ACIVIDABESIDER® RIJIVAS
MUNI@IPARBES
MENPAR2022/2-3

(AMostoles

coNTL u ety




wRROGRAMADEJACTIVIDADPARAIMAYORES oy

EDUCACION FiISICA PARA LA 3° EDAD

PRECIO GRATUITO *

NATACION PARA LA 32 EDAD

GRATUITO *

AQUAGYM 3° EDAD

LXV ™J
115 - 1145 10.00 - 10.30
145 - 1215 10.30 - 1.00
1215 - 12.45 12.00 - 12.30
12.30 - 13.00
13.30 - 14.00
LXV MJ
10.00 - 10.30 14.15 - 14.45
10.30 - 1.00 15.15 - 15.45
13.30 - 14.00
14.00 - 14.30
14.30 - 15.00
15.15 - 15.45
XV
15.45 -16.15
PRECIOS GRATUITO *
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-PIROGRAI MAI IDEINI AITAI CIONI |AI DULTOS-

La natacion esta dentro del programa de ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD de la
Concejalia de Deportes y pretende mejorar las capacidades fisicas y la técnica.
Para acceder a la actividad es necesario pasar una prueba de nivel

NATACION ADAPTACION (ALUMNOS QUE NO SABEN NADAR)

En este nivel , los alumnos aprenden las herramientas fundamentales para conse-
guir una préctica segura de la natacion bajo la supervision de nuestros técnicos.

LXV MJ
10.30 - .15 10.30 - .15
20.45 - 2130
(LX)

NATACION INICIACION (ALUMNOS QUE SE DESPLAZAN CON DIFICULTAD)

En este nivel del programa se trabaja bajo una serie de objetivos que pretenden
un acercamiento progresivo a los estilos basicos de la natacion.

LXV MJ
09.00 - 09.45 | | 09.00 - 09.45 | 09.45 -10.30
12.00 - 12.45 10.30 - .15 115 -12.00
13.30 - 14.15 1200 -1245 | 13.30-14.15
16.15 - 17.00 15.45-16.30 | 16.30-17.15
20.00 - 20.45 | | 19.45-20.30 | 20.30- 2115
20.45 - 2130
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PROGRAMA DE,NATACION;ADULTOS

NATACION NIVEL MEDIO

En este nivel se profundiza en los estilos de natacion sin dejar de trabajar aspec-

tos fisicos, de manera adaptada a tu condicion fisica sea la que sea.

LXV

09.00 - 09.45

09.45 - 10.30

1.30 - 115

115 -12.00

12.00 - 12.45

13.30 - 14.15

14.15 - 15.00

16.15 - 17.00

20.00 - 20.45

20.45 - 2130

MJ

09.00 - 09.45

09.45 - 10.30

130 - 115

115 - 12.00

12.00 - 12.45

13.30 - 14.15

15.45 - 16.30

16.30 - 17.15

19.45 - 20.30

20.30 - 2115

2115 - 22.00

NATACION NIVEL AVANZADO

Este es un nivel donde trabajamos las capacidades fisicas sin olvidarnos de la téc-

nica, controlando las intensidades a través de la escala de esfuerzo percibido.
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LXV MJ
09.00 - 09.45 | 09.45 - 10.30 09.00 - 09.45 | 09.45 - 10.30
10.30 - 115 | 115 - 12.00 10.30 - .15 115 - 12.00
1200 -12.45 | 13.30-14.15 1200 - 1245 | 13.30-14.15
14.15-15.00 | 16.15 - 17.00 15.45-16.30 | 16.30-17.15
20.00 - 20.45 | 20.45 - 21.30 19.45 -20.30 | 20.30 - 2115
2115 - 22.00
O oo 3DIAS  2DIAS  1DIA
(SN TARJETA CONSULTAR EN 88e 58€ 29€

PAG.WEB))
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AQUACTIVE 30

Un acercamiento divertido a la actividad fisica en el agua durante 30 minutos.

LXV

09.00 - 09.30
09.30 - 10.00

115 - 145

145 - 1215

1215 - 12.45 PRECIOS AQUACTIVE 30 3 DIAS

TARJETA DEPORTE
(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB) 58€

NADO LIBRE (PARA USUARIOS NIVEL MEDIO Y AVANZADO)*

* Para el acceso es necesario pasar obligatoriamente una prueba de nivel que
determine si se poseen los requisitos imprescindibles para su realizacion

TODOS LOS DIAS POR HORAS COMPLETAS)

DE 09.00 A 13.00 Y DE 14.00 A 22.00

s
B g Y

PRECIOS NADO LIBRE CON BONO 10 BONO 20
TARJETA DEPORTE

(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG.WEB) ]8€ 36€
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El camino mas indicado para que nuestros hijos e hijas adquieran los mejores
habitos deportivos, desde una actividad programada en funcién de su edad.

NATACION INFANTIL (5 A 14 ANOS )

Desarrollamos habilidades acuaticas que puedan dar lugar a un mejor aprendizaje
de los estilos de natacion, sea cual sea el nivel de aprendizaje previo.

LXV MJ
17.00 - 17.30 1715 -17.45
17.30 - 18.00 17.45-1815
18.00 - 18.30 1815 - 18.45
18.30 - 19.00 1845-19.15
19.00 - 19.30
NATACION INFANTIL CON 3 DIAS 2 DIAS
TARJETA DEPORTE
(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB) 5]€ 34€

NATACION JARDIN DE INFANCIA (3 -4 ANOS)

El comienzo de una actividad sin el acompafiamiento de los padres. Aprendemos

nuevas rutinas con respecto a la piscina y la actividad de natacion.

LX MJ
17.00 - 17.30 175 - 17.45
17.30 - 18.00 17.45 - 1815
18.00 - 18.30 18.15 - 18.45
LXV 18.45 - 19.15
18.30 - 19.00
JARDIN DE INFANCIA CON 3 DIAS 2 DIAS
TARJETA DEPORTE
S7€ 38€

(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB)

Pag. 5
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NATACION BEBES (6 A 36 MESES)

Primeros pasos de sus hijos o hijas, para conseguir disfrutar del agua en compa-
fila de uno de los padres, con abundancia de material y de manera divertida

LXV MJ PRECIOS NATACION BEBES
1120 - 1.40 115 - 1.35 TARJETA DEPORTE
1.40 -12.00 1.35 - 1155 (SIN TARJETA CONSULTAR EN

16.00 - 16.20 15.45 - 16.05

16.20 - 16.40 1605-1625 | 3 DIAS 2DIAS 1DIA
16.40 - 17.00
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PROGRAMA DE,EDUCACION FISICA DE;ADULTOS

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

Una actividad fisica intensa pero para todos los niveles dentro de nuestra comple-
ta sala de funcional bajo estricto seguimiento y planificacion.

LXV MJ
09.00 - 09.45 | | 09.00 - 09.45
09.45-10.30 | | 09.45 - 10.30
10.30 - 1115 1415 - 15.00
20.00 - 20.45 | | 19.45 - 20.30
20.30 - 2115
PRECIOS ENT. FUNCIONAL 3 DIAS 2 DIAS
TARJETA DEPORTE
70€ 47€

(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB)
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PROGRAMA DE,EDUCACION FISICA DE,ADULTOS

ED. FISICA DE ADULTOS (MANTENIMIENTO)

Una actividad fisica con la que progresar rapidamente, siguiendo nuestra
planificacion y mejorando poco a poco tus capacidades.

LXV MJ
09.10 - 10.00 09.00 - 09.50
17.00 - 17.50 11.00 - 11.50

PRECIOS ED. FISICA ADULTOS
TARJETA DEPORTE

(SIN TARJETA CONSULTAR EN
PAG. WEB)

3 DIAS 2 DIAS
78€ 52€

ENFORMA 3 (MANTENIMIENTO, PILATES, GAP)

Actividad fisica especialmente disefiada para aquellos que buscan una actividad
variada sin renunciar a la diversién y, por supuesto, a un ejercicio controlado.

LXV
PRECIOS ENFORMA 3 CON
10.00 - 10.50 TARJETA DEPORTE
(SIN TARJETA CONSULTAR EN
PAG. WEB)

3 DIAS 2 DIAS
78€ 52€




PILATES SUELO (50 min.)

Ejercita el core y la movilidad corporal de manera progresiva para conseguir un
mejor estado de salud, trabajando con nuestra escala de esfuerzo percibido.

LX
15.50 - 16.40 PRECIO PILATES SUELO
TARJETA DEPORTE
(SIN TARJETA CONSULTAR
EN PAG. WEB)
2 DIAS
S2€
PILATES MATT (45 m.)
Una manera diferente de ejercitar nuestro centro a través del uso de diferentes
materiales especificos y supervision directa de nuestros técnicos.
LXV MJ
09.00 - 09.45 | | 09.00 - 09.45
09.45 - 10.30 09.45 - 10.30
10.30 - .15 10.30 - .15
115 - 12.00
12.00 - 1245
PRECIOS PILATES MATT ¢ p
TARJETA DEPORTE 3 DIAS 2DIAS
(SIN TARJETA CONSULTAR 70& 47€
EN PAG. WEB)

Pég. 9
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PROGRAMA DE ACT. FiSICA PARA MAYORES

NATACION 32 EDAD
|“I AL \|a'j ll‘il‘

Acercamos la actividad de la natacion a nuestros mayores para intentar mejorar
su salud y su calidad de vida mediante un ejercicio saludable y completo.

e W e
e
e e

LAV ACTIVIDAD
14.15 - 15.00 GRATUITA

PROGRAMA DE NATACION ADULTOS

NADO . LIBRE

* Para el acceso es necesario pasar obligatoriamente una prueba de nivel que
determine si se poseen los requisitos imprescindibles para su realizacion

LAV SABADOS
LXV MJ HORAS COMP. DOMINGOS
08.30 - 09.15 08.30 - 09.15 09.00 09.15 - 10.15
- . A 1015 - 1115
16.15 - 17.00 16.15 - 17.00 R
115 - 1215

N_ATAQQN_ A_D\AP‘TAQ!Q_N‘_A(ALUMNOS S QUE NO SABEN NADAR)

Un programa totalmente redisefiado en el cual se trabaja de manera planificada

para intentar que el usuario adquiera los conocimientos basicos de la natacion.

MJ SD

13.00 - 14.15 09.00 - 09.45
20.00 - 20.45 || 09.45 - 10.30

13.30 - 14.15




NATACION INICIACION (ALUMNOS QUE SE DESPLAZAN CON DIFICULTAD)

Como en todas nuestras actividades programadas todos los técnicos tienen en
cuenta sus parametros de salud para hacer de la actividad algo saludable.

LXV
12.00 - 12.45 M
6151700 || 09:45-1030
20.00 - 20.45 || TS5 -1200
20.45 - 2130 || 13:80-14.15
- 165 - 17.00
09.00 - 09.45 | [ 20002045
09.45 - 1030 | L 20:45- 2180
13.30 - 14.15

NATACION NIVEL MEDIO

Nuestra planificacion de la actividad abarca toda la temporada y establece metas
por meses y trimestres a alcanzar por nuestros alumnos.

LXV MJ SD
09.00 - 09.45 | | 09.00 - 09.45 | | 09.00 - 09.45
09.45 - 10.30 09.45 - 10.30 09.45 - 10.30

10.30 - 1115 10.30 - .15 13.30 - 14.15
115 - 12.00 115 -12.00
12.00 - 12.45 12.00 - 12.45
13.30 - 14.15 13.30 - 14.15
16.15 - 17.00 14.15 - 15.00
20.00 - 20.45 16.15 - 17.00
20.45 - 2130 20.00 - 20.45
20.45 - 2130




_PIROGRAI MAI |DE NI AlTAl CIONl |AI DULTOS_

NATACION NIVEL AVANZADO

El trabajo de los objetivos de la programacién se realiza a través del trabajo de la
técnica de natacion y la variacion de los ritmos de la clase durante la temporada.

omod$oeICOO

LXV MmJ SD
09.00 - 09.45 09.00 - 09.45 09.00 - 09.45
09.45 - 10.30 09.45 - 10.30 09.45 - 10.30

1115 - 12.00 10.30 - .15 13.30 - 14.15
13.30 - 14.15 115 -12.00
15.00 - 15.45 12.00 - 12.45
16.15 - 17.00 13.30 - 14.15
20.00 - 20.45 16.15 - 17.00
20.45 - 2130 20.00 - 20.45
20.45 - 2130
PRECIOS NATACION ¢ ¢ 1
TARJETA DEPORTE 3DIAS  2DIAS 1DIA




AQUA 2 (NATACION + GIMNASIA ACUATICA)

Actividad que integra lo mejor de ambas actividades para un acercamiento a las
actividades acuéticas més variado y funcional.

LXV
09.00 - 09.45

MJ
09.00 - 09.45

PRECIOS AQUA2 CON ¢ ¢
TARJETA DEPORTE 3 DIAS 2 DIAS

Trabajando con la escala de esfuerzo percibido conseguimos que el gjercicio sea

lo mas adaptado posible, en funcion de los parametros de salud de los usuarios.

LXV
13.30 - 14.00

omod$oeCOO

MJ
1.30 - 12.00

PRECIOS AQUACTIVE 30
TARJETA DEPORTE

[ 1 S

3DIAS 2DIAS
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NATACION JOVEN (15 a 17 ANOS )

Una actividad especialmente dirigida a jovenes , mediante la que pretendemos

acercar el deporte en esta etapa a un precio muy competitivo.

LXV

16.15 - 17.00

PRECIOS N. JOVEN CON
TARJETA DEPORTE

(SIN TARﬁ CONSULTAR ﬁ iiii

3DIAS 2DIAS

PROGRAMA DE NATACION INFANTIL

NATACION INFANTIL (5 A 14 ANOS )

Desarrollamos habilidades acuaticas que puedan dar lugar a un mejor aprendizaje

de los estilos de natacion, sea cual sea el nivel de aprendizaje previo.

LXV MJ SD
17.00 - 17.30 17.00 - 17.30 1.30 - 12.00
17.30 - 18.00 17.30 - 18.00 12.00 - 12.30
18.00 - 18.30 18.00 - 18.30 12.30 - 13.00
18.30 - 19.00 18.30 - 19.00 13.00 - 13.30
19.00 - 19.30 19.00 - 19.30

PRECIOS N. INFANTIL
TARJETA DEPORTE

|Sli TARJi ﬁONiiLTAii

3DIAS 2DIAS



NATACION JARDIN DE INFANCIA (3.4 ANOS )

Es necesario que los nifios tengan una acercamiento ludico a la natacion antes del

acercamiento a la técnica de estilos que se abordan en la etapa posterior.

LXV MJ
17.00 - 17.30 17.00 - 17.30
17.30 - 18.00 17.30 - 18.00
18.00 - 18.30 18.00 - 18.30
18.30 - 19.00 18.30 - 19.00
19.00 - 19.30 19.00 - 19.30
D PRECIOS JINFANCIA CON ¢ ¢
10.30 - 11.00 TARJETA DEPORTE 3DIAS  2DIAS
11.00 - .30 (SIN TARJETA CONSULTAR 57&€ 38&e
L L T E————
NATACION BEBES (DE 6 A 36 MESES)
El contacto con el agua en edades tempranas promueve una mejor motricidad y
una capacidad de adaptacion mayor al agua y la natacién en particular.
LXV
15.45 - 16.05
16.05 - 16.25
MJ
16.00 - 16.20
16.20 - 16.40 PRECIOS NAT. DE BEBES s ¢
16.40 - 17.00 CON TARJETA DEPORTE 3DIAS 2DIAS
(SIN TARJETA CONSULTAR 23&e b2€
L0 S —
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- IROGRAMA DE ACTIVIDADI PARA MAYORE_S.

ED. FISICA DE ADULTOS PARA LA TERCERA EDAD

LA LOMA RAFA MARTINEZ
LXV MJ LXV MJ

145 - 1215 09.00 - 09.30 09.00 - 09.30 1.00 - 11.30

12.15 - 12.45 09.30 - 10.00 145 - 1215 1130 - 12.00

13.05 - 13.45 1130 - 12.00 12.15 - 12.45 12.00 - 12.30
12.00 - 12.30 13.15 - 13.45 12.30 - 13.00

PRECIO 12.30 - 13.00
GRATUITO* 1330 - 1400 PRECIO GRATUITO*

* Condiciones en péags. 26 - 29

-PIRO.GRAl MAI DE,ED. F|iSICA| PAI RAI AI DULTO_S-

ED. FISICA DE ADULTOS (MANTENIMIENTO)

Trabajaremos nuestra condicion fisica progresivamente, vigilando nuestros para-
metros de salud indicados por el TDP y la escala de esfuerzo percibido.

LA LOMA RAFA MARTINEZ
LXV MJ MJ
09.00 - 09.50 || 10.00 -10.50 09.10 - 10.00
PRECIOS EFA ADULTQOS ¢ (
CON TARJETA DEPORTE 3DIAS  2DIAS
(SIN TARJETA CONSULTAR /8€ S2&e
EN PAG. WEB)

Pag. 16




ENFORMA 3 (MANTENIMENTO, PILATES Y. GAP)

Actividad combinada que promueve un desarrollo mucho més completo y varia-
do, con objetivos propios, con el fin de mejorar nuestra condicion fisica.

LXV B
LA RAFA el

oA | 0950~ 1040 MARTINEZ | 10.00-1050
10.40 - 1130 1050 - 1140
18.00 - 1850
, 19.00 - 19.50

PRECIOSENFORMA 3CON 3 DJAS

TARJETA DEPORTE
(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB) 78€

PILATES SUELO

Trabajo de fuerza sobre la zona central del cuerpo y de elementos que proporcio-
nan una mayor estabilidad y coordinacion en todos los niveles.

RAFA LXV -
2 09.]0 = ]O-OO
MARTINEZ 20.00 - 20.50
10.00 - 10.50

PRECIOS PILATES SUELO 3 DIAS 2 DIAS
TARJETA DEPORTE

(SIN TARJETA CONSULTAR EN PAG. WEB) 78€ 529

COMBI -2

Una mezcla de nuestras actividades de educacion fisica de adultos y clases de
gluteos abdominales y piernas.

MJ
10.00 - 10.50

RAFA MARTINEZ

Pag. 17

>r

: >N>>® >Z0r

NMmMZ—-—a42>Z

[




PROGRAMA DE;ACTIVIDAD,;INFANT]IL
A PSICOMOTRICIDAD
N
D Primer trabajo fisico para los mas peques con el fin de que mejoren sus aptitudes
R hacia el movimiento y su coordinacion dindmica general.
E
S 17.15 - 18.00 16.45 - 17.30
PRECIOS PSICOMOTRIC. ¢ ¢

T TARJETA DEPORTE 3DIAS 2DIAS
o (SIN TARJETA CONSULTAR EN
R
R
5 ESCUELA MUNICIPAL DE ATLETISMO
é La mejor manera de iniciarse en el atletismo, con un buen trabajo de fundamen-
N tos que tendran transferencia a posteriori en todas las disciplinas atléticas.
E 18.00 - 19.00 17.30 - 18.30
L 19.00 - 20.00 18.30 - 19.30

19.30 - 20.30

PRECIOS ESCUELA DE ATLETISMO 3 DIAS 2 DIAS
MUNICIPAL CON TARJETA DEPORTE

s
[T -1 - W



DIRECTORIO DE INSTALACIONES

Polideportivo Andrés Torrejon "El Soto" : Avda. de los Deportes, s/n. ® 91 613 99 65
Polideportivo "Villafontana": C/Hnos. Pinzén, s/n. 8 91 647 69 01
Pabellén Rafa Martinez: C/Paris, s/n. 8 91 645 33 33
Polideportivo "Los Rosales": Lila C/Margarita, s/n. 8 91 664 57 23
Piscina Cubierta "La Cumbres" : C/Rio Mifio. ® 91 648 00 75

Complejo Polideportivo "La Loma": Avda. de laONU, s/n B 9164937 76

PUEDES SEGUIRNOS TAMBIEN EN LA WEB

e

-“ii"!

WEB OFICIAL
CONCEJALIA
DE DEPORTES

AYUNTAMIENTO DE

AMOdstoles

CONCEJALIA DE DEPORTES




