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CLiNICO TECNICO DE NATACION

El Club Natacién Palma y el Real Club Nautico de Palma realizaran su primer Clinico Técnico de
rendimiento en natacién 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 el rendimiento y optimizar el esfuerzo. Profundizaremos también en el entrenamiento fisico,
psicolégico y nutricional en las modalidades de piscina, aguas abiertas y triatlon.

SABADO 12 DE JUNIO

12 SESION
SALA MAGNA
RCNP

22 SESION
PISCINA
CNPALMA

09:30-10:00 h

Presentacion, entrega de documentos y obsequios

10:00 - 11:00 h

Métodos de recuperacion, movilidad y prevencion de lesiones

11:00-11:30 h

Descanso

11:30-12:30 h

Hidratacién y suplementacién en natacidn y larga distancia

12:30-13:30 h

Reprogramacién motriz. Técnica de estilo crol, espalda y virajes

16:00 - 18:45 h

Practica piscina:
estilo crol y espalda, virajes y grabacion de videos

18:45-19:45 h

Analisis biomecanico y técnico de videos

DOMINGO 13 DE JUNIO

12 SESION
SALA MAGNA
RCNP

22 SESION
PISCINA
CNPALMA

09:00 - 10:00 h

Inteligencia emocional, gestion del esfuerzo, frustracion y
motivacion

10:00-11:00 h

Entrenamiento de la fuerza en la natacion

11:00-11:30 h

Descanso

11:30-12:30 h

Rendimiento en aguas abiertas y triatlén

12:30-13:30 h

Puesta a punto. Técnica en los estilos braza, mariposa y salidas

16:00 - 18:45 h

Practica piscina:
mariposa, braza y crol en aguas abiertas, salidas y postas
de relevos y grabacion de videos

18:45-19:30 h

Analisis biomecanico y técnico de videos

19:30 - 20:00 h

La clave del éxito. Mentalidad de un campedn

MG

PRECIOS Y PLAZ0S DE INSCRIPCION

ANTES DEL
1DE JUNIO

DEL1AL11
DE JUNIO
2 DIAS 1DIA

2 DIAS 1DIA

Socios
CNPalma
y RCNP

DESCUENTOS

10% descuento
si vienes
con un familiar

PONENCIA
Y CHARLA

Nadadores
triatletas
u otros

10% descuento
si vienes
acompafiado

@ Posibilidad de comer en el restaurante “La Cantina” junto al RCNP, previa reserva.

iPLAZAS LIMITADAS!

El Clinico de Natacidn se realizara en las instalaciones del Real Club Nautico de Palma (mafiana)

y en el Club Natacién Palma (tarde).

Debido a la situacion excepcional de la pandemia del COVID-19, las plazas son limitadas.

INSCRIPCIONES Y FORMA DE PAGO
1e PRE INSCRIPCION

Enviar correo al cnpalma@cnpalma.org
solicitando formulario de inscripcion.

22 FORMULARIO

Recibird un formulario para completar
con las correspondientes indicaciones y

enviar antes del dia 1 de junio.

32 INSCRIPCION

Recibird un correo con el pago a realizar.

Enviar JUSTIFICANTE DE PAGO (transferencia al nimero de cuenta: ES40 2100 2715 57 0200058256 )
al correo cnpalma@cnpalma.org para completar la INSCRIPCION.

INFORMACION Y CONTACTO

cnpalma@cnpalma.org Teléfono: 971 753 939 www.cnpalma.org

OPORTUNIDAD PARA MEJORAR CADA BRAZADA




