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Natación Máster

¿A quién vA dirigidAs lAs clAses de nAtAción máster?
-  nadadores de larga distancia que no consiguen mejorar o necesitan una 

mejor motivación para seguir progresando.

-  nuevos nadadores que quieran aprender una técnica que prevenga posi-
bles lesiones, y que además sea la más eficiente para disfrutar de la nata-
ción con mejora continua.

-  triatletas que quieran mejorar la eficiencia de sus brazadas, nadar más rápi-
do y con menor desgaste físico para afrontar mejor la bicicleta y la carrera 
a pie.

-  nadadores de aguas abiertas que quieran ser más eficientes para llegar 
más lejos, más rápido y llegar mejor.

¿qué vAs A Aprender?
Aprenderás a desarrollar las tres claves para la natación eficiente:

 equilibrio y estabilidad Te encontrarás relajado en el agua y sentirás la flo-
tabilidad de las distintas partes de tu cuerpo.

Avanzarás en línea recta Aprenderás a empujar tu cuerpo a través del agua 
con el cuerpo totalmente alineado sin 
desviarte de la dirección correcta.

te propulsarás con todo tu cuerpo 
Tu impulso saldrá del core (cadera), 
que se transmitirá a las extremidades 
usando el balanceo de todo el cuerpo 
para impulsarte hacia adelante, usan-
do todos los músculos del cuerpo 
coordinados, evitando así las sobre-
cargas de hombros y cuello.

Conseguirás alcanzar tu máximo 
potencial físico con el mínimo riesgo 
de lesiones.

edAd
Adultos

HOrAriOs
lunes, miércoles y viernes  
de 14:30 a 16:00 h

lunes, miércoles y jueves  
de 19:30 a 21:00 h.

grupOs
Entrenamientos grupales


