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ACTIVIDADES ABONO DEPORTE - POLIDEPORTIVO JOSE CABALIERO - AYUNTAMIENTO DE ALCORENDAS

DESCRIPCION

A 5bi Actividad cardiovascular realizada al ritmo de la misica con ejercicios de intensidad media y alta, larga Modedara Pesieenada >15 afios
1C duracién; engloba trabajo de coreografia, desarrollando el ritmo y la coordinacién.
Clases dirigidas en la que se realizan ejercicios aerdbicos al ritmo de la misica (merengue, samba, reggaeton, g g ~
Zumba cutbia, salsa, RocksRoll,...) Modedara Resistencia >15 afios
Ritmos Latinos Variante del aerdbic que incorpora elementos de bailes de origen latino (salsa, merengue, ..) Modedara ”” Resistencia >15 afios
. Actividad aerdbica que mezcla movimientos de varios ritmos y estilos: funk, Groove, latinos, street dance, ; ; ~
Estilos techno, hip hop, disco, jazz, Broadway. Modedara Resistencia >15 afios

Tonificacién muscular localizada, prestando especial atencién a los gluteos, abdominales, piernas y
Gaw pectorales. Las clases suelen desarrollarse con misica, pudiendo realizarse con o sin aparatos como Modedara ¢ Tonificacién >15 afios
mancuernas, bodybars, bandas elasticas y bosu.

PP -2 Busca el mantenimiento y/o desarrollo de la fuerza de manera global, mediante sesiones divertidas, variadas 0 =q o 2 ~
Tonificacién Total cgnpletas. v/ uere e ! * A ¥ Modedara xg Tonificacidén >15 afios
- Entrenamiento fisico intenso que combina actividad aerdbica y trabajo muscular mediante el levantamiento de P . ~
Disco Pun'p pesas al ritmo de la misica. Fuerte Tonificacién >15 afios
Actividad que respeta los principios del pilates, su esencia radica en la utilizacién del cerebro para el 0 =4 P ~
Integral Balance control del cuerpo, fomentando el equilibrio miscular. Modedara Tonificacion >15 afios
Entrenamiento del centro de gravedad del cuerpo, componente clave, interviene en la mayoria de movimientos
Core Balance tanto deportivos como cotidiancs, formado por los abdominales, oblicuos, musculatura profunda de la columna, Modedara ¢ Tonificacién >15 afos
musculatura lumbar, flexores y extensores pélvicos y los gluteos.
Core Desarrollo y/o mantenimiento de la musculatura estabilizadora, abdominal, gluteo y zona lumbar. Modedara % Tonificacién >15 afios
0 0 . Actividad que ayuda a mantener o mejorar la condicién fisica, ralentizando los procesos degenerativos propios ” Acondicionamiento ~
Gimnasia Senior de la edad, consiguiendo aumentar el bienestar fisico y psiquico. Recomendado para mayores de 55 afios. Suave % General >15 afos
2 lici - F, - Desarrollo de capacidades condicionales y coordinativas para mejorar el rendimiento fisco a través del Moderada ” ” Acondicionamiento >15 afios
cionamiento Fisico ejercicio. Aumenta las capacidades fisicas del individuo ayudando a mantener un cuerpo % % General
Actividad que consta de miltiples ejercicios que favorecen un acondicionamiento integral del cuerpo, imitan N Acendtel cramiante
Entrenamiento Funcional gestos y movimientos que cubren las necesidades especificas de cada persona proporcionardn un impacto positivo Fuerte \Q:/ Ce 1 >15 afios
en las actividades diarias y deportivas. b = NEEEL
- Actividad que encadena diferentes ejercicios de forma intensa. El objetivo es entrenar el cuerpo de manera Zay AN Acondicionamiento ~
Crossfitness global usando tareas que potencian la fuerza y la resistencia Wiy P heirise Qt Q' 1 LD s
5 X¥7 X%x2 Genera
HITT Sistema de entrenamiento muy eficaz, consiste en realizar varios intervalos cortos a alta intensidad con Ny FueEEs ZaN ?Qx Acondicionamiento >16 afios
descanso total, mejora evidente de forma fisica general. 4 X¥2 XW»2 General

H y Actividad que combina varias disciplinas como yoga, taichi, etc. Buscando mejorar la elasticidad, tono

I R Moderada
fmuscular, correccién postural y relajacién.

Cuerpo—Mente >15 afios

fuerza y resistencia. Acuatico

> 15 afios
Acuatica Saber nadar
croll/espalda

Natacidén Estilos Actividad destinada a la correccién y mejora de los estilos de natacién (crol, espalda y braza), Moderada

Programa Jovenes en En funcién

Programa de entrenamiento en la sala de musculacién, dirigido a jévenes de 13, 14 y 15 afios.

Sala Fitness de cbjetivos

Acondicionamiento

General

. . .
2 G Ent ient ha 1 istencia del 1i jercicios d dici iento fisi N . Acondicionaiento -
Ntrenamiento que aprovecha la resistencla ael agua para reallzar €JerciCclos de aconaicionamiento ILisico, Suave .w >l5 afos
]
%
% 13,14 y 15 afios




	Horario Abono Deporte José Caballero - SEPTIEMBRE
	Descripción actividades Abono Deporte José Caballero - SEPTIEMBRE



