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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.

Para cualquier aclaracion puede contactar con nosotros en el drea de entrenamiento funcional de
Lozoyuela.

Horario de atencidn al publico

L- S/ Mafianas de 09.00 a 14.00 horas / Area de entrenamiento funcional

L-V/ Tardes de 16.00 a 22.00 horas

D Teléfono de contacto: 608 903 426

é% www.lozoyuela.com

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 /2025 / INFORMACION GENERAL
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NORMATIVA

Horario de atencién al publico:
De lunes a vienes de 9.00 a 14.00 h. y de 16.00 a 22.00 h en el area de entrenamiento funcional. .

La temporada se iniciara el 30 de Septiembre y terminara el 30 de Mayo y las actividades de adultos
se regiran por el Calendario de Clases, que publique la Concejalia de Deportes al inicio de cada curso.

Sera imprescindible estar al corriente de pago de temporadas anteriores para la matriculacion en
cualquier actividad.

Las cuotas de las actividades se abonardn por domiciliacién bancaria y los gastos debidos a la
devolucion de los recibos correran a cargo del usuario. (Los gastos de devolucién asciendes a 6 euros
/ recibo)

Las cuotas de las actividades son mensuales, esto es, del dia 1 al Ultimo 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. La no asistencia a la actividad no exime del pago de las cuotas.

En caso de baja se comunicara por escrito ( area de entrenamiento funcional) o e-mail, al menos cinco
dias naturales antes del inicio de cada mes que se decida dar de baja.

No se procedera a la devolucion de las cuotas si la baja no se comunica en la forma y tiempo
designados.
Los horarios de las actividades pueden estar sujetos a variaciones seglin necesidades.

Sera necesario un nimero minimo de participantes para la realizaciéon 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 afios, poniendo los contadores a cero al
comienzo de cada curso.

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.

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/ 2025 / NORMATIVA
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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, que no se prorrogan en los afios, 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.

Para un buen funcionamiento de las actividades la duracién de las clases serdn de 50 min. salvo
excepciones que se especifica- ran en el diptico de actividades.

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 descuento en el area de entrenamiento funcional por estar apuntados en una de
las actividades

e Descuento por segunda actividad / 2°actividad /25 euros (Pilates, Full Body, TRX, Boxeo, Espalda, -
hipopresivos y bailes de entretenimiento)

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/ 2025 / NORMATIVA
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ACTIVIDADES
EXTRAESCOLORES
INFANTILES Y JOVENES

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

PROGRAMACION DEPORTIVA

e Psicomotricidad

e Patinaje en linea

e Futbol

e Padel

e Multideporte

e Atletismo - Ciclismo
e Fuerza )dévenes

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025
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1. PSICOMOTRICIDAD

Estimular la psicomotricidad en los nifios 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 mejor y logran

mantenerse concentrados durante mas tiempo.

3-4-5 afos Lunes & Miércoles 16:30-17:30 L & 15:30 - 16:30 X | |Polideportivo Lozoyuela 12 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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2. PATINAJE EN LINEA

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 nifios como por adultos.

A partir de los
4 afios segun Miércoles 15:00 - 16:00 Polideportivo Lozoyuela | 10 euros

el nivel.

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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3. FUTBOL

El futbol 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 futbol es uno de los ejercicios mas favorables para el corazén, ya que
mejora la funcion cardiaca, Fortalece estructura O6sea, Fortalece los musculos y estimula la
coordinacién motora: los nifios controlan mejor su cuerpo y ganan en equilibrio, fuerza y buena
postura. Deportes como el futbol ayudan a socializar, pues compartestiempo, esfuerzo, derrotas y
victorias con personas con un mismo interés y la misma edad.

Fatbol Chupetines
Martes & Jueves 16:30 - 17:30 Polideportivo Lozoyuela | 12 euros
(Nacidos a partir 2019)
Futbol Prebenjamin ] ]
Martes & Jueves 17:30-18:30 Polideportivo Lozoyuela 12 euros
2017/2018

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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4.PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacién brazo-pala y el control de la pelota.
Desarrolla la velocidad, la resistencia y 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.

Nifios -
Grupos por
edad y nivel

Miércoles & Viernes X:15:30-16:30/V: 16:30 - 17:30| |Polideportivo Lozoyuela 12 euros

Jovenes -
Grupos por
edad y nivel

Viernes 17:30- 19:00 Polideportivo Lozoyuela 12 euros

e Consultar grupos y edades en la Oficina de la Concejalia de Deportes - sera necesario un nimero
minimo de participantes para la creacion de cada grupo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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5. MULTIDEPORTE

Se trata de una practica que involucra la participacién en gran variedad de deportes y actividades
fisicas dentro de un mismo programa

6-12 afios Viernes 16:30 - 18:00 Polideportivo Lozoyuela 12 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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6. ATLETISMO - CICLISMO

El atletismo es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en carreras, saltos,
lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el rendimiento de los adversarios
en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.

El ciclismo es un deporte simétrico que se practica con un elemento mecanico (bicicleta) que limita la
postura del atleta que va comprendido entre los pedales, en los que encaja mediante unos tacos de
que dispone en las zapatillas, el sillin, sobre el que se sienta, y el manillar, en el que apoya las manos.

8 - 16 afos Martes & Jueves 18:30-19:30 Polideportivo Lozoyuela 12 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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7. FUERZA JOVENES

Los ejercicios de fuerza son entrenamientos musculares en los que se utilizan distintos métodos de
resistencia para trabajar la fuerza y desarrollar los musculos.

12 a 26 afios Martes & Jueves 19:30- 20:30 Polideportivo Lozoyuela 12 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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ACTIVIDADES
ADULTOS

Acceso a partir de 14 anos

PROGRAMACION DEPORTIVA

e Espalda Sana

e Yoga

e Pilates

e Fullbody - TRX

e Hipopresivos

e Boxeo

e Padel

o Gimnasia de mantenimiento
e Clases de salsa y bachata

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025
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1. ESPALDA SANA

En este taller se ensefian habilidades, dirigidas a proteger la espalda. Dirigido a personas con o sin
patologia. Se realizan distintos ejercicios de fortalecimiento, recolocacion y flexibilizacién 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.

Casa cultura salén de
abajo

Mayores 14
afos

Martes & Jueves 19:00 - 20:00 15 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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2. YOGA

Es una practica que conecta cuerpo, respiracion y relajacion. Se utilizan posturas fisicas, ejercicios de
respiracion y meditacién, para mejorar la salud en general y entres otros beneficios estan: reducir la

Concejalia
DEPORTES

presion arterial y frecuencia cardiaca, relajaciéon, reduccion del estrés, concentracion...etc.

Mavores 14 Ayuntamiento de
);ﬁos Lunes & Miércoles 19:00 - 20:00 Lozoyuela - Salén de 20 euros
Plenos
Ayuntamiento de
Ma);%roe: 14 Lunes & Miércoles 20:00 - 21:00 Lozoyuela - Sal6on de 20 euros
Plenos
ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/ 2025 / NORMATIVA
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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 dinamismo y la fuerza muscular, con el control

mental, respiracién y relajacion.

Mayclres 14 Lunes & Miércoles 11:00 - 12:00 Cas? de cuItu'ra 15 euros
anos Salén de abajo

Mayo~res 14 Martes & Jueves 17:00 - 18:00 Cas? de cuItura 15 euros
afios Salén de abajo

Mayo~res 4 Martes y Jueves 18:00-19:00 Casia de cultu.ra 15 euros
anos Salén de abajo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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4. FULLBODY - TRX

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
tonificacién, aumento de la fuerza muscular, asi como la mejora postural.

Mayclres 14 Martes & Jueves 10:00-11:00 Cas‘,a de cultu.ra 15 euros
anos Salén de abajo

Mayo~res 14 Lunes & Miércoles 17:30 - 18:30 Cas? de cultu.ra 15 euros
afos Salén de abajo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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5. HIPOPRESIVOS

Desde la Conceialia de deportes lanzamos como nueva actividad Low Pressure Fitness. Es un sistema
de

entrenamiento que combina labase técnica de los ejercicios hipopresivos, de la reeducacion postural
yde la metodologia mas avanzada de ciencias del ejercicio. Aporta un nuevo concepto ne al visién del
entrenamiento fisico yla salud.

Entre sus beneficios se encuentra:

e Tonificar la musculatura abdomino-perineal.

e Aporta mejorasposturales.

¢ Prevenir todo tipo de hernias.

e Regular y/o mejorar los parametros respiratorios.

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

* Mejora al gestién de al presion intra-abdominal.

e Compensa actividades deportivas donde se realiza actividad de impacto o presién abdominal.

MayoNres 14 Lunes & Miércoles 10:00 - 11:00 Casa de cultura 15 euros
anos Salén de abajo

Maycires 14 Martes & Jueves 16:00 - 17:00 Cas? de cultu.ra 15 euros
anos Salén de abajo

e se permitira un numero maximo de 8 -10 alumnos por clase

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/ 2025 / NORMATIVA
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6. 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 determinacién 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.

Mayores 14
afos

Lunes & Miércoles 18:30 - 20:00 Polideportivo 15 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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6.PADEL

El objetivo es desarrollar la psicomotricidad, la coordinacién brazo-pala y el control de la pelota. Desarrolla la
velocidad, la resistencia y 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 patréon de juego, para tener un dominio de los golpes de ataques y defensa.

ayores 16 Lunes 20:30 - 22: 00 Pistas Exteriores de 20 euros
anos 2
Padel
Maycires 16 Martes 20:30-22: 00 Pistas Exteriores de 20 euros
anos ,
Padel
Mayores 16 Miércoles 20:30 - 22: 00 Pistas Exteriores de 20 euros
afnos Padel
Mayores 16 Jueves 20:30 - 22: 00 Pistas Exteriores de 20 euros
afios Padel

e seranecesario un niumero minimo de participantes para la creacién de cada grupo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025

/ NORMATIVA
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7. SALSA'Y BACHATA

La salsa es el resultado de la mezcla de diferentes ritmos musicales latinos con el jazz, entre los que se
encuentran la guaracha, el mambo, el son montuno, la cumbia, el merengue, el vallenato y el cha cha cha. En
cambio, la bachata es un género vinculado al folklore urbano y tiene una gran influencia del bolero.

Mayores 16
afnos

Viernes

19:30 - 21:30

Casa cultura 1° planta

15 euros

e seranecesario un niumero minimo de participantes para la creacién de cada grupo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024/ 2025 / NORMATIVA
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8. 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 disefliados para conseguir los mejores resultados a partir del
esfuerzo moderado. Supervisando cada movimiento del alumno y asegurando su eficacia.

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

Mayo~res es Martes y Jueves 11:00 - 12:00 Casg de cultu.ra 6 euros
anos Salén de abajo

e seranecesario un niumero minimo de participantes para la creacién de cada grupo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025 / NORMATIVA
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El voleibol, balonvolea o simplemente voley, es un deporte donde dos equipos se enfrentan sobre un terreno de
juego liso separados por una red central, tratando de pasar el balén por encima de la red hacia el suelo del

campo contrario.

+ 14 afos

Viernes

18:00 - 19:30

Polideportivo

15 euros

e seranecesario un niumero minimo de participantes para la creacién de cada grupo

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 /7 2025

/ NORMATIVA
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SALA DE MUSCULACION

Acceso a partir de 14 anos

De Lunes a Viernes de 09:00 a 14:00
horas y de 16:00 a 22:00.

Sabados 09:00 a 14:00 horas

Entrada de Dia

, 4 euros
(dias sueltos)

14 afios cumplidos Area de entrenamiento funciona

Pase mensual 14 - 25 afos Area de entrenamiento funciona 14 euros

+25 afios hasta

Pase mensual ~
65 afos

Area de entrenamiento funciona 20 euros

Pase mensual Area de entrenamiento funcional

14 euros

ACTIVIDADES DEPORTIVAS 2024 / 2025
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CONCEJALIA DE
DEPORTES

Avenida de Madrid
N® 42 Lozoyuela . Madrid

Horario de atencién al publico:
Mafianas de 09:00/ 14:00 h
Tardes de 16:00/22.00 h

Teléfono: 609 48 15 86

P ~www.lozoyuela.com

@ Email: deportes@lozoyuela.com




