Programa
Viernes, 24 de Mayo de 2019

17:00 Recepcion de bienvenida:
Punto de encuentro y reparto de
acreditaciones y bolsa del nadador

E S E S Punto de encuentro:

- " Lobby del hotel HOVIMA Jardin Caleta. Av. de las
Estacion de Servicio El Sauzal, S.L. X .
Gaviotas, 32, 38660 Costa Adeje, Santa Cruz de
Tenerife

Jaked )
18:00 — 18:30 Presentacion

Concentracion en el lobby del hotel a las 18:00 para ir
juntos al centro deportivo T3 (Tenerife Top Training).
Una vez alli, realizaremos una breve presentacion del
evento y posterior visita guiada a las instalaciones del
complejo Tenerife Top Training

19:00 — 20:30 Primera sesion
+ CANAL DE FLUJO

Primera sesion de entrenamiento, basada en
aspectos técnicos, seguidos de una suave sesion de
aclimatacién tras el viaje y/o jornada laboral de los

20 SUNDSPORTS STAGE NATACION TEERIFE participantes. Realizaremos igualmente la grabacion

24-26 de mayo de 2019 TENERIFE TOP TRAINING en el CANAL DE FLUJO, y les recordamos pueden traer
su propio dispositivo de almacenamiento de datos

para llevarselo en el momento.

CANAL DE FLUJO:

D. Tomas Hernandez, entrenador superior, dirigira las grabaciones de la técnica , ya que el centro Tenerife Top Training
cuenta en sus instalaciones con un canal de fluidos hidrodindmico cubierto, el cual posee una velocidad maxima de 2.5m/s,
y permite analizar y evaluar la técnica de nado de los deportistas a través de las grabaciones que se realizan desde
diferentes angulos con sistema video 3D, algo muy atractivo tanto para la élite como para los deportistas amateurs.

21:00 — 22:00 Cena en el Hotel.

Organizacion

e Sergio Morales
e Nazaret Calviche
¢ David Ortega

contacto:



ESES

Jaked

22 SUNDSPORTS STAGE NATACION TENERIFE
24 -26 de mayo de 2019 TENERIFE TOP TRAINING

Organizacion
e Sergio Morales

* Nazaret Calviche
¢ David Ortega

contacto:

Estacion de Servicio El Sauzal, S.L.

Programa

Sabado, 25 de Mayo de 2019
(manana)

8:00 — 10:00 Desayuno en el Hotel.
10:15 paseo / traslado al T3.

Concentracion en el lobby del hotel a las 10:00.

10:30 — 12:30 Segunda Sesion
CHICHO BAEZ

En esta segunda sesién, contaremos con una
masterclass a cargo de José Carlos "Chicho" Baez,
que versara tanto sobre la natacidn de larga distancia
(en piscina y aguas abiertas, similitudes y diferencias
tanto a la hora de competir como de entrenar ambas
especialidades en las que es un auténtico especialista
con multiples titulos en todas las categorias.

Al igual que en el resto de sesiones, se dispondra de
una calles especifica para calentamiento/suavizar,
dos calles de trabajo especifico y otra para aquellos
que deseen ampliar la sesiéon hasta el volumen de
metros que se desee. Se podra simultanear siempre
entre dos opciones, para que se escoja aquella mas
acorde a los intereses particulares de cada uno.

Durante el transcurso de la sesidn, se habilitara una
prueba de neoprenos de la prestigiosa marca JAKED,
con interesantes descuentos en la compra de sus
modelos para los participantes del Stage.

13:00 — 15:00 Almuerzo en el salon del Hotel.
(opcional para la opcién MP)



ESES

Jaked

22 SUNDSPORTS STAGE NATACION TENERIFE
24 -26 de mayo de 2019 TENERIFE TOP TRAINING

Estacion de Servicio El Sauzal, S.L.

Programa

Sabado, 25 de Mayo de 2019
(tarde)

16:00 — 17:30 Mesa Redonda dirigida por en
entrenador D. Tomas Hernandez y con
asistencia de D. Pedro Sanchez, especialista en
suplementacion nutritiva

Instalaciones del Tenerife Top Training.
Abierta a todos los participantes y acompafiantes.

En dicha mesa redonda, y partiendo de un guidn
prestablecido, se pretende crear un feed-back entre todos
los participantes y ponentes, con el objeto de compartir
experiencias, opiniones, metodologia de entrenamiento,
tanto en agua como en seco, fisiologia, objetivos,
suplementacion, etc...

18:00 — 19:30 Tercera Sesion
D. TOMAS HERNANDEZ

(cdmo preparar una sesion de entrenamiento tipo)

En esta tercera sesion contaremos con un entrenador
nacional de reconocido prestigio, experto en biomecanica
y una verdadera eminencia en este deporte, al que
agradecermos su implicaciéon para con nosotros y este
evento, y que sin su participacion, jamdas hubiera sido
posible: D. Tomds Hernandez.

Trataremos la particularidad de la preparacidon fisica, las partes que debe contar todo entrenamiento, ejercicios de
técnica, y aspectos particulares seglin estemos en una u otra fase competitiva y de entrenamiento.

Organizacion
e Sergio Morales

* Nazaret Calviche
¢ David Ortega

contacto:

20:30 — 22:00 Cena en el comedor del Hotel.
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Jaked

22 SUNDSPORTS STAGE NATACION TENERIFE
24 -26 de mayo de 2019 TENERIFE TOP TRAINING

Organizacion
e Sergio Morales

* Nazaret Calviche
¢ David Ortega

contacto:

Estacion de Servicio El Sauzal, S.L.

Programa
Domingo, 26 de Mayo de 2019

8:00 — 10:00 Desayuno en el comedor del Hotel.

10:15 paseo / traslado al T3.
Concentracion en el lobby del hotel a las 10:00.

10:30 - 12:30 Cuarta Sesion
(D. PEDRO DiAZ/ADRIAN COELLO)

En esta Ultima sesidén, contaremos con la presencia del
campeon REGIONAL ABSOLUTO vy finalista nacional, ADRIAN
COELLO, especialista en pruebas de velocidad. Le
acompafara para dirigir esta sesion, su preparador y
director técnico de su club, la AGRUPACION DEPORTIVA
SANTA CRUZ, el entrenador nacional D. PEDRO DIiAZ,
técnico con una reconocida y extensa carrera en la que ha
sido mentor de innumerables deportistas de proyeccion
nacional e internacional.

Entre ambos, y mediante ejercicios especificos que
mostrardn en la propia piscina, realizaran una masterclass
focalizada en los aspectos especificos de pruebas de
velocidad, asi como en Vvirajes y salidas, puntos
fundamentales de una prueba tan explosiva como un
50/100 de cada estilo. Hablaran sobre su experiencia
personal y cémo compaginar cargas de entrenamiento, con
su trabajo, vida personal, nutricion, cuidados, etc...

Trataremos también la preparacion fisica exterior (seco) y

su aplicaciéon directa a la técnica competitiva y de
entrenamiento.

13:30 — 15:00 Almuerzo en el salon del Hotel.
(opcional para la opciéon MP)

15:30 Despedida y entrega de documentacion



