ul (2081';_317) F+M| 16,45-18,15 16,45-18,00 16,45-18,15 PavCNG | Ricardo Periquito | 3x/sem
Voleibol Eq. Infantis Femininos Set | 31/jul (2(1)?2) F 18,00-19,30* 18,00-19,30*| 18,15-19,45 CNG/St.Ant° lara oliveira 3x/sem
Voleibol Eq. Infantis Masculinos Set | 31/jul (2(1)?2) M 18,00-19,30%| 18,00-19,30 18,00-19,45* CNG/StAnt°| Rodrigo Santos | 3x/sem
Voleibol Eq. Iniciados Femininos Set | 31/jul (2(1)‘1‘“ F ]18,15-19,30(19,30-21,00* 18,00-19,30*| 18,00-19,45* CNG/StAnt°| Adriano Freitas | 4x/sem
@)|Voleibol Eq. Iniciados Masculinos Set | 31/jul (2(1)‘1‘“ M 18,00-19,30%| 18,00-19,30 18,00-19,45* CNG/St.Ant°| Ricardo Periquito | 3x/sem
m Voleibol Eq. Cadetes Femininos Set | 31/ul (2(1)?0) F |18,15-19,30|19,30-21,00* 19,30-21,00*| 19,45-21,15* CNG/StAnt°| Afonso Nunes | 4x/sem
< Voleibol Eq. Cadetes Masculinos Set | 31/jul (2(1)?0) M | 19,30-21,00 19,30-21,00 19,45-21,15* CNG/stAnt°|  Jorge Coelho | 3x/sem
Voleibol Eq. Juvenis Femininos Set | 31/jul (2(1)29) F 19,30-21,15* 18,00-19,30*( 18,15-19,45 CNG/StAnt°| Hugo Malheiro | 3x/sem
Voleibol Eq. Juniores Masculinos Set | 31/jul (2(1);8) M |19,30-21,00 21,15-23,00*| 19,30-21,00* | 21,15-23,00* CNG/StAnt°|  Jorge Coelho | 4x/sem
Voleibol Eq. Sub-21 Femininos set | st | o020 | F[21,15-23,00" 19,30-21,00 19,45-21,00 CNG/StAnt?| Joaquim Mariano | 3xsem
Voleibol Eq. Sub-21 Masculinos Set | 31/ul (28352_27) M 21,00-23,00*| 21,15-23,00* | 21,00-23,00* | 21,15-23,00* CNG/St.Ant°| Ricardo Periquito | 4xsem
Localizada / Power Training / Circuito Set | 154ul| +14 [F+M]| 10,00-10,45 10,00-10,45 10,00-10,45 G2 Gongalo Beirdo | 3x/sem
Funcional / Gluteos, Abdominais, Pernas| Sset | 15/ul +14 F+M| 8,10-8,55 8,10-8,55 8,10-8,55 G2 Gongalo Beirdo | 3x/sem
(GAP) Set | 15jul [ +14 [ F+M|18,40-19,30 18,40-19,30 18,40-19,30 G2 | Antonio Godinho | 3x/sem
Manutengao Feminina 16/set | 15/ul +14 F 9,00-10,00 9,00-10,00 G2/G1 Gilda Silva 2x/sem
Zumba Set | 15/jul +14 F+M| 19,30-20,25 19,40-20,35 G2 Mariana Ramos |2x/sem
Set | 31/jul +14 F+M 9,00-9,45 9,00-9,45 G4 2x/sem
Set | 31ul| +14 [F+M]|10,15-11,00 10,15-11,00 10,15-11,00 G4 3x/sem
Pilates Set | 31ul| +14 [F+M 12,10-12,55 12,10-12,55 G4 Pedro Lourengo 2x/sem
Set | 31ul| +14 [F+M 18,35-19,15 18,35-19,15 G2 2x/sem
Set | 31ul| +14 [F+M 19,30-20,10 19,30-20,10 G2 2x/sem
Pilates Clinico Set | 31/ul| +14 [F+M 17,30-18,10 17,30-18,10 G2 2x/sem
Yéga Set | 154ul| +14 [ F+M 19,30-20,30 19,30-20,30 G3 Vania Montinho | 2x/sem
Musculagao/Cardiofitness Set [31/ago| +16 F+M 08,00 ?S 13,00 (ultﬁmo tre?no 12h-13h) 09,00-13,00| MUSC | Varios Instrutores LT
Modalidade + Musculagado/Cardiofitness ' 16,00 as 21,00 (ultimo treino 20h-21h) LT
Modalidade + Sauna/Banho Turco 08,00 as 21,00 (ultima utilizagédo 20h-21h) 9,00-12,00 SPA

1 valor acrescido ao valor da modalidade principal

Voleibol - * treinos no pavilhdo da Escola de Sto. Anténio




