FEMENINO

Primeros partidos de liga en los que todos nuestros
equipos de chicas necesitan el calor y apoyo de la aficion.
Este finde podremos disfrutar del siguiente partido:

U. B. VILLALBA - TORRELODONES
Lugar: Pabell6n Municipal Kike Blas.
Dia: Domingo 1 de diciembre, 17:45h.

C.VOLEIBOL COLLADO VILLALBA - DRAGONS MORALZARZAL
Lugar: Sala escolar Antonio Machado
Dia: Domingo 1 de diciembre, 16:00h.

C.VOLEIBOL COLLADO VILLALBA - RIVAS BLANCO
Lugar: Sala escolar Antonio Machado
Dia: Domingo 1 de diciembre, 18:00h.

Lugar: Pabellén Municipal “Enrique Blas Echeverria”

Fechas: 25 de Noviembre a 1 de Diciembre

Colaboracion: Area de Mujer del Ayuntamiento de Collado
Villalba.

Tema a debatir: Tratamiento de la prensa deportiva a las
deportistas de élite. Se realizard una seleccion de titulares de
prensa, en los que las protagonistas son deportistas de élite.
Lugar: Aula mujer. Centro polifuncional.

Dia y hora: Miércoles 27 de Noviembre 12:00h.

En el Centro Acuatico Municipal
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TALLER SUELO PELVICO

Profesor: Monitor de empresa PIERNAS, RUEDAS Y PATAS.
Duracién: 90 minutos.

Plazas: Aforo limitado a 20 asistentes.

Edad: A partir de 16 anos.

Objetivo: Sesion tedrico-practica donde se realizaran ejercicios de
fortalecimiento de la musculatura perineal. Importante acudir con
ropa comoda.

Dia, hora y lugar:

Martes 26 de Noviembre, 12:40h: Sala polivalente de la Ciudad Deportiva.
Viernes 29 de Noviembre, 19:00h: Sala aerobic del pabelldn Kike Blas.

Profesor: Monitor de empresa PIERNAS, RUEDAS Y PATAS.
Duracién: 90 minutos.

Plazas: Aforo limitado a 20 asistentes.

Edad: A partir de 16 anos.

Objetivo: Sesion practica para mejorar la musculatura abdominal
poniendo de relieve una nueva forma de hacer ejercicios dirigidos a
mejorar la musculatura del abdomen.

Dia, hora y lugar:

Lunes 25 de Noviembre, 19:00h: Sala de Karate del pabellon Kike Blas.
Jueves 28 de Noviembre, 12:40h: Sala polivalente de la Ciudad Deportiva.

FITNESS SPA

Profesor: Monitores empresa Sima Deportes y Ocio.

Duracién: 45 minutos.

Lugar: SPA del Centro Acuéatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 8 asistentes.

Edad: A partir de 14 afos.

Objetivo: Dar a conocer los beneficios de la actividad fisica realizada
dentro del medio acuatico.

Dia y hora:

Martes 26 de Noviembre a las 13:15.

Jueves 28 de Noviembre a las 13:15.

i ¥V SEMAaNA gel

Profesor: Monitores empresa Sima Deporte y Ocio.

Duracién: 45 minutos.

Lugar: SPA del Centro Acuéatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 8 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Objetivo: Dar a conocer los beneficios de la actividad fisica realizada
dentro del medio acuatico.

Dia y hora: Lunes 25 de Noviembre a las 13:15h.

Miércoles 27 de Noviembre a las 13:15h.

NATACION EMBARAZADAS

Profesor: Monitores de la Concejalia de Deportes.

Duracioén: 45 minutos.

Lugar: Centro Acuatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 5 asistentes.

Objetivo: Actividad dirigida a fomentar una vida activa durante el
periodo de embarazo.

Dias y hora: Lunes 25 de Noviembre a las 12:45.

Martes 26 de Noviembre a las 20:00.

Miércoles 27 de Noviembre las 12:45.

Jueves 28 de Noviembre a las 20:00.

* Se recomienda para embarazadas de 12 semanas en adelante.
* Para la actividad es necesario banador, gorro, chanclas y gafas de nado.

Profesor: Monitores titulados del Club de Badminton Ciudad de
Villalba y Club Badminton Collado Villalba.

Duracion: 90 minutos.

Lugar: Polideportivo Municipal Enrique Blas Echeverria.

Plazas: Aforo limitado a 16 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Objetivo: Actividad dirigida a fomentar una actividad divertida y
motivante. Necesario acudir con ropa comoda y calzado deportivo.
Si no tienes raqueta, nosotros te la dejamos.

Dia y hora: Viernes 30 de Noviembre: 10:00 a 11:30.

FEMENINO

SESION ENTRENAMIENTO
SALA MUSCULACION

(Nivel Basico)

Profesor: Monitores titulados de la empresa
Sima Deporte y Ocio.

Duracién: 45 minutos.

Lugar: Sala musculacién del Centro Acuatico
Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 8 asistentes por grupo.
Edad: A partir de 16 anos.

Objetivo: Actividad dirigida, en forma de circuitos
buscando la mejora de la resistencia, la fuerza
y resto de cualidades fisicas de una manera
divertida. Necesario acudir con ropa cémoda y
calzado deportivo.

Dias y horas:

Lunes 25 de Noviembre a las 10:00.

Martes 26 de Noviembre a las 10:00 .

Miércoles 27 de Noviembre a las 19:00.

Jueves 28 de Noviembre a las 10:00.

Viernes 29 de Noviembre a las 19:00.

Profesor: Monitor de empresa PIERNAS,
RUEDAS Y PATAS.

Salida: Parking de la Ciudad Deportiva.

Plazas: 50 asistentes.

Edad: A partir de 14 afos.

Descripcion de la actividad: Ruta circular de
unos 10 Km. en la que disfrutaremos de la
sierra de Guadarrama. Es una ruta apta para
todos los niveles por su escasa dificultad y
grado de dureza medio. Imprescindible acudir
con ropa y calzado apropiados para la montana.
* La Concejalia de Deportes se reserva el derecho de
suspender la actividad si considera que la climatologia
no lo permite.

Dia y hora: Sabado 30 de Noviembre a las 9:00.

Profesor: Monitor de la empresa PIERNAS,
RUEDAS Y PATAS.

Salida: Ciudad Deportiva.

Plazas: 20 asistentes.

Lugar: |Instalaciones deportivas de Collado
Villalba y su entorno natural. Incluye manejo
y técnicas basicas de conduccién y un taller
elemental de mecdnica. Después del taller
realizaremos una salida de nivel iniciacién por
los alrededores de Collado Villalba. Aprox. 14
KM.

* |a Concejalia de Deportes se reserva el derecho de
suspender la actividad si considera que la climatologia

no lo permite.
* Es necesario traer tu propia bicicleta de montana,

casco obligatorio, gafas y una cdmara de recambio.
Dia y hora: Domingo 1 de Diciembre a las
9:00h.

CHARLA DE NUTRICION
DEPORTIVA

Ponentes: Ponente de la empresa PIERNAS,
RUEDAS Y PATAS.

Plazas: 30 asistentes

Lugar: Sala de Prensa de la Ciudad Deportiva
de Collado Villalba.

Horario: Miércoles 27 de Noviembre a las 19:00.

Profesor: Monitores titulados de la empresa
Sima Deporte y Ocio.

Plazas: 20 asistentes

Lugar: Sala de Ciclo-Bike de la Ciudad Deportiva.
Dias y Horarios:

Miércoles 27 de Noviembre a las 19:00h.
Sabado 30 de Noviembre a las 12:00h.

NO CORRAS SOLA

¢Te gusta correr? ¢No tienes con quién correr? Nosotros te
ofrecemos la posibilidad de asistir a un entrenamiento dirigido
por monitores especializados.

Entrenador: Sesion dirigida por Alejando Gonzélez, entrenador
nacional de atletismo y del grupo de entrenamiento de RUN
and RUN.

Duracion: 60 minutos.

Plazas: 20 plazas

Objetivo: Actividad dirigida a todas aquellas chicas que quieran
iniciarse en el running y no tienen con quién correr, queremos
facilitarte un punto de encuentro con otras chicas, con la
posibilidad de integrarte en un grupo y conocer gente nueva.
Nivel de la sesion: Todos los niveles.

Lugar: Hall de entrada de la Ciudad Deportiva de Collado
Villalba (Pista de atletismo)

Dia y hora: Viernes 29 de octubre a las 18:30.

*Debes acudir con zapatillas de correr y ropa comoda, puedes cambiarte en
los vestuarios de la pista de atletismo.

Profesor: Monitor de empresa PIERNAS, RUEDAS Y PATAS.
Duracion: 60 minutos

Plazas: 20 asistentes

Lugar: Sala de Aerobic del pabellén municipal Kike Blas.
Horario: Martes 26 de Noviembre a las 19:00h.

Actividad a realizar con los alumnos/as del Centro de Dia.
Realizaremos un paseo/caminata por el circuito de la Dehesa
parando en el circuito saludable para realizar ejercicios dirigidos
a conocer las posibilidades que ofrecen estas instalaciones.
Profesor: Alumnos de Ciclo Superior de Animacién fisica y
deportiva del IES Las Canteras.

Duracién: 90 minutos

Salida: Polideportivo Municipal Kike Blas.

Dia y hora: Viernes 29 de Noviembre a las 12:00h.

NATACION SINCRONIZADA

¢Saber nadary hacerlo sola ya no es suficiente para ti? ¢Quieres
fomar parte de un grupo donde la diversion y la superacién de
retos estan asegurados? En la Concejalia de Deportes tenemos
un grupo de natacién Sincronizada para adultos, si quieres
probar la experiencia, esta es tu oportunidad.

Profesor: Monitores de la Concejalia de Deportes.

Lugar: Centro Acuético Municipal.

Plazas: Limitadas.

Dia y hora: Viernes 29 de Noviembre a las 9:30h.




