¢éA QUIEN VA DIRIGIDAS LAS CLASES DE NATACION MASTER?
- Nadadores de larga distancia que no consiguen mejorar o necesitan una
mejor motivacion para seguir progresando.

- Nuevos nadadores que quieran aprender una técnica que prevenga posi-
bles lesiones, y que ademas sea la mas eficiente para disfrutar de la nata-

cidon con mejora continua.

- Triatletas que quieran mejorar la eficiencia de sus brazadas, nadar mas rapi-
do y con menor desgaste fisico para afrontar mejor la bicicleta y la carrera

a pie.

- Nadadores de aguas abiertas que quieran ser mas eficientes para llegar

mas lejos, mas rapido y llegar mejor.

¢QUE VAS A APRENDER?

Aprenderds a desarrollar las tres claves para la natacién eficiente:

Equilibrio y estabilidad Te encontraras relajado en el agua y sentiras la flo-
tabilidad de las distintas partes de tu cuerpo.

Avanzaras en linea recta Aprenderds a empujar tu cuerpo a través del agua

con el cuerpo totalmente alineado sin
desviarte de la direcciéon correcta.

Te propulsaras con todo tu cuerpo
Tu impulso saldra del core (cadera),
gue se transmitira a las extremidades
usando el balanceo de todo el cuerpo
para impulsarte hacia adelante, usan-
do todos los musculos del cuerpo
coordinados, evitando asi las sobre-
cargas de hombros y cuello.

Conseguirds alcanzar tu maximo
potencial fisico con el minimo riesgo
de lesiones.

=
EDAD e
Adultos =
HORARIOS

Lunes, miércoles y viernes
de 14:30 2 16:00 h

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

GRUPOS
Entrenamientos grupales



