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CALENDARIO DE CLASES
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INFORMACION GENERAL

Presentamos el programa anual de las actividades deportivas municipales para todos los vecinos del
municipio. Podréis consultar todas las Actividades Infantiles y de Adultos que oferta la concejalia de
deportes.

Todas las actividades aqui contenidas se regiran por lo dispuesto en las ordenanzas municipales.

Para cualquier aclaracion puede contactar con nosotros en la oficina del Pabellon de Deportes Juan
Carlos .

Horario de atencién al pdblico:
- Mananas de 09.00 a 14.00 horas.
- Tardes de 17.00 a 21.00 horas.

D Teléfono de contacto: 91844 39 75

& www.mirafloresdelasierra.es

@ Facebook: DeportesAytoMiraflores

(@ Email: deportes@mirafloresdelasierra.es

111G
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Horario de atencién al pUblico:
De lunes a vienes de 9.00 a 14.00 h. y de 17.00 a 21.00 h.

La temporada se iniciara el 15 de Septiembre y terminara el 15 de Junio y las actividades de adultos se regiran por el Calendario
de Clases, que publigue la Concejalia de Deportes al inicio de cada curso.

Concejalia

DEPORTES

Es imprescindible estar en posesion del C.U. (carnet usuario) para inscribirse en cualquier actividad. En caso de extravio se
debera abonar 5€ por duplicado.

Serd imprescindible estar al corriente de pago de temporadas anteriores para la matriculacién en cualquier actividad.

Las cuotas de las actividades se abonaran por domiciliacion bancaria y los gastos debidos a la devolucion de los recibos
correran a cargo del usuvario.

Las cuotas de las actividades son mensuales, esto es, del dia 1al 0ltimo dia del mes correspondiente.

No se procedera a la devolucion de las cuotas si la baja no se comunica en la forma y tiempo designados, excepto
cuando no se realice la prestacién del servicio por causas no imputables al usuario. La no asistencia a la actividad no
exime del pago de las cuotas.

Podra no suplirse a un monitor cuando éste falte de forma puntual a una clase. Cuando no se puedan impartir mas de
dos clases en un mes debido a la ausencia de monitor, el importe de las mismas sera reembolsado previa peticion formal
por el usuario a la Concejalia. Si el nUmero de clases no impartidas es menor o igual a dos en un mes, éstas no seran
reembolsadas.

La condicién de empadronado en Miraflores de la sierra y/o familia numerosa debera acreditarse mediante la documentacion
pertinente para disfrutar de los descuentos debidos a las mismas (certificado de empadronamiento y/o fotocopia del carnet
de familia numerosa).

En caso de baja se comunicara por escrito (oficina del pabellon) o e-mail, antes del dia 25 del mes anterior al cese.

No se procedera a la devolucién de las cuotas si la baja no se comunica en la forma y tiempo designados, excepto
cuando no se realice la prestacion del servicio por causas no imputables al usuario.

Los horarios de las actividades pueden estar sujetos a variaciones segun necesidades.

Sera necesario un nOmero minimo de participantes para la realizacién de cada actividad; en caso de superar el nUmero
maximo de participantes, se creara una lista de espera.

En aquellas actividades en las que exista lista de espera, el impago de una cuota supondra el cese en la misma, siendo
automaticamente cubierta su plaza por un nuevo usuario. En caso de querer reanudar dicha actividad, pasara a lista de
espera una vez puesto al dia de los recibos pendientes.

La no asistencia a una actividad de forma repetida podra ser motivo de baja del usuario.

También informar a las personas que estén actualmente inscritas en listas de espera, que éstas finalizan con el curso, es
decir, que no se prorrogan en los anos, poniendo los contadores a cero al comienzo de cada curso.

Los usuarios exentos de pago seran dados de baja automaticamente en las actividades en las que exista lista de espera
cuando falten injustificadamente seis dias sucesivos a la clase.

En aquellas actividades en las que exista lista de espera, el impago de una cuota supondra el cese en la misma, siendo
automaticamente cubierta su plaza por un nuevo usuario. En caso de querer reanudar dicha actividad, pasara a lista de

espera una vez puesto al dia de los recibos pendientes.
0O
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La no asistencia a una actividad de forma repetida podra ser motivo de baja del usuario.

También informar a las personas que estén actualmente inscritas en listas de espera, que éstas finalizan con el curso, es decir,
gue no se prorrogan en los anos, poniendo los contadores a cero al comienzo de cada curso.

Los usuarios exentos de pago seran dados de baja automaticamente en las actividades en las que exista lista de espera
cuando falten injustificadamente seis dias sucesivos a la clase.

La concejalia podra utilizar las fotografias y/o videos realizados en las actividades y eventos que organice con fines
publicitarios e informativos.

Las licencias federativas para competir en todos los deportes correran a cargo del alumno. Se abonaran con la primera cuota
de la actividad o cuando lo indique la concejalia de deportes. El traslado de los jugadores al lugar de celebracién de los
partidos correra al cargo de padres / madres o tutores de los alumnos de todas las categorias.

Para un buen funcionamiento de las actividades la duracién de las clases seran de 50 min. salvo excepciones que se
especificaran en el diptico de actividades.

Los descuentos debidos a la condicion de empadronado en Miraflores de la Sierra, poseer grado de discapacidad superior
al 33 % y/o ser miembro de familia numerosa solo seran aplicables si se tiene carnet de usuario (C.U.) en vigor y deberan
acreditarse documentalmente, autorizando a la Concejalia de Deportes a verificar el empadronamiento en caso de no
aportar certificado acreditativo.

Las listas de espera finalizan con el curso, es decir, no se prorrogan en los afios, poniendo los contadores a cero al comienzo
de cada curso.

= DESCUENTOS EN LAS ACTIVIDADES:
No se aplicara el descuento por segunda actividad en las actividades de adultos.

Menores de 16 afios 25% de descuento en las actividades de menor cuantia cuando deseen practicar dos o méas actividades.
(no aplicable a la inscripcion en més de un grupo del mismo deporte.)

Mayores de 65 afios Empadronados en Miraflores de la Sierra: Acceso gratuito a la piscina municipal, al gimnasio de
musculacion y a uno de los grupos de las actividades organizadas para dicho colectivo.

Mayores de65 afos No Empadronados en Miraflores de la Sierra: Acceso gratuito a la piscina municipal, 50% de descuento en
el gimnasio de musculacién y 50% de descuento en uno de los grupos de las actividades organizadas para dicho colectivo.

Familias numerosas 10% de descuento.
Descuento Familiar: 10% al tercer miembro de la familia, 15% al cuarto y 50% al quinto y sucesivos.

Discapacitados =66%: Acceso gratuito a la piscina municipal, al gimnasio de musculaciony 50% de descuento en el resto
de las actividades.

Discapacitados 33 al 65%: 50% de descuento en el gimnasio de musculacion y la piscina municipal, y 25% de descuento
en el resto de las actividades.

TODOS ESTOS DESCUENTOS SERAN INCOMPATIBLES ENTRE S| Y NO SERAN APLICABLES NI A FRACCIONES DE LA CUOTAS
NI A LOS SUPLEMENTOS NI A LOS PACKS.

* Sera necesario acreditar la condicién de empadronado, familia numerosa y/o grado de discapacidad para su aplicacién.

£1C,
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PACKS MULTIACTIVIDAD

PROGRAMACION DEPORTIVA ADULTOS (mayores de 16 afios).

Acceso ilimitado.

PACK BIENESTAR

Pilates

Yoga

Taichi

Escuela de Espalda
Escuela Antiestres
Gimnasia Correctiva
Hipopresivos

Core”

Entrenamiento Funcional

EMP. 45€/ mes

NO EMP. 56.25€/mes

PACK CARDIO

Fullbody

Total Training

Zumba

Cicloindoor
Entrenamiento Funcional
Core”

Cross Training

EMP. 45€/ mes

NO EMP. 56.25€/mes

PACK TOTAL

Total Training
Zumba

Cicloindoor
Fullbody
Entrenamiento Funcional
Pilates

Yoga

Taichi

Escuela de Espalda
Escuela Antiestres
Gimnasia Correctiva
Hipopresivos

Cross Training
Core”

EMP. 60€/ mes

NO EMP. 75€/mes

De Lunes a Viernes de 8.00 a 21.50 horas // Sdbados de 10.00 a 14.00 horas.

Sala de musculacion:

06 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / PACKS MULTIACTIVIDAD
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Acceso a la sala de musculacion

PILATES

YOGA

TAICHI

ESCUELA DE ESPALDA
ESCUELA ANTIESTRES
GIMNASIA CORRECTIVA
HIPOPRESIVOS

CORE"

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

EMP. 45€/ mes NO EMP. 56.25€/mes

111G
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Acceso a la sala de musculacion

TOTAL TRAINING

ZUMBA

CICLOINDOOR

FULLBODY

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
CORE"’

CROSS TRAINNING

EMP. 45€/ mes NO EMP. 56,25€/mes

£1C,
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Acceso a la sala de musculacion

TOTAL TRAINING
ZUMBA

CICLOINDOOR
FULLBODY
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL
PILATES

YOGA

TAICHI

ESCUELA DE ESPALDA
ESCUELA ANTIESTRES
GIMNASIA CORRECTIVA
HIPOPRESIVOS

CROSS TRAINING
CORE"

EMP. 60€/ mes NO EMP. 75€/mes

4G,
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Acceso ilimitado a la sala de musculacion

ACCESO ILIMITADO a la SALA DE MUSCULACION y...
 En los Packs CARDIO, BIENESTAR y TOTAL: Acceso ilimitado a todas las actividades y grupos comprendidos en los

mismos.

Concejalia

DEPORTES

Disponibles para MAYORES de 16 afios.

El acceso a las actividades sera posible siempre que haya plazas disponibles en los grupos.

NO SE GARANTIZA PLAZA'Y ACCESO A LAS CLASES.

111G
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ACTIVIDADES INFANTILES

De 3 a 16 aios (en funcion de la actividad)

PROGRAMACION DEPORTIVA
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1. PSICOMOTRICIDAD

Estimular la psicomotricidad en los nifos a edades tempranas resulta muy beneficioso para su desarrollo fisico y psicolégico.
De hecho, se ha demostrado que los nifios que han recibido una estimulacién temprana suelen alcanzar mas rapido algunas
destrezas y habilidades musculares, a la vez que desarrollan mas rapido su pensamiento critico, tienen una memoria mejory
logran mantenerse concentrados durante mas tiempo.

& _ _ Pabellon
G1 3-4-5 anos [-X 17.00 - 17.50 Sala Gris EMP.10€ | NO EMP.12,50€

111G
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2. GIMNASIA RITMICA

La gimnasia ritmica es una disciplina deportiva que combina elementos de ballet, gimnasia y danza, asi como el uso de diversos
aparatos como la cuerda, el aro, la pelota, las mazasy la cinta. Se practica ejercicio fisico que sirve para desarrollar, fortalecery
dar flexibilidad al cuerpo y especialmente se trabaja la expresividad corporal y se practica con acompafiamiento musical.

G . ; ) Pabellon
Esopela || 47 afosaprox. || M-I 17.00 - 18.00 pichabetion EMP. 106 | NO EMP. 1250€
A Pabellén
Esovela | |8a12 afos aprox. M-) 18.00 - 19.00 Pista MoLinsos EMP. 10€ | NO EMP. 12,50€
G3 . _ _ Pabellén
Avarsado || Prueba de Nivel M-) 18.30 - 20.00 PistaMultiusos EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€

£1C,
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3.JUDO

El judo es un arte marcial y deporte de combate. El judo como deporte permite una educacién fisica integral, potenciando por
medio del conocimiento de este las posibilidades psicomotrices, tales como la ubicacién espacial, la perspectiva, el ambidex-
trismo, la lateralidad, la coordinacion conjunta e independiente de ambas manos y pies, y acciones como lanzar, tirar, empujar,

arrastrarse, saltar, rodar, caer, entreotras.

Gl ). 2 8 ool L-X 18.30 - 19.30 Tatami EMP 13€ | NO EMP. 16,25€

G2 8 a 12 afos aprox. [-X 19.30 - 20.30 Tatami EMP. 13€ | NO EMP. 16,25€

63 o afos L-X 20.30 - 21.45 Tatami EMP. 16.25€ | NO EMP. 20,306
Adultos

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G
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4. TAEKWONDO

El taekwondo es un arte marcial y deporte de combate. Las técnicas del taekwondo son variadas, dotadas de destreza y
contundencia. Los diversos ejercicios que comprende esta practica despiertan en el nifio el compafierismo, la solidaridad
y la autodisciplina. También se fomentan valores como la humildad, el respeto y la lealtad. El nifio aprende a dominar su
cuerpoy luego su entorno, lo cual sirve para aumentar su autoestima. En el aspecto fisico los beneficios de este deporte, son
la resistencia y fuerza muscular, aumentar la flexibilidad y lograr una mayor coordinacion.

GO A partir de 4 afios M-J 17.00 - 17.45 Tatami EMP.13€ | NO EMP. 16,25€

G1 4 a 6 afos aprox. M-] 17.45-18.30 Tatami EMP.13€ | NO EMP. 16,25€

G2 7a10 anos aprox. M-] 18.30-19.30 Tatami EMP.13€ | NO EMP. 16,25€
1al13anosy _ _ i

G3 Adultos M-] 19.30 - 20.30 Tatami EMP. 13€ | NO EMP. 16,25€

G4 > 14 afios M-] 20.30 - 21:30 Tatami EMP.13€ | NO EMP. 16,25€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalfa de Deportes

111G
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5. BOXEO

El boxeo es un tipo de deporte de contacto fisico. Los beneficios de este deporte para nuestro organismo son innumera-
bles. Fortalece el cuerpo, mejora la salud cardiovascular, ayuda a perder peso, libera tensiones, baja el estrés y ayuda a
sentirse mas seguro y confiado. Los resultados tan contundentes de este deporte tienen que ver con que demanda
esfuerzoy determinacion y propone un entrenamiento por intervalos, que es muy eficiente. De a poco, se va aumentando
el grado de intensidad de acuerdo a los objetivos de cada persona. En general, el entrenamiento incluye una combinacién
de ejercicios muy amplia, que van desde saltar la comba y hacer abdominales hasta pegarle a las manoplas acolchadas
y al saco de arena.

Gl Mayores de 14 L-X 19.00 - 20.20 Sala Gris EMP. 19,50€ | NO EMP. 24 40€
G2 Mayores de 14 Sabados 10.30 - 12.00 Sala Gris EMP. 9,75€ | NO EMP. 12,20€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

£1C,
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6. FULLCONTACT

El fullcontact, es un deporte de contacto en el que se utilizan técnicas de diferentes modalidades deportivas. La practica del
fullcontact incluye el uso de técnicas de brazos (pufietazos), y de piernas (patadasy barridos), defensas (bloqueos y esquives),
estrategia (desplazamiento y fintas) Las clases de fullcontact son muy completas, ya que no sé6lo se realiza en ellas un
trabajo aerébico de gran intensidad, sino también, se tonifican mUsculos, se ejercita la agilidad y velocidad, y se desarrolla la
resistencia y la potencia.

Gl May%rggsde 14 L-X 20.30 - 2150 Sala Gris EMP. 19,50¢ | NO EMP. 24,40€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G
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/. PATINAJE

El patinaje sobre ruedas es una disciplina deportiva de deslizamiento en la que los participantes hacen acrobacias, piruetas
y otros ejercicios técnicos utilizando patines sobre ruedas. Requiere una buena preparacion fisica y una gran capacidad de
concentracion. Las figuras que se realizan pueden ser simples o combinadas. El patinaje es un deporte que divierte y que a
la vez tiene muchos beneficios que pueden ser aprovechados tanto por nifos como por adultos.

A patir de los 4
Iniciacion anos seglUn el Sébados 10.00 - 11.30 Pista Exterior EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
nive
Avanzado A 4 a8 afos aprox. Sabados 11.30 - 13.00 Pista Exterior EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
Patinaje en A patir de os 4
Familia patirae l0s Sabados 13.00 - 14.00 Pista Exterior EMP. 10€ | NO EMP. 12,50€
anos y Adultos
NOVEDAD
Avanzado B Mayorg;ﬂ&‘? anos| | pomingos 10.30 - 12.00 Pista Exterior EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
Competicion Prueba de nivel Domingos 12.00 - 14.00 Pista Exterior EMP. 20€ | NO EMP. 25€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalfa de Deportes

111G
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8. FUTBOL

El fotbol es un deporte colectivo, agrupados en dos equipos, que se enfrentan con el objetivo de meter un balén en la porteria
del equipo contrario y anotar un gol. Mejora del Sistema cardiovascular: Por todo lo que se corre en el fdtbol es uno de los
gjercicios mas favorables para el corazén, ya que mejora la funcién cardiaca, Fortalece estructura ésea, Fortalece los mUsculos
y estimula la coordinacién motora: los nifios controlan mejor su cuerpo y ganan en equilibrio, fuerzay buena postura. Deportes
como el fotbol ayudan a socializar, pues compartestiempo, esfuerzo, derrotas y victorias con personas con un mismo interés
y la misma edad.

Tenemos dos categorias: Masculina y Femenina.

111G
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DEOUIENES 11 in competicion | | 2018-2019 L:X 17.00 - 18.00 Pabetion EMP. 10€ | NO EMP. 12,50€
Escuela P : : PistaMultiusos : e
Prebenjamin Competicion 2016-2017 L:X 17.00 - 18.00 Campo de EMP. 10€ | NO EMP. 12,50¢
Benjamin A-B Competicion 2014-2015 L-X 18.00 - 19.15 CaF’Qt%%Ee EMP.12,50€ | NO EMP. 15,60€
Alevin A-B Competicion 2012-2013 M-J 17.30 - 18.45 Campo de EMP. 12,50€ | NO EMP. 15,60€
Infantil Competicién 2010-2011 L-X 19.00 - 20.30 Campo de EMP. 15€ | NO EMP. 18,75¢
Cadete Competicion 2008-2009 M-} 18.45-20.15 Campo de EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
Tecnificacion Sin competicion Consultar Vv 18.00 - 19.00 Campo de -
Masc./Fem. P ) ) Fotbol
Porter@s Sin competicién Consultar vV 17.00 - 19.00 C?:rgt%%lde =

CATEGORIAS DE FUTBOL FEMENINAS

1N B O S S

Debutantes .
: ‘s Menores _ _ Pabellén
+ Sin competicion 2014 L-X 17.00 - 18.00 PistaMultiusos EMP.10€ | NO EMP. 12,50€
Escuela
Femenino : .. _ _ Campo de
Banamin | | Sin competicion | | 2014-2015 v 17.00 - 18.15 Anho ¢ EMP 6,25€ | NO EMP. 7,80€
Femenino i _ _ _ Campo de
Alevin Competicion 2012-2013 =X 18.00 - 19.15 Futbol EMP. 12,50€ | NO EMP. 15,60€
Femenino . _ _ _ Campo de
Infantil Competicion 2010-2011 M-] 17.30 - 18.45 Futbol EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
Femenino ., _ _ _ Campo de
Cadete Competicién 2008-2009 [-X 19.00 - 20.30 Futbol EMP. 15€ I NO EMP. 18,75€
Femenino Competicion 3000 M-J 18.45 - 20.15 Campo de EMP. 16€ | NO EMP. 18,75€
Juvenil P 5007 : : Fotbol - -10
Tecnificacion | | qin competicion | | Consultar v 18.00 - 19.00 Campo de
Masc./Fem. P : : Futbol
Porter@s Sin competicion Consultar Y 17.00 - 19.00 CaFTt%c[))[je -
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9. PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especiales y los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patrén de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

“ “ “ m {SIEREEE “
o Gupos por edad [-X Pistas Exterio-
Segun Nivel v nivel 2h semanales Tarde res EMP. 26€ | NO EMP. 32,50€
NG Gupos por edad M-J Pistas Exterio-
Segon Nivel s por s oo o Tarde b EMP. 26€ | NO EMP. 3250€
v . )
s N Gupos por edad Pistas Exterio- EMP.19,50€ | NO EMP. 24,40€
Segun Nivel v nivel 1.5h semanales / Tarde res EMP 13€ NO EMP. 16.25€
Th semanal )
S . :
N Gupos por edad = Pistas Exterio- EMP.19,50€ | NO EMP. 24,40€
Segun Nivel v nivel 1.5h semanales / Manana res EMP 13€ NO EMP. 16.25€
1h semanal )
D ) )
N Gupos por edad . Pistas Exterio- EMP.19,50€ | NO EMP. 24,40€
Segun Nivel y nivel 1.5h semanales / Mafiana res EMP.13€ | NOEMP.16,25¢

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

*sera necesario un nOmero minimo de participantes para la cracion de cada grupo

111G
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10. TENIS

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especiales y los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patrén de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Segun Nivel || Guposporedad || op coian o Tarde Pistas Exterio- EMP. 22€ | NO EMP. 27,50€

Segun Nivel Gupos por edad 2h semgnales Tarde Pistasrgéterio- EMP. 22€ | NO EMP. 27,50€
Segun Nivel Gupos por edad 15%%?:?222?5 / Tarde PistasreEgterio- EE/IJ;?%% Hg EME 12:[3]76505
Segun Nivel Gupos por edad 1'5th§2§§§§£$ / Mafiana PistasreEéterio- EIEAI\EI)IJ?15€O€ Ng Emlg fg;’gg
Segun Nivel Gupos por edad 15%%2%’232?8 / Mafana Pistasrg;(terio- EEAJFJ?%% 'l:llg EME 122765?;

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalfa de Deportes
*sera necesario un ndmero minimo de participantes para la cracion de cada grupo
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11. TIRO CON ARCO

El tiro con arco es una actividad de lo mas saludable que tonifica los mUsculos del cuerpo, desarrolla la coordinacion, la
punteria, la fuerza, los reflejos, la concentracién y la capacidad visual. El objetivo de la actividad es que el alumno conozca,
asimile y ejecute correctamente todos los aspectos que componen la técnica basica del tiro con arco, ya sean materiales,

fisicoso mentales.

A partirde 2015y . _ Pabellon

Gl 'Adultos Viernes 18.00 - 19.00 Pistae Moltiusos EMP. 10€ | NO EMP. 12,50€
A partir de 2015 . Pabellon

G2 P s Y || Viernes 19.00 - 20.00 Pistas MOLtUSOS EMP. 10€ | NO EMP. 12,50€

111G
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12. ZUMBA

(Baile quemacalorias)

Zumba es una disciplina de baile muy divertida, utiliza dentro de sus rutinas los principales ritmos latinoamericanos, como lo
son la salsa, el merengue, la cumbia, el reggaetén y la samba.

Ayuda a los niflos a desarrollar un estilo de vida saludable, manteniendo la forma fisica y prevenir la obesidad, trabajar la
flexibilidad, la memoria, la creatividad, la coordinacion y el trabajo en equipo. Es una actividad apta para chicos y chicas de
todas las edades.

G1 8 a 13 anos M-]J 19.00 - 19.50 Sala Gris EMP. 20€ | NO EMP. 25€
Mayores de _ _ ;
G2 14 afos M-] 20.00 - 20.50 Sala Gris EMP. 20€ | NO EMP. 25€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

111G
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13. ESCALADA

La escalada consiste en ascender una pared completamente vertical, haciendo uso de la fuerza, la motricidad y la
concentracion. ElL nivel de dificultad de las paredes de escalar disefiadas para nifios va a ser gradual. La practica de la escalada
para nifios permite desarrollar mayor coordinacion psicomotriz entre sus ojos, brazos y piernas. También los nifios que
practican escalada mejoran su lateralidad y tienen mejor conocimiento de su cuerpo. Ademas este deporte mejora su
agilidad y equilibrio. Desde un punto de vista fisico, la escalada es un deporte muy completo, porque se trabaja el tren
superior e inferior, sin que haya un impacto directo sobre las articulaciones.

= Pabellon

G1 De 5 a 8 aflos M-J 17.00 - 18.00 Rocodromo EMP. 20€ | NO EMP. 25€
A - _ Pabellén

G2 De 9 a13 afos M-J 18.00 - 19.00 Rocodromo EMP. 20€ | NO EMP. 25€
Mayores de B _ Pabellén

G3 14 8R0S M-J 19.00 - 20.00 Rocodromo EMP. 20€ | NO EMP. 25€

Acceso libre llumitado al Rocédromo

Instalacion

Infantil menores
de 16 anos

De lunes a
sabados

Consultaren la
Web/Oficina

Pabellén
Rocodromo

EMP. 1,25€ (dia) | 15€ (mes)

25 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES INFANTILES
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14. JUEGOS DEPORTIVOS
DE INICIACION AL ATLETISMO

Son una serie de juegos que van encaminados a la mejora de las cualidades fisicas basicas del atleta. La Formacién Deportiva,
es un proceso de larga duracion en el cual intervienen numerosos factores, los cuales garantizan el éxito en el deporte
practicado de cara al futuro. La iniciacion en el Atletismo debe realizarse con énfasis en el desarrollo de una preparacién
multilateral y armonica, aprovechando las huellas creadas por la Educacion Fisica Escolar.

G1 5-6-7 afios L-X 18.00 - 19.00 pistaonetion EMP. 20€ | NO EMP. 25€

- Pabellon
G2 8-9-10 afos M-J 18.00 - 19.00 Pistas Multiusos EMP. 20€ | NO EMP. 25€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes
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15. BALONCESTO

El baloncesto, también conocido como basquetbol, o simplemente basquet, es un deporte de equipo, jugado entre dos conjuntos
de cinco jugadores cada uno durante cuatro periodos o cuartos de diez minutos cada uno. El objetivo del equipo es anotar
puntos introduciendo un balén por la canasta. El contacto con las manos junto a la pelota debe de ser continua y de forma
consecutiva. Los jugadores no pueden trasladarse de un lado a otro sujetando la pelota, sino botandola contra el suelo.

G1

A - Pabellon
NOVEDAD 6a9anos L-X 18.00 - 18.50 Pistas Multiusos EMP.10€ | NO EMP.12.50€
G2 . ] Pabellén
NOVEDAD 1013 anos L-X 19.00-19.50 Pistas Multiusos EMP.10€ | NO EMP. 12.50€

111G

27 | ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES INFANTILES #MirafloresEsDeporte



Ayuntamiento de

>\\\\i Miraflores Concejalia
N de la Sierra | DEPORTES

16. TIRO CON CARABINA

El tiro con carabina es un deporte que ayuda fisicamente y mentalmente. Tiene un montén de beneficios: reduce el estrés,
mejora el equilibrio y la coordinacion, fortalece los brazos, mejora la concentracion, favorece la confianza a la vez que la autoes-
timay el afan de superacion, y libera adernalina.

G1

De 2008 a 2013 \% 18.00 - 18.45 Pabellon EMP.10€ | NO EMP.12.50€

NOVEDAD

111G
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17. PARKOUR INDOOR

El Parkour consiste en ir de un lugar a otro superando las dificultades del trazado para encontrar la manera mas rapida y

fluida de hacerlo.
Es una disciplina no competitiva basada en un entrenamiento que implica moverse libremente y de forma agil a través de
cualquier terreno utilizando solo las habilidades del cuerpo, principalmente a través del salto, la carrera y la escalada.

Proximamente...
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ACTIVIDADES ADULTOS

Acceso a partir de 14 anos

PROGRAMACION DEPORTIVA

1. ESCUELA ESPALUa.............oooeeeeeceeee ettt s et sase s ensans 31
2. YOUA......... ittt s 32
KR o | -1 =T T 33
/A =T o] 3 | T 34
B ESCURLA ANTIESTIIES..........oooeeeeeeeeee e e eee s see e ss s se e sneen 35
6. GIMNASIA COMTECEIVA. ...t se e e e eseeneeseee 36
A8 0= e o T [ [ 7o o0 T 37
8. Total TraAINNING...............coooooeeeeeeee ettt 38
9. Entrenamiento FUNCIONAL........... ..o eeesese e seeese e 39
10. FUIDOAY...............cecciieeeee ettt sees st ssss s sss s s nssansssssanssann s saessanees 40
11. Zumba (Baile QUEMACALOTIAS).................oooreeeeeeceeeeee st es e ssesesssasennees 41
20 0o = O 42
13. CroSs TFrAINING..............oooveeeeeeeeeeeeeeteeeteee st ss s bbb 43
14. Hipopresivos 0 Hipopresivos + YOGA............cocovoreceeernccreseeccenessssssssssssssssssasssssssans 44
LT - 1] - 1= 45
LT S U4 o Yo | O L6
07 T (o T T 47
18. TACKWONMO.................ooceeeeeeeeeeeeeee et se s se s et es st es e ee e e enseneanesenssenans 48
b UL 1= T 49
p L1 =10 ) =0 T 50
D T =T L= T 51
2 Y 1L 52
P2 T (o oo ] K- | o o DO 53
=T or: 1 =L - T 54
A ST 1o (=1 171 1 o TOU s 55
26.TIFO CON CAFADINA............oeeeeeeeeeeee ettt e e se e se e e eseseeeseseesssesseseeesane 56
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1. ESCUELA DE ESPALDA

En este taller se ensefan habilidades, dirigidas a proteger la espalda. Dirigido a personas con o sin patologia. Se realizan
distintos ejercicios de fortalecimiento, recolocaciony flexibilizacion de la columna, involucrando también, al resto del cuerpo.
Todo a través de clases dinamicas, dénde se pretende conseguir una correcta higiene postural en el dia a dia, de las personas

que acuden.
G1 Adultos M-] 18.00 - 18.50 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP.21,70€

111G
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2. YOGA

Es una practica que conecta cuerpo, respiracion y relajacion. Se utilizan posturas fisicas, ejercicios de respiracion y meditacion,
para mejorar la salud en general y entres otros beneficios estan: reducir la presion arterial y frecuencia cardiaca, relajacion,
reduccion del estrés, concentracion...etc.

Gl Adultos L-X 11.15-12.35 Sala Bienestar EMP. 26€ | NO EMP. 32,50€
G2 Adultos M-J 19.30 - 20.50 Sala Bienestar EMP. 26€ | NO EMP. 32,50€
G3 Adultos X 20.30 - 21.50 Sala Bienestar EMP. 13€ | NO EMP.16,25€
G4 Adultos \Y 20.30 - 21.50 Sala Bienestar EMP. 13€ | NO EMP.16,25€
G5 Adultos X-V 19.30 - 20.20 Sala Bienestar EMP. 17,40€ | NO EMP. 21,70€
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32 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES #MirafloresEsDeporte



Ayuntamiento de

F\i\i Miraflores
N de la Sierra

Concejalia

DEPORTES

3. PILATES

Es un sistema de entrenamiento fisico y mental, en el que se mezclan conocimientos como la gimnasia, traumatologia y yoga
entre otros, que une el dinamismoy la fuerza muscular, con el control mental, respiracion y relajacion.

G1 Adultos [-X 09.15-10.05 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP. 21,70€
G2 Adultos M-] 21.00 - 21.50 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP.21,70€
G3 Adultos X-V 18.00 - 18.50 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP.21,70€
G4 Adultos L-v 17.00 - 17.50 Sala Naranja EMP.17,40€ | NO EMP.21,70€
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4. TAICHI

El Tai Chi es una milenaria disciplina china, un sistema que combina ejercicios corporales respiratorios y mentales; se ejecuta
de manera suave y lenta, lo que permite el desarrollo de la relajacién, la concentracion mental, la coordinacion y una respiracién
consciente y profunda; sus beneficios son accesibles a todas las personas de cualquier edad y capacidad fisica. Estos ejercicios
estan basados en los conceptos holisticos de salud de la medicina tradicional china e inducen la circulacion de la energia
vital a través de los canales de energia distribuidos por todo el cuerpo, actuando como una forma de auto masaje de gran
efectividad en los érganos internos, el sistema muscular y la estructura 6sea.

G1 Adultos Lunes 18.30 - 19.50 Sala Bienestar EMP.14,20€ | NO EMP.17,80€

G2 Adultos Lunes 20.00 - 21.20 Sala Bienestar EMP.14,20€ | NO EMP.17,80€
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9. ESCUELA ANTIESTRES

Engloba diversas disciplinas y técnicas corporales de movimiento, respiracion y relajacion, orientadas todas ellas a reducir el
estrésy la ansiedad, desde el aspecto mas fisico: movilizar tu cuerpo, liberar tensiones y ensefar a acallar la mente.

G1 Adultos X-V 17.00 - 17.50 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP. 21,70€

111G
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6. GIMNASIA CORRECTIVA

Esta actividad esta dirigida a personas, que o bien por una enfermedad, traumatismo, trabajo, se ve en la necesidad de alguna
manera mejorar su salud postural. Trataremos de trabajar la flexibilidad, la fuerza muscular, la libertad articular, pero siempre
teniendo en cuenta las limitaciones funcionales de cada persona. Para ello utilizaremos distintas influencias de técnicasy
métodos como por ejemplo Pilates, Streching, Educacion postural, etc...

G1 Adultos Lunes 18.00 - 18.50 Sala Naranja EMP.8,70€ | NO EMP.10,80€

£1C,

36 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES ADULTOS #MirafloresEsDeporte



Nz Ayu.ntamiento de
Y Miraflores | concejalia
de la Sierra DEPORTES

/7. CICLOINDOOR

Actividad fisica colectiva, realizada sobre una bicicleta estéatica al ritmo de la muUsica, en la que se efectUa un trabajo
predominantemente cardiovascular de alta intensidad con intervencion muy elevada de los grandes grupos musculares del
treninferior. La clase va guiada por un instructor que es el responsable de conducir la sesion hacia los objetivos previamente
establecidos.

G1 Adultos L-X 09.15-10.05 Sala Ciclo EMP. 24€ | NO EMP.30€
G2 Adultos =X 20.00- 20.45 Sala Ciclo EMP. 24€ | NO EMP.30€
G3 Adultos L-X 21.00 - 21.45 Sala Ciclo EMP. 24€ | NO EMP. 30€
G4 Adultos M-) 19.00 - 19.45 Sala Ciclo EMP. 24€ | NO EMP.30€
G5 Adultos \% 09.15-10.05 Sala Ciclo EMP. 12€ | NO EMP.15€
Gé Adultos \ 19.00 - 19.50 Sala Ciclo EMP. 12€ | NO EMP.15€

£1C,
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8.TOTAL TRAINING

Este tipo de rutinas se basan en el trabajo de fuerza y aerdbico de todo el cuerpo. Es decir, implica un trabajo de pecho, espalda,
brazos, hombrosy piernas. Para conseguir esto se trata de poder priorizar en nuestro entrenamiento los ejercicios multiarticulares
(Ejercicios que involucran varias articulaciones), por encima de los monoarticulares o aislados. Este entrenamiento es
especialmente recomendable para una ganancia de masa muscular, ya que su organizacion nos permitira entrenar todos los
grupos musculares varias veces a la semana, dejando un dia de descanso entre ellos.

Esto nos permitira recuperarnos de forma rapida entre sesiones, pudiendo asi realizar entrenamientos realmente intensos. No
obstante su organizacion se puede modificar en torno a nuestras caracteristicas.

G Adultos M-J 09.15-10.05 Sala Gris EMP. 19€ | NO EMP.23,75€
G2 Adultos L-X 18.00 - 18.50 Sala Gris EMP. 19€ | NO EMP.23,75€
G3 Adultos M-] 18.00 - 18.50 Sala Gris EMP. 19€ | NO EMP.23,75€
G4 Adultos L-X 19.00 - 19.50 Pista EMP. 19€ | NO EMP. 23,75€
G5 Adultos M-J 21.00 - 21.50 Sala Gris EMP. 19€ | NO EMP. 23,75€

111G
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9. ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

Este tipo de rutinas se basan en el trabajo de fuerza y aerdbico de todo el cuerpo. Es decir, implica un trabajo de pecho, espalda,
brazos, hombrosy piernas. Para conseguir esto se trata de poder priorizar en nuestro entrenamiento los ejercicios multiarticulares
(Ejercicios que involucran varias articulaciones), por encima de los monoarticulares o aislados. Este entrenamiento es especialmente
recomendable para una ganancia de masa muscular, ya que su organizacion nos permitira entrenar todos los grupos musculares
varias veces a la semana, dejando un dia de descanso entre ellos.

Esto nos permitira recuperarnos de forma rapida entre sesiones, pudiendo asi realizar entrenamientos realmente intensos. No
obstante su organizacién se puede modificar en torno a nuestras caracteristicas.

G1 Adultos -X 20.00 - 20.50 Sala Naranja EMP.19€ | NO EMP. 23,75€

G2 Adultos M-J 19.00 - 19.50 Sala Naranja EMP.19€ | NO EMP. 23,75€

111G

39 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES ADULTOS #MirafloresEsDeporte



Ayuntamiento de

Q\i Miraflores Concejalia
N de la Sierra | DEPORTES

10. FULLBODY

(Clases 1h 30 min.)

Es una rutina en la que se trabaja todo el cuerpo en una misma sesion. Este entrenamiento se caracteriza por su caracter
funcional ya que permite trabajar todas las partes del cuerpo para su tonificaciéon, aumento de la fuerza muscular, asi como
la mejora postural.

G1 Adultos Viernes 09.15-10.35 Sala Gris EMP.14,25€ | NO EMP.17,90€

G2 Adultos Viernes 19.00 - 20.20 Sala Gris EMP.14,25€ | NO EMP.17,90€
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11. ZUMBA

(Baile quemacalorias)

Zumba es una disciplina de baile muy divertida, utiliza dentro de sus rutinas los principales ritmos latinoamericanos, como lo
son la salsa, el merengue, la cumbia, el reggaetén y la samba.

Ayuda a desarrollar un estilo de vida saludable, manteniendo la forma fisica y prevenir la obesidad, trabajar la flexibilidad, la
memoria, la creatividad, la coordinacion y el trabajo en equipo. Es una actividad apta para todas las edades.

G2 Adultos M-J 20.00-20.50 Sala Gris EMP.30€ | NO EMP.37,50€

111G

41 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES ADULTOS #MirafloresEsDeporte



Nz Ayu.ntamiento de
Y Miraflores | concejalia
de la Sierra DEPORTES

N\)

12. CORF’

Entendemos como “CORE" al 4rea que engloba toda la region abdominal y parte baja de la espalda. Lo componen los oblicuos,
recto abdominal, y el transverso abdominal. O lo que es lo mismo, “la Faja" natural de nuestro cuerpo.

De ello deriva la necesidad del trabajo a nivel muscular por la importancia que ello tiene para una correcta posturay proteccion
de la columna vertebral y 6rganos.

Adultos 20.00-20.30 Sala Verde
G2 Adultos L 21.00-21.30 Sala Verde
G3 Adultos M 10.15-10.45 Sala Verde
G4 Adultos M 17.15-17.45 Sala Verde

EMP.19€ NO EMP. 23.75€

G5 Adultos X 21.00-21.30 Sala Verde
Gé Adultos J 10.05-10.35 Sala Verde
G7 Adultos J 17.15-17.45 Sala Verde
G8 Adultos \% 17.15-17.45 Sala Verde

*se permitira un nOmero maximo de 6 alumnos por clase

Existe la posibilidad de abonar un suplemento cuando estés incrito en otra actividad.

EMP. 6€ NO EMP. 7,50€

£1C,
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13. CROSS TRAINING

(Entrenamiento en Exterior e Interior)

Cubo
G1 Adultos M-J 18.00 - 18.50 Sala Naranja EMP.24€ | NO EMP. 30€

Cubo
G2 Adultos M-] 20.00 - 20.50 Sala Naranja EMP.24€ | NO EMP. 30€

Cubo
G3 Adultos v 18.00 - 18.50 Sala Naranja EMP.12€ | NO EMP.15€

111G

43 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES ADULTOS #MirafloresEsDeporte



D Ayu.ntamiento de
Y Miraflores | concejalia
de la Sierra DEPORTES

N\

14.1. HIPOPRESIVOS

Desde la Concejalia de deportes lanzamos como nueva actividad Low Pressure Fitness. Es un sistema de entrenamiento que
combina la base técnica de los ejercicios hipopresivos, de la reeducacién postural y de la metodologia mas avanzada de
ciencias del gjercicio. Aporta un nuevo concepto en la vision del entrenamiento fisico y la salud.

Entre sus beneficios se encuentra:

- Tonificar la musculatura abdomino-perineal.

- Aporta mejoras posturales.

- Prevenir todo tipo de hernias.

- Regular y/o mejorar los pardmetros respiratorios.

- Prevencion y/o reduccion de los sintomas de incontinencia.

- Mejora la gestion de la presion intra-abdominal.

- Compensa actividades deportivas donde se realiza actividad de impacto o presion abdominal.

- - EMP.24€ | NOEMP.
NOVEDAD Adultos M-J 17.00 - 17.45 Sala Gris € | 0 30€
G2 Adultos Lunes 11.15 - 12.00 Sala Naranja EMP.12€ | NO EMP.15€
NOVEDAD ’ ’ ’ '

*se permitird un nGmero maximo de 10 alumnos por clase

14.2. HIPOPRESIVOS + YOGA
=3 I N T TN

Adultos Sabado 10.00 - 11.30 Sala Bienestar EMP.24€ | NO EMP.30€
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El patinaje sobre ruedas es una disciplina deportiva de deslizamiento en la que los participantes hacen acrobacias, piruetasy
otros ejercicios técnicos utilizando patines sobre ruedas. Requiere una buena preparacion fisica y una gran capacidad de
concentracion. Las figuras que se realizan pueden ser simples o combinadas. El patinaje es un deporte que divierte y que a la

vez tiene muchos beneficios que pueden ser aprovechados tanto por niflos como por adultos.

Iniciacion Adultos Sabados 10.00 - 11.30 Pista Exterior EMP. 22,50€ | NO EMP. 28,10€
Avanzado A Adultos Sabados 11.30- 13.00 Pista Exterior EMP. 22,50€ | NO EMP. 28,10€
Patinaje
Adultos Adultos Sabados 13.00 - 14.00 Pista Exterior EMP. 15€ | NO EMP.18,75€
NOVEDAD
Avanzado B Adultos Domingos 10.30 - 12.00 Pista Exterior EMP. 22,50€ | NO EMP.28,10€
Competicion|| Prueba de nivel Domingos 12.00 - 14.00 Pista Exterior EMP. 30€ | NO EMP. 3750€

Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes

45 / ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2023/2024 / ACTIVIDADES ADULTOS
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16. FUTBOL

EL fGtbol es un deporte colectivo, agrupados en dos equipos, que se enfrentan con el objetivo de meter un balén en la porteria
del equipo contrario y anotar un gol. Los beneficios de practicar fUtbol para la salud son; Mejora del Sistema cardiovascular:
Por todo lo que se corre en el fOtbol es uno de los ejercicios mas favorables para el corazdn, ya que mejora la funcién cardiaca,
Fortalece estructura 6sea, Fortalece los mUsculos y estimula la coordinacion motora: controlan mejor su cuerpo y ganan en
equilibrio, fuerza y buena postura. Como era de esperar, los lazos que se crean en un grupo son especiales. Deportes como el
fotbol ayudan a socializar, pues compartes tiempo, esfuerzo, derrotas y victorias con personas con un mismo interés y la
misma edad.

= I I O S )

Categoria Masculina

2005

JuvenilA-B || Competicion 200 X || 2030-2200 || Campode EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€
Aficionado Competicion > 2004 M- || 2030-2200 || Campode EMP. 15€ | NO EMP. 18,75€

Categoria Femenina
Juvenil Competicion 3000 M-l || 18.45- 2015 Campo de EMP. 15€ | NO EMP. 1875€

Femenino P 2007 ‘ : Futbol : e

Tﬁ/lcansigcggrir?-n Sin competicién | | Consultar v 18.00 - 19.00 C?:rgt%%{je Consultar
Porter@s Sin competicion Consultar v 17.00 - 19.00 Caln:rgt%%lde Consultar
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17.JUDO

Eljudo es un arte marcial y deporte de combate. El judo como deporte permite una educacion fisica integral, potenciando
por medio del conocimiento de este las posibilidades psicomotrices, tales como la ubicacion espacial, la perspectiva, el
ambidextrismo, la lateralidad, la coordinacion conjunta e independiente de ambas manos y pies, y acciones como lanzar,
tirar, empujar, arrastrarse, saltar, rodar, caer, entre otras.

53 2 14 aosy L-X 20.30 - 2145 Tatami EMP. 2375¢ | NO EMP. 29,70€
G4 > 14 anosy M-) 09.30 - 10.45 Tatami EMP.23.75€ | NOEMP.29,70€

111G
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18. TAEKWONDO

El taekwondo es un arte marcial y deporte de combate. Las técnicas del taekwondo son variadas, dotadas de destreza y
contundencia. Los diversos ejercicios que comprende esta practica despiertan el companerismo, la solidaridad y la autodisciplina.
También se fomentan valores como la humildad, el respeto y la lealtad. Se aprende a dominar su cuerpo y luego su entorno, Lo
cual sirve para aumentar su autoestima. En el aspecto fisico los beneficios de este deporte, son la resistencia y fuerza
muscular, aumentar la flexibilidad y lograr una mayor coordinacién.

G4 z J4 anosy M-) 20.30 - 21.30 Tatami EMP.19€ | NOEMP. 23.75¢

111G
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19. FULLCONTACT

El fullcontact, es un deporte de contacto en el que se utilizan técnicas de diferentes modalidades deportivas. La practica del
fullcontact incluye el uso de técnicas de brazos (pufietazos), y de piernas (patadasy barridos), defensas (bloqueos y esquives),
estrategia (desplazamiento y fintas) Las clases de fullcontact son muy completas, ya que no sélo se realiza en ellas un trabajo
aerobico de gran intensidad, sino también, se tonifican muUsculos, se ejercita la agilidad y velocidad, y se desarrolla la
resistenciay la potencia.

G Mayores de L-X 20.30 - 2150 Sala Gris EMP.28,50€ | NO EMP. 35,60€

111G
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20. BOXEO

El boxeo es un tipo de deporte de contacto fisico. Los beneficios de este deporte para nuestro organismo son innumerables.
Fortalece el cuerpo, mejora la salud cardiovascular, ayuda a perder peso, libera tensiones, baja el estrés y ayuda a sentirse
mas seguro y confiado. Los resultados tan contundentes de este deporte tienen que ver con que demanda esfuerzo y determinacion
y propone un entrenamiento por intervalos, que es muy eficiente. De a poco, se va aumentando el grado de intensidad de
acuerdo a los objetivos de cada persona. En general, el entrenamiento incluye una combinacion de ejercicios muy amplia, que
van desde saltar la comba y hacer abdominales hasta pegarle a las manoplas acolchadas y al saco de arena.

Gl M?Z%rggsde L-X 19.00 - 20.20 Sala Gris EMP. 28,50€ | NO EMP. 35,60€
G2 Mayores de Sabados 10.30 - 12.00 Sala Gris EMP.14,25€ | NO EMP.17,80€

111G
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21. PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacién brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes basicos, especialesy los desplazamientos

dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patron de juego, para tener un dominio de
los golpes de ataques y defensa.

Segun Nivel || Guposporedad || oy ol A oioe Tarde Pistas Exterio- EMP. 39€ | NO EMP. 48,75¢
Segun Nivel || Guposporedad || oy oo olos Tarde Pistas Exterio- EMP. 39€ | NO EMP 4875€
Segun Nivel Gupos por edad 1.5?&2&%}32253 / Tarde PiStaSrE;‘te”O' Emg 1235?35 | ,l\\ll% ET\"AE 5;22%%
Segun Nivel Gupos por edad 1.5r11hsgg§ra]12gg?s / Mafhana PistasreEéterio- EE'\&F; %gggg | %%?:4232?%%%
Segun Nivel Gupos por edad 1.5qhsg(ra%gﬁgels / Mariana PistasreEéterio- Ekﬁ 1235233 | 'l\\ll% EEI\I\A/IFI; ?;2211%

*serd necesario un ndmero minimo de participantes para la cracion de cada grupo
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22. TENIS

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacion brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la velocidad, la
resistenciay la flexibilidad, perfeccionando y mecanizando la técnica de los golpes béasicos, especialesy los desplazamientos
dentro de la pista. También hay un trabajo de las jugadas del partido mostrando el patron de juego, para tener un dominio de

los golpes de ataques y defensa.

Instalacion

Segun Nivel Gupos por edad 2h serl?;é(nales Tarde Pistasrgéterio- EMP. 30€ | NO EMP. 3750€
Segun Nivel Gupos por edad %h sem_ajnales Tarde Pistasrggterio- EMP. 30€ | NO EMP. 37,50€
Segun Nivel Gupos por edad 1.5r11hsgg\1r:?ggé?s/ Tarde PistasreEéterio- EEAI\':'P_Z%Z% ,’\\:8 IIEErl\\/I/lE 128871é)é€
Segun Nivel Gupos por edad 1.5r11hs§g%ggg?s / Mafiana PistasreEéterio- EE/I&PZ%Z% ,'\\:8 EE:,;IE 1288I'7150€€
Segun Nivel Gupos por edad 1.5r11hsgénaagggeis / Mafana Pistasrlégterio- EEA;PZ%Z% 38 EEI\I\/?E 123871g§

*sera necesario un nomero minimo de participantes para la cracion de cada grupo
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23. TIRO CON ARCO

El tiro con arco es una actividad de lo méas saludable que tonifica los mUsculos del cuerpo, desarrolla la coordinacion, la punteria,
la fuerza, los reflejos, la concentracién y la capacidad visual. El objetivo de la actividad es que el alumno conozca, asimile y
ejecute correctamente todos los aspectos que componen la técnica basica del tiro con arco, ya sean materiales, fisicos o

mentales.
A partirde 2015 y . _ Pabellon
G Adultos Viernes 18.00 - 19.00 Pista Multiusos EMP.15€ | NOEMP.18,75€
A partirde 2015 y . _ Pabellén
G2 Adultos Viernes 19.00 - 20.00 Pista Multiusos EMP.15€ | NO EMP.18,75€
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24. ESCALADA

La escalada consiste en ascender una pared completamente vertical, haciendo uso de la fuerza, la motricidad y la concentracion.
El nivel de dificultad de las paredes de escalar disefiadas para los usuarios va a ser gradual. La practica de la escalada permite
desarrollar mayor coordinacién psicomotriz entre sus ojos, brazos y piernas. También con esta actividad practican escalada
mejoran su lateralidad y tienen mejor conocimiento de su cuerpo. Ademas este deporte mejora su agilidad y equilibrio. Desde un
punto de vista fisico, la escalada es un deporte muy completo, porque se trabaja el tren superior e inferior, sin que haya un impacto
directo sobre las articulaciones.

Mayores de .
G3 T4 anos apror.y M-) 19.00 - 20.00 rhabetion | EMP.30€ | NO EMP.37,50€
utltos

Acceso libre llumitado al Rocédromo

Adultos a partir De lunes a Consultaren la Pabellén .
de 16 anos sabados Web/Oficina Rocodromo EMP. 2,50€ (dia) | 25€ (mes)

NO EMP 3,75€ (dia) | 40€(mes)
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25. SENDERISMO

El senderismo es una actividad no competitiva que consiste en caminar siguiendo un itinerario determinado. Se acostumbra
a realizar en senderos balizados y homologados por el organismo competente, pero también por sendas, caminos rurales 'y
vias verdes sin homologar.

El senderismo busca acercar a las personas al medio natural y al conocimiento de la zona a través del patrimonio y los
elementos etnograficos y culturales tradicionales, utilizando especialmente senderos de tierra, antiguos caminos de herradura
y carreteros, canadas y caminos reales, caminos forestales y otros, evitando en lo posible el transito a través de rutas
asfaltadas u hormigonadas. El senderismo constituye una simbiosis entre deporte, culturay medio ambiente.

Consultar i . )
Adutos uttimo sabado de rodoeldiaen Zona norte de Madrid || CONC.U.6€ | SINC.U.8€
nsanti

C.U.: Carnet de Usuario de Deportes en Miraflores de la Sierra.
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26. TIRO CON CARABINA

El tiro con carabina es un deporte que ayuda fisicamente y mentalmente. Tiene un montén de beneficios: reduce el estrés,
mejora el equilibrio y la coordinacién, fortalece los brazos, mejora la concentracion, favorece la confianza a la vez que la autoes-
timay el afan de superacion, y libera adernalina.

De 2007 en _ .
G adelante \% 19.00 - 19.45 Pabellon EMP.15€ |N0 EMP.18,75€
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ACTIVIDADES

MAYORES DE 65 ANOS

Acceso a partir de 65 anos

PROGRAMACION DEPORTIVA

1. Gimnasia de Mayores
2. Escuelade Espalda
3. Ejercicio Saludable
4. Senderismo! Saludable
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1. GIMNASIA DE MAYORES

La gimnasia de mantenimiento para mayores es una actividad perfecta para personas en este rango de edad que quieran
mantenerse en forma. Sin hacer grandes esfuerzos y a partir de ejercicios adaptados a su estado fisico. Los ejercicios para
personas mayores estan disefiados para conseguir los mejores resultados a partir del esfuerzo moderado. Supervisando cada
movimiento del alumnoy asegurando su eficacia.

Este tipo de gimnasia, que se lleva a cabo con o sin aparatos para hacer ejercicio, es ideal tanto para aguellos que siempre
han practicado deporte como para los que no. Adaptando el monitor los ritmos en funcion de la fuerzay otras variables fisicas
de los alumnos.

G Mzgséoarggsde M-] 09.15 - 10.05 Sala Bienestar EMP.13€ | NOEMP.16,25€
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2. ESCUELA DE ESPALDA

En este taller se ensefan habilidades, dirigidas a proteger la espalda. Dirigido a personas con o sin patologia. Se realizan
distintos ejercicios de fortalecimiento, recolocacion y flexibilizacion de la columna, involucrando también, al resto del
cuerpo. Todo a través de clases dinamicas, donde se pretende conseguir una correcta higiene postural en el dia a dia, de las
personas que acuden.

G1 Mayores de L-X 10.15 - 11.05 Sala Bienestar EMP. 17 40€ | NO EMP. 21.70€
G2 Mzgogggsde M- 1015 - 11.05 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP. 21,70€
G3 Mggoarggsde M-) 17.00 - 17.50 Sala Bienestar EMP.17,40€ | NO EMP.21,70€
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3. EJERCICIO SALUDABLE

La actividad de “Ejercicio saludable”, engloba la mayoria de las actividades impartidas en el pabellén, asi como el conocimiento
del entorno de nuestro municipio y la motivacién por parte de los Monitores, hacia estilos de vida saludables, tratando de
trabajar la sociabilizacion, reduccién de la incidencia de enfermedades cardiovasculares, sobrepeso, reduccién de perdida
6sea, coordinacion, equilibrio y memoria.

G1

Mayores de
55 afios

L-X

11.00 - 12.00

Pabellén
Sala Gris

Consultar
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4. SENDERISMO SALUDABLE

El senderismo (trekking si lo practicamos en la montafia) es una actividad aerdbica que beneficia a nuestro sistema circulatorio.
Practicando senderismo fortalecemos nuestro corazon, algo que puede ayudarnos a prevenir posibles patologias cardiacasy
a mantener nuestra presion arterial en unos valores 6ptimos.

Horario de manana en
funcion de la ruta

Consultar Viernes Alrededores Consultar en la Oficina

111G,
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ENTRADA DE DIA

Acceso a partir de 3 anos

El acceso a todas las actividades sera posible
siempre que haya plazas disponibles en los
grupos.

Actividades 1h Actividades +1h

111G
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SALA DE MUSCULACION

Acceso a partir de 16 anos

De Lunes a Viernes de 08.00 a 21.50 horas
Sabados 10.00 a 14.00 horas

I T e
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POLIDEPORTIVO
MUNICIPAL PABELLON

JUAN CARLOS |

Avd. de la Constitucion, 31
28792, Miraflores de la Sierra.

Horario de atencion al pUblico:
- Mananas de 09.00 a 14.00 horas.
- Tardes de 17.00 a 21.00 horas.

Teléfono de contacto: 91 844 39 75
& www.mirafloresdelasierra.es

@ Facebook: DeportesAytoMiraflores
(@ Email: deportes@mirafloresdelasierra.es
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