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Bases Reto UAM Deportes 2019 GESTION INTEGRAL

(1 Abril - 31 Mayo)
BASE 12 — ORGANIZACION

UAM Deportes, con motivo de la “Programacién + Deporte Campus” se va a realizar el
evento “Reto de los Mini-Retos 2019” entre el 1 de Abril y el 31 de Mayo (ambos inclusive).

Durante estos dos meses se trata de proponer diferentes retos semanales, y darles
“minipuntos” a todos los usuarios/usuarias que vayan superando dichos retos. Los retos se
anunciardn los viernes de la semana anterior al reto. Cada persona que consiga un reto tendra
una pegatina por haber superado dicho reto. Los premios finales irdn en funcién de los retos
conseguidos.

Cada usuario/a dispondra de una cartulina con los retos. En la cartulina aparecerd los 8
retos, y en cada reto los dias de la semana, un espacio para apuntar lo que el usuario/a consigue
cada dia, un espacio para la anotacion final del dia y de la semana. Y por ultimo, un espacio para
colocar la pegatina del reto conseguido.

La recepcidon y personas en practicas llevara el seguimiento de los miniretos conseguidos
por los usuarios/as. Solo se les contaran los minipuntos a todos los que estén inscritos
oficialmente en los retos. Se habilitara un fichero para recoger y entregar las cartulinas.

Los retos semanales a conseguir seran los siguientes:

- Semana del Minireto Invitado (del 1 al 7 de Abril)

- Semana del Minireto Baile (8 al 14 Abril)

- Semana del Minireto de la Carrera (22 al 28 de Abril)

- Semana del Minireto del Gimnasio (29 Abril al 5 Mayo)
- Semana del Minireto del Ciclismo (6 al 12 Mayo)

- Semana del Minireto de la piscina (13 al 19 Mayo)

- Semana del Minireto de la Asistencia (20 al 26 Mayo)

- Semana del Minireto de Fin Reto (27 al 30 Mayo)

Se afiadiran Anexos a estas bases que expliquen cada uno de los retos

BASE 22 — ACEPTACION DE LAS BASES

La inscripcidn y participacion implica la aceptacion de las presentes bases. Toda persona
gue se inscriba tiene que cumplir la normativa existente del uso de las Instalaciones Deportivas
de la UAM.

BASE 32 — REQUISITOS DEL RETO UAM DEPORTES

Podra participar cualquier persona mayor de edad que haga uso de nuestras
instalaciones deportivas y sea abonada, cuatrimestral, anual o a alguna actividad o gaste Bonos
de 10 y que se haya inscrito en la hoja Excel de los Retos. Ademds debera de tener su ficha en
OMESA. Es necesario que el cumplimiento de mini-Retos logrados quede reflejado en su tabla
personal de Retos y estén hechos dentro de las Instalaciones Deportivas.

BASE 42 — PASOS A SEGUIR EN EL RETO



INSCRIPCION:

La persona tiene que inscribirse en el Reto comunicandolo en las Recepciones de Piscina
o Pabelldn Norte. Este tramite llevado a cabo por el recepcionista consistira en:

1. comprobar que la persona estd en la base de Datos de OMESA (ya tenga un Abono,
una actividad o gaste Bonos de 10). Solamente se pide que tenga permitido el acceso
a los gimnasios (piscina o Pabellon Norte) y/o a la piscina.

Quedan excluidos del Reto los usuarios con accesos con entradas sueltas.

2. inscribir a la persona en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES
VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs. En la tabla pondremos la
Fecha en la que se inscribe al Reto, el N2 de usuario de OMESA y Nombre y apellidos.

3. Entregar a la persona inscrita la Cartilla de Mini-Retos correspondiente para
contabilizar los mini-Retos que vaya consiguiendo (rellenarle previamente N2 Socio
y Apellidos, Nombre).

4. Explicar el funcionamiento de los mini-Retos a la persona.
FUNCIONAMIENTO Y CONTABILIZACION:

Cada usuario sera el responsable de recoger y entregar de Recepcion de Piscina o
Pabelldn Norte su Cartilla de mini-Retos para el correcto funcionamiento del Reto.

La persona a su llegada retirara la Cartilla del archivador habilitada a tal efecto en las
Recepciones de Piscina y Pabellén Norte.

A su salida depositara la Cartilla en la bandeja junto al archivador para que en
recepcion se apunte la actividad lograda y la coloquen de nuevo en el archivador de Retos

En la Cartilla que se le ha dado al usuario/a vienen identificados cada uno de los 8 retos
con las fechas para cada mini-Reto e ir reflejando su cumpliendo.

Se pedira a los recepcionistas y técnicos deportivos que ayuden en lo posible a los
usuarios, al igual que hagan de “apoyo” a las recepciones para explicar el funcionamiento del
Reto (a ambos se les explicara el funcionamiento).

Cada dia se ira reflejando el cumplimiento del reto segun el Anexo a las Bases que
indicara el funcionamiento del reto.

A la salida, el usuario depositara la Cartilla en la Bandeja para contabilizar su avance.

Cuando el mini-Reto sea conseguido, el recepcionista otorgara al participante una
Pegatina que se colocara en la cartilla en el lugar correspondiente a “OK mini-RETO”
identificando que ese mini-Reto ha sido superado.

Ademas, las recepciones y personas de practicas contabilizardn periédicamente la
evolucidn los usuarios participantes que hayan dejado su cartilla en la Bandeja de devolucion.
La evolucion quedara reflejada en el archivo de Excel indicado anteriormente.



El recepcionista colocard de nuevo la Cartilla en el archivador por orden alfabético para
la préxima utilizacién.

Periédicamente, la organizacién actualizard la evolucién de los mini-Retos colocdndolo
en lugar visible (Recepcién) e indicando también el funcionamiento del siguiente mini-Reto.

BASE 52 — PREMIOS mini-RETOS

Se establecen las siguientes categorias y premios para los que vayan cumpliendo los
mini-Retos:

Durante los mini-Retos:

- Premio Mini-Reto semanal: entre todos los que hayan cumplido el reto semanal, se
sorteard la semana siguiente un mini-premio relacionado con el reto cumplido.

A la finalizacidn de los mini-Retos el 31 de mayo:

- Premio 4 mini-Retos conseguidos: entre todos los que hayan cumplido CUATRO mini-
Retos semanales se sortearan 3 premios consistentes en 1 CAMISETA.

- Premio 6 mini-Retos conseguidos: entre todos los que hayan cumplido SEIS mini-Retos
semanales se sortearan 3 premios consistentes en CAMISETA+BONO 10 PISCINA/GYM.

- Premio 8 mini-Retos conseguidos: entre todos los que hayan cumplido los OCHO mini-
Retos semanales se sorteardn 3 premios consistentes en CAMISETA+ABONO DE
VERANO.

En caso de que el premiado sea abonado durante los meses de verano los premios Bono
10 Piscina/Gym y Abono de Verano seran transferibles a la persona que designe el
premiado.

Los premios no son acumulativos (un solo premio por participante).

La organizacion se guarda llegado el caso la posibilidad de celebrar la consecucién del
Reto de alguna forma que se describiria mas adelante.

BASE 62 — DATOS PERSONALES Y COMUNICACIONES.

Todas las personas que se inscriban se acogerdn a la normativa que esta vigente
para el uso de las Instalaciones Deportivas de la UAM.

BASE 72 — RESPONSABILIDAD

Los/as participantes se comprometen a que la informaciéon que faciliten sea completa,
veraz y actualizada. Igualmente los Organizadores declinan cualquier responsabilidad que
pudiera derivarse de los posibles errores, omisiones o falsedades derivados de los datos
facilitados por los concursantes y/o premiados.



ANEXO 1:
Mini-Reto INVITADO/A

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 1 de abril al 7 de abril.

Mini-Reto: El participante debe traer a lo largo de la semana 3 invitados distintos
a la instalacién, un maximo de un invitado por dia.

El invitado no puede ser usuario habitual de la instalacidon (abonado de cualquier
tipo o usuario de Bonos).

El invitado podra acceder con el usuario acompanante a piscina, gimnasio y estas
actividades con plazas disponibles:

Aerotono Judo
Aikido Karate
Aguagym: V 9:00h Kempo-karate
Badminton Kick boxing: M-J 11.30h
Bailes latinos Pilates (excepto grupos Carmen)
Boxeo Preparacion fisica L-X 14:30
Ciclo Indoor: L-X9:00hy 20: 00hy Rugby

M-J 20:00h Tiro con arco
Danza contemporanea Voleibol: X-V 13:00h
Esgrima Waterpolo
Fitness Yoga hatha: L-X 10:00hy 11:00h
Flamenco Zumba.

El invitado podra acceder a otros grupos sin plaza siempre y cuando haya en ese

momento hueco disponible en la clase

Se apuntara en la Cartilla el dia que se trae al invitado, a qué lo trae y firmara el

recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 1 abril Zumba Paloma.

En recepcidn se entrega al invitado la hoja de recogida de datos y se mete en el
programa al invitado. En la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES
VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs sefalar en la casilla
correspondiente al reto Invitado el nombre del nuevo invitado para verificar que
son invitados diferentes los que vienen.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que ha venido con un tercer invitado.

Premios: la semana del 8-14 de abril se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteard un mini-premio consistente
en 3 invitaciones DUO piscina/gym que se entregard al premiado en los dias
posteriores y con validez hasta el 31 de mayo de 2019.



ANEXO 2:
Mini-Reto BAILE

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 8 de abril al 14 de abril.

Mini-Reto: El participante debe asistir a lo largo de la semana a 3 Actividades
Dirigidas de baile distintas, un maximo de una por dia.

En el caso de usuarios que ya estén inscritos a alguna actividad de baile, pueden
optar a asistir a sus dos clases habituales y a otra distinta adicional

El acceso a la actividad sera gratuito y siempre y cuando haya plazas disponibles
en la sesidn a la que quiere asistir.

Relacion de actividades de baile incluidas y horarios:

Aerotono M-J 9-10 Fit Batuka Mix L-X 15-16
Aquagym  V9-10Y 14:30-15:30 Flamenco M-J 14:30-15:30
Bailes latinos L-X 16-17 Zumba M-J 17:30-18:30

Danza Cont. L-X 13:30-14:30 (Inic)

La actividad de Danza Contemporanea (Avanzado) no estd incluida.
Se apuntarad en la Cartilla en el dia correspondiente la actividad de Baile y firmara

el recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 10 abril Zumba FPatoma.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES

VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Baile la actividad a la que se asiste para verificar las actividades diferentes a las que

viene.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha asistido a la tercera sesion de baile.

Premios: la semana del 15-21 de abril se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteara un mini-premio consistente
en BOLSA DE DANZA que se entregara al premiado en los dias posteriores.



https://www.decathlon.es/es/p/bolsa-de-tubo-danza-15-l-rosa/_/R-p-142990?mc=8397556&LGWCODE=2355639;159403;4777&gclid=Cj0KCQjw2IrmBRCJARIsAJZDdxDTZ9NzxjNeRrJo_OjCL7eIrEhlYDzB06rRP3PZ04182K7dWXV-K1UaAlKZEALw_wcB&gclsrc=aw.ds

ANEXO 3:
Mini-Reto CARRERA

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 22 de abril al 28 de abril.

Mini-Reto: El participante debe conseguir un total de 15Km durante toda la
semana.

Para lograr los 15Km se podra realizar las siguientes actividades:

Gimnasio: eliptica o cinta de correr. Para verificarlo se podra hacer una foto a los
kilometro logrados o comunicdrselo al monitor del gimnasio para registrarlo en
la cartilla.

Triatlon: el monitor indicara los kildmetros recorridos en la carrera.
Preparacion Fisica: se contabilizara 3 km recorridos por sesion

Carrera por el campus: mostrar en recepcién los kildmetros logrados con algun
dispositivo electrénico.

25 de abril “VIIl Vuelta Circuito Saludable Campus running”: se contabilizara
como 10 Km recorridos solamente por participar.

Se apuntard en la Cartilla en el dia correspondiente la actividad de Carrera y

firmara el recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 22 abril Carrera 5 km FPaloma.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES

VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Carrera los kildmetros acumulados que se van realizando a lo largo de la semana.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha conseguido los 15Km.

Premios: la semana del 1-5 de mayo se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteara un mini-premio consistente
en tematica running que se entregara al premiado en los dias posteriores.

Ejemplo Regalo: PORTA SMARTPHONE EN MANO RUNNING ROSA



https://www.decathlon.es/es/p/porta-smartphone-en-la-mano-running-gris/_/R-p-151311?mc=8488811

ANEXO 4:
Mini-Reto GIMNASIO

FUNCIONAMIENTO

- Periodo: del 29 de abril al 5 de mayo.

- Mini-Reto: El participante debe conseguir levantar 100 veces su peso durante la
semana. Por ejemplo, si el peso es de 83 kg tendré que levantar durante la
semana 8.300 kg (83x100)

Para lograr levantar 100 veces tu propio peso se podran hacer los siguientes
ejercicios en el gimnasio.
Todo lo que sea levantar peso en un gimnasio. Por ejemplo:
e Peso libre
o Mancuernas
o Kettle bells
o Discos
o Barras

e Maquinaria
o Contractora
o Prensa
o Multiestaciones

Ejemplo: si hago Press de banca con 50 kg y 5 series de 8 repeticiones
(5x(50x8)), con este ejercicio ya habria levantado 2.000kg

Cuando comiences el mini-reto se apuntara tu peso en la cartilla encima de la fecha 29
abril y después se seguird apuntando los pesos acumulados segun lo trabajado cada dia.
Se calculara junto con el Monitor del gimnasio o recepcionista el peso levantado en la
sesion de gimnasio. Este apuntara el acumulado en la Cartilla en el dia correspondiente
al Mini-reto GIMNASIO y firmara en la casilla indicada, por ejemplo: 30 abril Gimnasio
400 kg liego Verde.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES
VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Gimnasio los kilogramos levantados acumulados que se van realizando a lo largo de la
semana.

- OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha conseguido levantar 100 veces tu peso, por ejemplo
siguiendo el ejemplo anterior, levantar los 8300 kilos.

- Premios: la semana del 6-12 de mayo se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteara un mini-premio consistente
en tematica GYM gque se entregard al premiado en los dias posteriores.

Ejemplo Regalo: Guante Entrenamiento Musculacidn



https://www.decathlon.es/es/p/guante-musculacion-refuerzo-muscular-domyos-grip-pad-training-negro/_/R-p-171372?mc=8487863&c=NEGRO

ANEXO 5:
Mini-Reto CICLISMO

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 6 de mayo al 12 de mayo.

Mini-Reto: El participante debe conseguir recorrer 90 kilémetros durante la
semana. Por ejemplo, una clase de Ciclo Indoor serian 25 km.

Para lograr dichos kildmetros se podran realizar en las siguientes actividades.

Clase de ciclo Indoor: una clase equivale a un recorrido de 25km

Bicicleta estatica o eliptica en gimnasio: los kildmetros recorridos se verificaran
con el monitor del gimnasio o el recepcionista, diciéndole los kildmetros
conseguidos en tu entrenamiento o haciendo una foto a la pantallita de la bici.
Jornada de BTT 12 de mayo: equivale a 60km

Ejemplo: si durante la semana vas a una clase de Ciclo Indoor, haces 5km en la

eliptica y participas en la ruta del dia 12 de mayo tendras el reto conseguido ya
que has hecho 25+5+60= 90 kildmetros.

Se apuntara en la Cartilla en el dia correspondiente la actividad de CICLISMO y firmara

el recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 7 de mayo 25 km ciclo Paloma.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES

VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Ciclismo los kilémetros recorridos que se van realizando a lo largo de la semana.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha conseguido recorrer los 90 kildémetros.

Premios: la semana del 13-19 de mayo se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteara un mini-premio consistente
en tematica CICLISMO que se entregara al premiado en los dias posteriores.

Ejemplo Regalo: Biddn Ciclismo 550ml BMC



https://www.decathlon.es/es/p/bidon-de-ciclismo-550-ml-equipo-pro-tour-bmc/_/R-p-X8523627?mc=8523627

ANEXO 6:
Mini-Reto PISCINA

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 13 de mayo al 19 de mayo.

Mini-Reto: El participante debe conseguir recorrer 5000 metros durante la
semana. Por ejemplo una sesién de natacion de 1 hora corresponde a 1500
metros

Para lograr dichos metros se podran realizar en las siguientes actividades.
TODAS ESTAS ACTIVIDADES SE REALIZAN EN LA PISCINA:

Natacion universitaria: una sesién 1500m

Natacidn terapéutica: una sesién 1500m

Natacidn de adultos aprendizaje: una sesiéon 1500m

En caso de ir a una clase de natacion sera verificado por el recepcionista

Nado libre: Se le comunicara al socorrista los metros conseguidos en el dia.
El socorrista verificara los metros conseguidos y se pondra en la cartilla.

Ejemplo: si en nado libre haces 85 largos, esto equivale a 1875 metros

Se apuntara en la Cartilla en el dia correspondiente la actividad de PISCINA y firmara el

recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 14 de mayo 1875 metros /SFA.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES

VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Piscina los metros recorridos que se van realizando a lo largo de la semana.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha conseguido nadar los 5000 metros.

Premios: la semana del 20-26 de mayo se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteara un mini-premio consistente
en tematica NATACION que se entregara al premiado en los dias posteriores.

Ejemplo Regalo: UN GORRO DE LA EMPRESA EMTESPORT



ANEXO 7:
Mini-Reto ASISTENCIA

FUNCIONAMIENTO

Periodo: del 20 de mayo al 26 de mayo.

Mini-Reto: El participante debe asistir a las instalaciones a cualquier actividad
durante los 5 dias de la semana.

Para lograr este reto podrds ir a cualquier actividad habitual que estés abonado
y apuntado.

Las actividades a las que se puede acceder son las siguientes:

Aerotono Ciclo Indoor:L-X 9:00h y 20:
Aikido 00h y M-J 20:00h

Aquagym: V 9:00h Danza contemporanea
Badminton Esgrima

Bailes latinos Fitness

Boxeo Flamenco

Judo

Karate

Kempo-karate Rugby

Kick boxing: M-J 11.30h Tiro con arco

Pilates (excepto grupos Carmen) Voleibol: X-V 13:00h
Preparacion fisica L-X 14:30 Waterpolo

Gimnasio Yoga hatha: L-X 10:00h y 11:00h
Piscina Zumba

Se apuntara en la Cartilla en el dia correspondiente la actividad de ASISTENCIA y firmara

el recepcionista en la casilla indicada, por ejemplo: 23 de mayo 22asistencia YOGA/a/Ma.

En recepcidn se indicard en la tabla Excel del Arbol RECEPCION/PROMOCIONES

VIGENTES/RETO UAM 2019/Plantilla Retos 2019.xIxs en la casilla correspondiente al reto
Asistencia los dias que se ha venido a una actividad.

OK mini-Reto: se considerara mini-Reto conseguido cuando el recepcionista
verifique y firme que se ha conseguido venir 5 dias en la semana

Premios: la semana del 27-31 de mayo se comprobaran las cartillas y entre todos
los que hayan cumplido el reto semanal, se sorteard un mini-premio consistente
en tematica ASISTENCIA que se entregara al premiado en los dias posteriores.

Ejemplo Regalo: BONO DE 10 SESIONES DE PISCINA Y GIMNASIO



ANEXO 8:
Mini-Reto FIN DE RETOS



