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- El Club Natacion Palma y el Real Club Nautico de Palma realizaran su primer Clinico Técnico de
rendimiento en Natacion en las instalaciones del RCNP y CN.Palma los dias 12 y 13 de junio.

El objetivo principal de este clinico es el poder mejorar la técnica de los diferentes estilos para
mejorar en el rendimiento, profundizar en el nado optimizando esfuerzo y mejorar en cada
brazada independientemente de la edad (a partir de 18 afos)

Ademas de la técnica profundizaremos en el entrenamiento fisico, psicolégico y nutricional en
las diferentes modalidades de piscina, aguas abiertas y triatlon combinando clases tedricas con
clases practicas en piscina y gimnasio.

Queremos transmitir la pasion por la natacion con los mejores deportistas de élite,
entrenadores y otros profesionales del deporte.
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Clab Natacio Palmp

S A B ADO 9:30 -10:00h Presentacion, entrega documentacion y obsequios

a V 4
1-SESION 10:00-11:00h Métodos de recuperacion, movilidad y prevencion de lesiones
(Joan Reynés)

Sala 11:00-11:30h Descanso
Magna
RCN P 11:30-12:30h Hidratacion y suplementacion en natacion y larga distancia

(Nuria Granados)

12:30-13:30h Reprogramacion motriz. Técnica en el estilo crol, espalda y
virajes (Mimar Serra)

SABADO 16:00-18:45h Practica piscina Estilo croly.espalda

p (Mimar Serra, Tony Joe, Joan Reynésy Virajes
ZESESION Maria Fuster) Grabacion de videos
PiSCina 18:45-19:45h Analisis biomecanico y

técnico de videos

C.N.Palma
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Club Nataciéo Palmp

9:00-10:00h Inteligencia emocional, gestion del esfuerzo, frustracion y motivacion (M2 Jesus Giménez)

DOMINGO
12SESION

Sala Magna RCNP

10:00-11:00h Entrenamiento de la fuerza en natacion (Joan Reynés)
11:00-11:30h Descanso
11:30-12:30h Rendimiento en aguas abiertas y triatlon (Guillem Soler)

12:30-13:30h Puesta a punto. Técnica en los estilos de braza, mariposa y salidas (Mimar Serra)

16:00-18:45h Practica piscina (Xavi Torres, Aina Hierro, Marc Sanchez, Guillen Soler y Maria Fuster)

D O M I N G O -Mariposa, brazay crol en aguas abiertas (repaso)
2 d S ESI é N -Salidas y postas de relevos

-Grabacion de videos

Piscina Club 18:45-19:30h Andlisis biomecanico y técnico de videos

Natacion Palma
19:30-20:00h La clave del éxito. Mentalidad de un campedn (Marc Sanchez, Xavi Torres y Maria Fuster)
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Métodos de recuperacion
post entreno, movilidad y
prevencion de lesiones

Reprogramacion motriz,
puesta a punto y técnica
de los diferentes estilos.

Hidrataciony
suplementacion en
natacion y larga distancia

Practica en piscina

La recuperacion post
entrenamiento y la movilidad
articular son términos clave
para el buen rendimiento del
nadador a la vez que prevenirlo
de futuras lesiones.

Se hablara de los diferentes
métodos que tenemos para
mejorar y acelerar la
recuperacion post
entrenamiento y competicion.
Ademas hablaremos sobre las
principales lesiones del
nadador y cuales son los
mejores calentamientosy
ejercicios antes de tirarnos al
agua.

Se dardn a conocer las pautas
mas actuales y métodos mas
eficaces para obtener el mayor
rendimiento minimizando el
esfuerzo en todos los estilos
priorizando el estilo crol en
triatlén.

Se hablara sobre cada estilo,
biomecanicay técnica que nos
hara ser mas eficientes.
También del tiempo que se
tarda para asimilar la técnica
para automatizarlay dela
puesta a punto antes de las
grandes citas.

Sesionimportante en el mundo
del deporte. Conoceremos el tipo
de hidratacién necesariay los
alimentos que deben acompainar
a un deportistaen las diferentes
pruebas de corta y de larga
distancia; durante las
competiciones o entrenamientos;
y posteriormente para facilitar la
recuperacion.

Trataremos la deshidratacionen
el deporte y como nos influye en
elrendimientoy enla fatigay
daremos los principales
ingredientes para optimizarla
hidratacién para cada deportista
y distancia.

Esta parte mas practica estara
enfocada a la asimilacion de lo
aprendido con explicaciones
en directo, ejemplos por parte
de nadadoresy
acompaifamiento en grupos
reducidos para la correccion
de los fallos técnicos.

Analizaremos con la ayuda de
grabacion cadaunode los
movimientos de los asistentes
en el agua para corregiry
mejorar la técnica en los
diferentes estilos con la ayuda
de referentes de élite dela
natacion y del triatlén.
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Inteligencia emocional y Rendimiento en Natacion La clave del éxito:

Entrenamientode la

gestion del esfuerzo,
frustracion y motivacion

éDonde esta el limite? ¢Qué
pasa si el objetivo que nos
habiamos marcado se alejadela
realidad? ¢ Qué hago cuando
pierdo la motivacién o no me
salenlas cosas?

La autoconcienciay el
autocontrol para el manejo dela
ansiedad o estrés enel
entrenamiento y competicion.
También trataremos la
tolerancia a la frustracion, como
ser resilentes y finalmente como
mantener una motivacion alta,
incluso en los momentos mas
dificiles.

en aguas abiertas y
triatlon

Conoceremos la mejor
manera de entrenar,
prepararse y competir en el
mar, ya sea en pruebas de
aguas abiertas o triatlones.

Daremos respuesta a las
inquietudes mas comunes en
este tipo de pruebas como
pueden ser los
entrenamientos necesarios,
como sortear las olas,
orientarse dentro del mar,
aumentar el rendimiento, “ir
aruedaen el agua”, etc.

mentalidad de un
campeon

Conocer como han llegado a
ser unos auténticos referentes
en el mundo de la natacion e

incluso a participar en
olimpiadas.

Deportistas de élite con gran
experiencia en su
participacion en

competiciones
internacionales, nos
explicaran de primera mano
sus vivencias, asi como las
claves de su éxito. Nos
guiaran en el mejor viaje del
deporte competitivo.

fuerza en natacion

é¢Sabes todos los beneficios
de entrenar la fuerza en
natacion? Aumentarel
rendimiento, velocidad,
resistencia, disminuir fatiga...

Conoceremos todo lo que nos
puede aportar el
entrenamiento de la fuerza en
natacion, sus diferentes
manifestaciones, los ejercicios
mas indicadosy
aprenderemos a planificar las
cargas (series, repeticiones,
descansos, dias...).
Realizaremos una parte
teodrica seguido de una parte
practica en el gimnasio.
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Tub Natacio Palm

W
JOAN REYNES MANU FRAGA

e Coordinador del clinic e Director técnico deportivo RCNP
e Fisioterapeutaexperto en deportiva e Licenciado en INEF

e Entrenadory nadador del C.N.Palma

e Finalista Nacional y plusmarquista Balear
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los mejores nadadores

eFinalista nacional en el paraolimpicos dela historia.

campeonato de Espafia
eParticipante en McCullagh
International OPEN

eNadador absoluto federado
actualmente

adaptada
eEntrenador de natacion

y presentador deportivo B3

Balear)

eCampeodndel Mundo natacion

*Premio Cornelis Atticus (maximo
galardéondeportivo del Govern

*Medallista paraolimpico y uno de \

eComentarista de natacion Eurosport

y,

N\
ePlusmarquista nacional eCampeona de Espafia envarias
*Nadador en JJOO Rio 2016 ocasiones.
eCampednde Espafia envarias *Nadadora en el Campeonatode
ocasiones Europa (mayo 2021, Budapest)
eCampeonatos del Mundo *Plusmarquista balear
e Nadador absoluto federado *Nadadora absoluto federada
actualmente actualmente
J

Club Natacio Paling

*Nadadoraen JJOO Pekin

eEntrenadora natacién masters

ePlusmarquista Nacional en varias
ocasiones.

ePentamedallista enlos Juegos del
Mediterrédneo

eCampeonatos de Mundo de Shanghadi

2006y 2011 y Melbourne 2007

y,

eEntrenadora Superior RFEN

*Medallistay plusmarquista master
nacional

eResponsable Equipo Natacion
CNPalma categorias superiores.

e Experta universitaria nutricion

deportiva
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e Licenciada en Psicologia por la e Licenciado en INEF » Doctorada en Nutrigenémica
Universidad Complutense de e Entrenador de Nataciény * Graduada en Bioquimica y en
Madrid, clinicay triatlon. nutricién humana y dietética
organizaciones. e Master en alto rendimiento. * Entrenadora de nataciény

* Experta en desarrollo personal e Triatleta Nacional. nadadora master.

* Master en Organizacion de * Trabajando en el CTEIB Baleares * Nutricionista deportiva RCD

Empresas (EOI).
e Psicoterapeuta.

® Relacion con el mundo de la
natacion (FBN)

Mallorca.
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DESCUENTOS
INSCRIPCION PONENCIA

ES 2 DIAS 1 DIA 2 DIAS 1 DIA
Socios del Club
Natacion 100 € 75 € 120 € 90 €

Palma y Real
Club Nautico
de Palma

Nadadores y

triatletas u 140 € 100 € 160 € 110€
otros

* POSIBILIDAD COMER EN EL RESTAURANTE DEL RCNP CON RESERVA PREVIA

Y CHARLA

10% 20 €
descuento si

vienes con
un familiar

10% 25 €
descuento si

vienes
acompanado
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~ PUEDES RENDIR ALMAXIMO Y
PERFECCIONAR...
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MEJORAR CADA BRAZADAES POSIBLE A CUALQUIER EDAD

NP,



