Il semana o

TALLER BICICLETA MONTANA.

(Nivel Iniciacion)

Profesor: Julian Gonzélez Bravo. Técnico en actividades fisicas
en el Medio Natural. Empresa de Ocio Activo “Piernas, ruedas
y patas”.

Salida: Ciudad Deportiva.

Plazas: 20 asistentes.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro
Acuatico Municipal.

Lugar: Instalaciones deportivas de Collado Villalba y su entorno
natural. Incluye manejo y técnicas basicas de conduccion y un
taller elemental de mecanica. Después del taller realizaremos
una salida de nivel iniciacion por los alrededores de Collado
Villalba.

* La 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 camara de recambio.

Horario: Domingo 3 de Diciembre alas 9:00 h.

MESA REDONDA LA MUJER EN
EL FUTBOL”

Ponentes:

- Beatriz Lagarreta: Fisioterapeuta del Club Atco. Villalba,
Entrenadora equipos federados y ex-jugadora de futbol.

+ Paula Ximénez: Psic6loga deportiva del Club Atco. Villalba.

+ Charo Asenjo: Fundadora de presidenta del Club Unién C.
Villalba Féminas durante 5 temporadas. Actualmente técnico
directivo de la Real Federacion de Futbol de Madrid.

La mujer en el fithol. Vision desde diferentes puntos de
vista de los roles de la mujer en el futbol, viendo la evolucion
que ha tenido hasta la actualidad. Hablaremos de temas
tan interesantes como la diferencias en las lesiones y los
aspectos psicolégicos entre hombres y mujeres. Analizaremos
entre todos, la forma en la que se ha aceptado la entrada de
mujeres en el staff técnico de los equipos masculinos.

Plazas: 30 asistentes

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro Acuatico

Municipal.

Lugar: Sala de Prensa de la Ciudad Deportiva de Collado

Villalba.

Horario: Martes 28 de Noviembre de 11:30 a 13:00 h.

COLOCACION DE LAZO MORADO
EN EL INTERIOR DEL PABELLON
IB)EKg’I’“IVO MUNICIPAL “ENRIQUE

Lugar: Pabellon Municipal “Enrique Blas”

Fechas: 27 de Noviembre a 3 de Diciembre

Colaboracion: Area de Mujer del Ayuntamiento de Collado
Villalba.

EXPOSICION DE DIBUJOS INFANTILES
“Una mirada hacia la Igualdad en el
Deporte”

Actividad a realizar en colaboracion con las Bibliotecas de
Barrio de la Concejalia de Educacion.

Objetivo: Promover la practica deportiva de las mujeres y la
supresion de barreras entre el deporte llamado “masculino” y el
deporte llamado “femenino”, fomentando una apertura efectiva
de las disciplinas deportivas a los dos géneros y permitiendo a
las mujeres ejercer la actividad fisica de su eleccion.
Colaboracion: Area de Educacidn del Ayuntamiento de Collado
Villalba.

Fechas: del 27 de Noviembre al 3 de Diciembre

ORGANIZA
AYUNTAMIENTO DE COLLADO VILLALBA
AREA DE DEPORTES, JUVENTUD, INFANCIA
AREA DE MUJER
AREA DE EDUCACION

Il semana «

27 DE NOVIEMBRE A 3 DE DICIEMBRE

"INSCRIPCIONES

A PARTIR DEL 20 DE NOVIEMBRE &
En el Centro Acuatico Municipal T8y
C / Las Aguedas, 6 e
Tel.: 91 849 87 15 '
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Ml semana &«

TALLER SUELO PELVICO

Profesor: Ana Sdez Hidalgo. Fisioterapeuta. Ostedpata y
monitora especializada en pilates de la empresa Centro
Deportivo Villalba.

Duracién: 60 minutos.

Lugar: Sala polivalente de la Ciudad Deportiva.

* Plazas: Aforo limitado a 20 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro
Acuatico Municipal.

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

Horario: Martes 28 Noviembre 11:45 h.

* En caso de lista de espera se abriria un segundo grupo, el martes

alas 13:00 h.

JORNADA DEPORTES DE RAQUETA.
(BADMINTON)

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

Duracién: 90 minutos.

Lugar: Polideportivo Municipal Enrique Blas Echeverria.
Plazas: Aforo limitado a 16 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro
Acuatico Municipal.

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.
Horario: Viernes 1 de Diciembre 10:00 a 11:30 h.
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FITNESS SPA

Profesor: Monitores empresa Sima Deportes y Ocio.
Duracién: 45 minutos.

Lugar: SPA del Centro Acuatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 10 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro
Acuatico Municipal.

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

Horarios:

¢ Martes 28 de Noviembre a las 13:00 h.

¢ Jueves 30 de Noviembre a las 13:00 h.

* En caso de lista de espera se abriria nuevos grupos en otros horarios.

TALLER ABDOMINALES
HIPOPRESIVOS

Profesor: Ana Saez Hidalgo. Fisioterapeuta. Ostedpata
y monitora especializada en pilates de la empresa Centro
Deportivo Villalba. Duracion: 60 minutos.

Lugar: Sala polivalente de la Ciudad Deportiva.

* Plazas: Aforo limitado a 20 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En |a oficina de administracion del Centro
Acuatico Municipal.

Objetivo: Sesion practica para mejorar la musculatura
abdominal poniendo de relieve una nueva forma de hacer
ejercicios dirigidos a mejorar la musculatura del abdomen.
Horario: Viernes 1 de Diciembre a las 11:45 h.

* En caso de lista de espera se abriria un segundo grupo, el martes
alas 13:00 h.

PILATES AGUA

Profesor: Monitores empresa Sima Deporte y Ocio.
Duracién: 45 minutos.

Lugar: SPA del Centro Acuatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 10 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.
Inscripciones: En |a oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
Objetivo: Dar a conocer los beneficios de la actividad fisica realizada dentro
del medio acuatico.

Horarios: Viernes 1 de Diciembre a las 12:00 h.

* En caso de lista de espera se abriria nuevos grupos en otros horarios.

NATACION EMBARAZADAS

Profesor: Monitores de la Concejalia de Deportes.

Duracién: 45 minutos.

Lugar: Centro Acuatico Municipal.

Plazas: Aforo limitado a 8 asistentes.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
Objetivo: Actividad dirigida a fomentar una vida activa durante el periodo
de embarazo.

Horarios:

* Lunes 27 de Noviembre a las 13:00 h.

e Martes 28 de Noviembre a las 20:00 h.

¢ Miércoles 29 de Noviembre las 13:00 h.

¢ Jueves 30 de Noviembre a las 20:00 h.

* Se recomienda para embarazadas de 12 semanas en adelante.

* Para la actividad es necesario banador, gorro, chanclas y gafas de nado.

JORNADA DEPORTES DE RAQUETA.
(BADMINTON)

Profesor: Monitores titulados del Club de Badminton Ciudad de Villalba.
Duracién: 90 minutos.

Lugar: Polideportivo Municipal Enrique Blas Echeverria.

Plazas: Aforo limitado a 16 asistentes.

Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En |a oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
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.

Horario: Viernes 1 de Diciembre 10:00 a 11:30 h.

COLLADO

TALLER DEFENSA PERSONAL FEMENINA.

(Nivel Basico)

Profesor: David Saez Hidalgo. Entrenador Nacional 6° DAN de Karate. Técnico
superior de defensa personal, de la empresa Centro Deportivo Villalba.
Duracién: 2 horas.

Lugar: Sala de artes marciales del Polideportivo Municipal Enrique Blas Echeverria.
Plazas: Aforo limitado a 20 asistentes. Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
Objetivo: Ofrecer a las alumnas inscritas la oportunidad de recibir unos
conocimientos basicos de autodefensa.

Horario: Lunes 27 de Noviembre a las 20:00 h.

SESION ENTRENAMIENTO FUNCIONAL.

(Nivel Basico)

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

Duracion: 45 minutos. Lugar: Sala musculacion del Centro Acuatico Municipal.
Plazas: Aforo limitado a 10 asistentes por grupo. Edad: A partir de 16 afnos.
Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
Objetivo: Actividad dirigida, en forma de circuitos funcionales buscando la mejora
de la resistencia, la fuerza y resto de cualidades fisicas de una manera divertida.
Necesario acudir con ropa comoda y calzado deportivo.

Horario:

¢ Lunes 27 de Noviembre a las 10:00 h.

¢ Martes 28 de Noviembre a las 10:00 h.

* Miércoles 29 de Noviembre a las 19:00 h.

¢ Jueves 30 de Noviembre a las 10:00 h.

¢ Viernes 1 de Diciembre a las 19:00 h.

MARCHA MONTANA. (Nivel Iniciacion)

“El bosque plateado - La jarosa”

Profesor: Julidn Gonzalez Bravo. Técnico en actividades fisicas en el Medio
Natural. Empresa de Ocio Activo “Piernas, ruedas y patas”.

Salida: Parking de la Ciudad Deportiva.

Plazas: 50 asistentes. Edad: A partir de 14 anos.

Actividad gratuita: Con inscripcion previa.

Inscripciones: En la oficina de administracion del Centro Acuatico Municipal.
Descripcion de la actividad: Ruta circular de unos 10 Km. en la que disfrutaremos
del otono en la zona de La Jarosa. 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.

Horario: Sédbado 2 de Diciembre a las 9:00 h.



