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DOCUMENTO INFORMATIVO CURSOS
INTENSIVOS DE VERANO

(JULIO Y SEPTIEMBRE 2026)
PISCINA CUBIERTA BOADILLA DEL MONTE

PRESENTACION.
Los Cursos Intensivos de Verano de la Piscina Municipal Cubierta de Boadilla del Monte

estan organizados por la empresa Instinto Deportivo y se presentan como una actividad
deportiva y de ocio de cara al verano.

FECHAS DE CELEBRACION.

Mes de julio 2026
Natacion infantil (Mensuales del 1 al 31 de julio)
Natacion Adultos
» 12 Quincena de julio: Del 1 al 15 de julio de 2026
» 22 Quincena de julio: Del 16 al 31 de julio de 2026
Actividades de sala (Mensuales del 1 al 31 de julio 2026)

Mes de septiembre 2026
Natacion infantil (Mensuales del 1 al 30 de septiembre de 2026)
Natacion Adultos
» 12 Quincena de julio: Del 1 al 15 de septiembre de 2026
» 22 Quincena de julio: Del 16 al 30 de septiembre de 2026
Actividades de sala (Mensuales del 1 al 30 de septiembre 2026)

LUGAR

» Piscina Cubierta Boadilla del Monte. Calle Santillana del Mar, 17.
DIRIGIDO A:

» Natacion infantil: Nifios/nifias desde los 6 meses hasta los16 afos. Deberan tener
cumplidos los 6 meses a la fecha de inicio de la actividad, y no superar los 16 afios.
El numero de grupos y plazas que se ofertan podra variar segun la demanda.

» Natacion adultos: Adultos a partir de los 17 ainos. El numero de grupos y plazas que se
ofertan podra variar segun la demanda.

» Actividades en sala: Adultos a partir de los 17 afnos. El numero de grupos y plazas que se
ofertan podra variar segun la demanda.
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HORARIO:
Natacion infantil (Mensuales del 1 al 31 de julio)
| EDAD PLAZAS DIAS HORARIOS DURACION
Infantil 1 30 meses -4 afios
5 10:40-11:10/11:40-12:10/17:40-18:10 30°
Infantil 2 Safios-8 afios 9 10:40-11:20/12:00-12:40/17:40-18:20 40°
Infanti 3 9arios-13afios 12 LUNESA | 10:00-10:40/11:20-12:00/17:00-17:40 40
, VIERNES
Infantil 4 14 afios-16 afios 12 10:00-10:40/17:00-17:40 40
Matronatacion 6-30 meses 9 11:10-11:40 30"
Natacion adultos (Quincenales del 1 al 15 y del 16 al 31 de julio)
EDAD PLAZAS ) .
DIAS HORARIOS DURACION
Adultos Medio-Alto A partir de 17 afios 12 40°
Adultos Acondicionamiento LUNESA 9:20-10:00/18:20-19:00
A partir de 17 afios ’
Fisico Acuatico P 12 VIERNES 40

Actividades sala (Mensuales del 1 al 31 de julio)

HORARIO SALA PILATES cICLO GAP AQUAGYM HORARIO PISCINA
9:10 A 10:00 L-X (20) 9:10 A 10:00
M-J (20)
10:05 A 11:00 L-X (24) M-J (30)
11:05 A 12:00 M-J (18) LX (30) 11:00 A 11:50




NSTINTO

DEPORTI VO

Natacion infantil (Mensuales del 1 al 30 de septiembre)

| EDAD PLAZAS DIAS HORARIOS DURACION
Infantil 1 30 meses -4 aios
5 17:40-18:10 30
Infantil 2 5afios-8 afios 9 17:40-18:20 40°
Infantil 3 9afos-13 afios 12 LUNESA 17:00-17:40 40°
. VIERNES
Infantil 4 14 afos-16 afios 12 17:00-17:40 40°
Matronatacion 6-30meses 9 11:30-12:00/18:10-18:40 30°
Natacion adultos (Quincenales del 1 al 15 y del 16 al 30 de septiembre)
EDAD PLAZAS ) )
DIAS HORARIOS DURACION
Adulto Iniciacion A partir de 17 afios 12 40°
LUNESA 9:20 a 10:00
Adultos Medio-Alto A partir de 17 afios 12 VIERNES 40°
10:00-10:40/18:20-
19:00
Adultos Acondicionamiento A partir de 17 afios 12 40°
Fisico Acuatico 10:40a 11:20

Actividades sala (mensual del 1 al 30 de septiembre)

HORARIO SALA PILATES CICLO GAP AQUAGYM HORARIO PISCINA
9:10 A 10:00 L-X (20) 9:10 A 10:00
M-J (20)
10:05 A 11:00 L-X (24) M-J (30)
11:05 A 12:00 M-J (18) LX (30) 11:00 A 11:50
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PRECIOS:
CURSOS DE VERANO NATACION (PRECIOS MENSUALES)
NOABONADO| ABONADO NO
EMPADRONADO
INFANTILY JUVENIL (MENSUALES DE LUNES A 99,00 € 66,00 € 198,00 €
VIERNES)

ADULTOS (QUINCENALES DE LUNES A VIERNES) 119,00 € 79,00 € 231,00 €
NATACIONADULTOS (1 SESION SEMANAL) 80,00 € 50,00 € 160,00 €

ACTIVIDADES ADULTOS VERANO (PRECIOS MENSUALES)

NO
NO ABONADO ABONADO | EMPADRONADO
1 SESION SEMANAL 80,00€ 50,00€ 160,00 €
2 SESIONES SEMANALES 90,00€ 60,00€ 190,00 €

FECHAS DE REVISION DE GRUPOS Y AVISO A LOS USUARIOS DE LOS GRUPOS QUE
NO SALEN.

Cursos Intensivos mes de Julio
» Actividades 12 Quincena de julio: 16 de junio
» Actividades 22 Quincena de julio: 30 de junio

Cursos Intensivos mes de septiembre
> Actividades 12 Quincena de julio:14 de julio
» Actividades 22 Quincena de julio:31 de julio




RECURSOS HUMANOS.

El organigrama se compone de un Director deportivo Licenciado en
Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte ademas de Master en Gestidn
deportivo, un coordinador deportivo titulado y los Técnicos Deportivos acorde
a la Ley 6/2016, de 24 de noviembre de Profesiones del deporte de la
Comunidad de Madrid 2016.

OBJETIVOS DE LOS CURSOS INTENSIVOS DE VERANO.

Presentamos los Cursos Intensivos de Natacion (infantil y adultos) y
Actividades en Sala como programas orientados a la practica, el aprendizaje y
el perfeccionamiento de las capacidades fisicas y habilidades motrices. Estas
actividades no solo buscan el dominio técnico en el medio acuatico y el trabajo
fisico en sala, sino también favorecer un desarrollo integral de los participantes.
Todo ello se llevara a cabo siguiendo los objetivos y contenidos que se detallan
a continuacion, adaptandose en cada caso a las caracteristicas, niveles y
necesidades evolutivas de los usuarios.

OBJETIVOS GENERALES.

IMejorar la condiciéon fisica general de los participantes, desarrollando
resistencia cardiovascular, fuerza muscular y flexibilidad mediante
actividades acuaticas y en sala.

[1IFomentar la adquisicidon y perfeccionamiento de habilidades técnicas en
natacion, adaptadas al nivel inicial de cada usuario.

[IPromover habitos de vida saludables, incentivando la practica regular de
actividad fisica en un entorno seguro y guiado.

[1Favorecer el bienestar fisico y mental, reduciendo el estrés y mejorando
la calidad de vida a través del ejercicio estructurado.

[Incrementar la adherencia a la practica deportiva, generando experiencias
motivadoras que impulsen la continuidad en programas de actividad
fisica
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OBJETIVOS ESPECIFICOS.

Objetivos Natacién Infantil
1 Desarrollar la adaptacion y familiarizacion con el medio acuatico de

forma segura.
[1Adquirir habilidades basicas como flotacidn, desplazamientos y

respiracion.
Olniciar el aprendizaje de los estilos de natacion de forma progresiva y

ludica.
[JMejorar la coordinacion motriz y el control corporal en el agua.
[1IFomentar la confianza, la autonomia y el respeto por las normas en el

entorno acuatico

Objetivos Nataciéon Adultos
[Perfeccionar la técnica de los estilos basicos (crol, espalda y braza)

segun el nivel del usuario.
[1Mejorar la eficiencia respiratoria y la coordinacion en el medio acuatico.
Olncrementar la resistencia y la capacidad aerobica mediante sesiones

estructuradas.
[Corregir habitos posturales y vicios técnicos adquiridos previamente.
[JFomentar la autonomia del usuario en la planificacion de su practica

acuatica.

Objetivos Actividades Sala
[IMejorar la condicion fisica general (fuerza, resistencia, flexibilidad y
coordinacion).
OAprender y ejecutar correctamente ejercicios basicos de entrenamiento

en sala.
COPrevenir lesiones mediante el trabajo de técnica y control postural.
[1Adaptar la intensidad del ejercicio a las capacidades individuales de cada

participante.
OPromover la adherencia al ejercicio fisico a través de sesiones dinamicas

y motivadoras.
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CONTENIDOS.

Natacién Infantil
Nivel inicial (adaptacion)
« Familiarizacion con el medio acuatico
e Control de la respiracion (inmersion, soplo)
» Flotacion basica (ventral y dorsal)
o Desplazamientos con material auxiliar
« Juegos acuaticos para confianza
Nivel medio (iniciacion técnica)
Patada de crol y espalda
Coordinacion basica brazos-piernas
Respiracion lateral en crol
Saltos y entradas al agua
o Giros simples
Nivel avanzado (perfeccionamiento)
e Técnica completa de crol y espalda
e Introduccién a braza y mariposa
e Virajes basicos
« Salidas desde el borde
e Resistencia y continuidad de nado

Natacién adultos

Nivel iniciacion

o Pérdida del miedo al agua

o Flotacion y respiracion

e Desplazamientos basicos

e Introduccién a crol y espalda
Nivel intermedio

« Mejora técnica de crol y espalda

e Introduccién a braza

o Coordinacion respiratoria

e Aumento de resistencia
Nivel avanzado

« Perfeccionamiento de los 4 estilos

o Virajesy salidas

e Entrenamiento por series

« Mejora de eficiencia y ritmo
Enfoque salud

» Ejercicios de bajo impacto

e Movilidad y tonificaciéon en agua

e Trabajo cardiovascular moderado

NSTINTO
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ORGANIZACION.

Ante cualquier incidente que pudiera surgir, todos los participantes en los cursos intensivos
de natacion (infantil y adultos) y en las actividades en sala cuentan con un seguro de
accidentes que cubre los gastos sanitarios. Asimismo, las instalaciones disponen de servicio
de socorrismo en las actividades acuaticas y personal cualificado para la atencién de
primeros auxilios (enfermeria)

Los cursos intensivos de natacion y las actividades en sala se organizan por grupos en
funcién de la edad (en el caso de infantil) y del nivel de dominio técnico o condicion fisica.
Cada técnico responsable dispondra de la informacién de los participantes de su grupo,
incluyendo datos personales y, en el caso de menores en los cursos de natacion infantil, el
listado de personas autorizadas para su recogida.

En el momento del alta en la actividad, se facilitara a cada usuario una pulsera identificativa
para el acceso y control de la instalaciéon tanto en los cursos intensivos de natacioén infantil
como en la natacion adulta, en caso de estar abonados anteriormente se pasara a la
instalacion con la misma pulsera por el torno de la entrada.

En el caso de las actividades en sala, una vez realizado el proceso de inscripcion los
monitores pasaran lista al inicio de la actividad no teniendo en este caso que acceder los
alumnos que realicen los intensivos de actividades en sala por ningun tipo de torno al
situarse las salas de actividad en la planta -1.

ACTIVIDADES DIARIAS

Natacion Infantil

Recogida de los nifios/nifias en la puerta del vestuario
Ducha inicial obligatoria
Inicio de la clase:
1) Adaptacion al medio: Trabajo grupal
2) Parte principal. Trabajo con material o sin material
3) Juego libre

Natacion Adultos

Calentamiento: Nado suave para activar el cuerpo.
Parte principal: Trabajo técnico, resistencia, fuerza, velocidad.
Vuelta a la calma: Relajacidn con nado suave y estiramientos en el agua

Actividades en sala

Calentamiento: activacion muscular y cardiovascular
Parte principal: ejercicios cardiovasculares, fuerza, equilibrio, etc...
Vuelta a la calma: relajaciéon, movilidad articular y estiramientos.
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LISTADO DE COSAS QUE DEBEN TRAER LOS NINOS Y ADULTOS (NATACION)

VESTUARIO

Toalla de piscina. (Tamafo pequefio-mediano).
Chanclas

Ropa de cambio

Bafador

Gorro

Calcetines antideslizantes

Candado para taquilla

LISTADO DE COSAS QUE DEBEN TRAER LOS ADULTOS (ACTIVIDADES EN SALA)

VESTUARIO

¢ Ropa deportiva cdmoda y adecuada para la practica de ejercicio fisico.
e Calzado deportivo limpio y especifico para uso en interior.

e Toalla personal.

o Botella de agua para una correcta hidratacion durante la sesion.

e En caso necesario, pequefia mochila o bolsa para guardar sus pertenencias, candado
OTROS
Medicacion: Los nifios que necesiten una medicacién especifica deberan entregarla al
coordinador de la actividad el primer dia de la actividad junto con un documento explicativo de las

tomas y dosis diarias.

Calcetines: Para los alumnos de natacion infantil deberan llevar calcetines antideslizantes para
evitar resbalones, asi como en las actividades en sala se recomienda el uso de los mismos.

NI Dinero NI objetos de valor: Puesto que los nifios no van a necesitar dinero, es aconsejable
que no lo traigan, de esta forma evitaremos problemas.

Toda la ropa y accesorios han de ir marcados con el hombre y los apellidos del niho. La
Organizacion no se hace responsable de pérdidas y/o deterioros de prendas y objetos personales.

Sequro de accidentes: La Piscina Cubierta de Boadilla del Monte cuenta con una pdliza de
seguro de accidentes que cubre posibles incidencias que ocurran en la instalacion.




',5?_5 Boadilla U\S' | U\JTO
1 |

delMonte DEPORTI VO

RECOMENDACIONES.

Natacion Infantil
Nutricién
o Se aconseja evitar alimentos poco adecuados, como bolleria industrial, optando por
opciones saludables acordes a su edad y al esfuerzo fisico realizado.
Alergias y/o problemas especificos
o Es imprescindible que la organizacion disponga de toda la informacion relativa a alergias o
necesidades especificas.
Descanso

o Se recomienda que los nifos acudan descansados, ya que la actividad fisica sera
moderada/alta y requiere un adecuado nivel de energia.

Natacion adultos
Nutriciéon
o Se recomienda acudir a la actividad con una correcta hidratacién, llevando botella
reutilizable para su reposicidn en la instalacion.
Se aconseja evitar comidas copiosas justo antes de la sesion.
Alergias y/o problemas especificos
o Los usuarios deberan informar previamente de cualquier patologia, lesion o condicidn
médica relevante para adaptar la actividad si fuese necesario.
Descanso
o Esrecomendable acudir a las sesiones en condiciones adecuadas de descanso para un
mejor rendimiento y prevencion de la fatiga.

Actividades en sala
Nutricién
o Se recomienda una correcta hidratacién antes, durante y después de la actividad.
Evitar comidas pesadas previas, favoreciendo una alimentacion equilibrada acorde al
ejercicio realizado.
Alergias y/o problemas especificos
o Se debera comunicar al personal cualquier lesién, limitacion fisica o condicién médica que
pueda afectar al desarrollo de la actividad.
Descanso
o Es importante mantener habitos adecuados de descanso, especialmente en actividades de
intensidad media-alta.
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ACCESOS ENTRADA-SALIDA.

El horario de entrada y salida de las actividades estara regulado permitiéndose entrar con una
antelacién de 30 minutos antes del inicio de la actividad, asi como hasta 30 minutos posteriores
a la finalizacién de la misma. Se ruega respetar estos margenes horarios para garantizar el
correcto funcionamiento de las actividades y su transicion.

El acceso a la Piscina Municipal Cubierta de Boadilla del Monte se realizara por el torno en caso
de acudir a los intensivos de natacion (infantil o adultos). Deben acompanar a los nifios hasta
el punto de encuentro del grupo al que pertenecen (les informaremos del punto de
encuentro).

o En caso de que por necesidad deba recoger a los nifios fuera del horario establecido para
ello, debe avisar a los técnicos en la entrega para que éste le indique donde debe acudir a
recoger

o Las personas que vayan a recoger al nifio deberan estar autorizadas en la hoja de
inscripcion y deben presentar el D.N.I al recoger al nifio. Rogamos anoten a todas las
personas que consideren que pueden ir a recoger a los nifios teniendo en cuenta las
posibles emergencias que puedan surgir.

o Los niflos no podran salir de la instalacion si no se van con un adulto autorizado o si no lo
autorizan los padres mediante una nota por escrito, en cuyo caso la organizacién de las
actividades intensivas en la Piscina Cubierta Boadilla del Monte, no se hace responsable
de su seguridad o cualquier circunstancia que pueda acontecer fuera de la Piscina
Municipal Cubierta Boadilla del Monte.

Ante cualquier duda pueden escribirnos a piscina.boadilla@instintodeportivo.net o contactar
por teléfono con nosotros en el numero 91 166 50 98

MUCHAS GRACIAS POR SU COLABORACION
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