PROGRAMA 4° STAGE NATACION MASTER
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PROG RAM A 4° STAGE NATACION MASTER

OCGCIDENTAL LANZAROTE MAR,
] |
GOSTA TEGUISE (LANZAROTE)
Viernes, 3 de Septiembre de 2021 e T—" —
SESION OPCIONAL (MAﬂANA)
10:00 REUNION DE GRUPO (SESIéN DE NADO EN MAR OPCIONAL / EXTRA SIN CARGO)
Punto de encuentro: Gimnasio del hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR (salida por la piscina hacia la playa)
10:30-12:30 SESION DE NADO EN AGUAS ABIERTAS

Concentracion en el lobby del hotel a las 10:15 para ir juntos caminado a la playa del Ancla, a 5 minutos a pie desde el hotel.

Segun el estado del mar y las corrientes, decidiremos el sentido y duracion de la sesion. La idea inicial es hacer un breve recorrido a nado hasta la playa de El Bastian (un total de
1500 metros aproximadamente). Una vez alli, decidiremos segun las condiciones del mar, el volver al punto de partida a nado (esta vez de manera "libre") o si finalizar el entrenamiento
y volver caminando por la Avenida de los Cocederos.

Rogamos que los participantes traigan su neopeno... y se recomienda tanto el uso de boya como el de gorro de color llamativo, para mayor seguridad.

13:30 - 15:00 ALMUERZO EN EL HOTEL (para participantes con régimen de PC / TI)



PRDG RAMA 4° STAGE NATACION n(u'\srsn

Viernes, 3 de Septiembre de 2021 cosTA TESUSE. (LAKZAROTE

PRIMERA SESION STAGE (TARDE)

16:00 RECEPCI,()N DE BIENVENIDA
Punto de encuentro: Saléon ATLANTIDA (junto a recepcion), hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR
17:00 PRESENTACION OFICIAL DEL EVENTO — Salén MANRIQUE

Organizacion: NAZARET CALVICHE, SERGIO MORALES, nadadores master/absolutos, con amplia trayectoria nacional e internacional.

Ponentes:  D. PEDRO DIAZ, Entrenador nacional de natacion. Entrenador nacional de waterpolo. ) )
10 entrenador de la AGRUPACION DEPORTIVA SANTA CRUZ y Director Técnico de la FEDERACION CANARIA DE NATACION
Dfia. LAURA GARCIA, Entrenadora nacional de natacion y triatlon. Doctora en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
12 entrenadora del NONADAMOS LANZAROTE vy Directora Deportiva del club TRIKATLON TRES CANTOS

18:00 — 20:00 SESION DE ANALISIS INDIVIDUAL DE LOS PARTICIPANTES (AGUA — piscina de 50 m.)

La primera sesion de piscina se ocupara en un trabajo de recopilacion de informacion personalizada de cada uno de los participantes, para poder evaluar de manera
individual durante todo el STAGE las posibilidades de mejora, aspectos técnicos, etc... mediante una sesion inicial de trabajo mediante feed back tanto a nivel visual como
analitico entre los técnicos y los nadadores. Aprovecharemos para realizar una foto grupal de los participantes y ponentes.

20:30 - 21:15 CENA EN EL HOTEL (Tenemos espacios y mesas reservadas en funcion de las restricciones COVID vigentes durante el fin de semana)



PROGRAMA 4° STAGE NATACION MASTER

Sahado, 4 de Septiembre de 2021 GOSTA TESUSE (LMNZARDTE)

SEGUNDA SESION STAGE (MANANA) — LAURA GARCIA CERVANTES

9:00 — 10:30 SESION DE TRABAJO ESPECIFICO “EN SECO” (GYM) (*)
Punto de encuentro: Gimnasio del hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR

En esta 12 PARTE, se tratara, como primera parte de la ponencia, la importancia de la preparacion fisica en la natacion master.
El refuerzo, sustitucion o compensacion del trabajo especifico en seco, segun las posibilidades de cada uno, respecto al trabajo en agua.
Se trataran los siguientes aspectos:

® Objetivos Basicos en la preparacion de nadadores MASTER

® Preparacion Fisica, alimentacion y descanso: el entrenamiento en seco

¢ Influencia del trabajo en seco, la compensacion muscular y la resistencia a la fatiga

® Ejercicios especificos de fuerza, mantenimiento y tonificacion... y su transferencia al trabajo de agua

11:00 -13:00 SESION DE TRABAJO ESPECIFICO (AGUA — piscina de 50 m.)
Punto de encuentro: Piscina olimpica del hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR

En esta 22 PARTE, se tratara, como segunda parte de la ponencia, de la transferencia del seco al agua.
El refuerzo, sustitucion o compensacion del trabajo especifico en agua, segun las posibilidades de cada uno, respecto al trabajo en seco
Se trataran los siguientes aspectos:

® Objetivos Basicos en la preparacion de nadadores MASTER

® Transferencia del entrenamiento en seco al agua

® Ejercicios especificos con material (utilidad y posibilidades de cada elemento)

® Ejercicios especificos de fuerza, mantenimiento y tonificacion... y su definicion dentro del trabajo de agua

(*) NORMAS USO GYM:
Obligatorio uso de mascarilla, ropa y zapatillas deportivas, uso de toalla individual. Existen fuentes de agua, por lo que se recomienda lleva bote/botella para recargar.

13:30 - 15:00 ALMUERZO EN EL HOTEL (para participantes con régimen de PC / TI)



PROGRAMA 4° STAGE NATACION MASTER

Sahado, 4 de Septiembre de 2021 GoSTA TEGUSE. AR

TERCERA SESION STAGE (TARDE) — PEDRO DIAZ ARTEAGA

16:00 — 17:00 SESION TEORICA (AUDIOVISUAL)
Punto de encuentro: Salén MANRIQUE del hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR

En esta 12 PARTE de la sesion vespertina, se tratara, como primera parte de la ponencia, una breve introduccion tedrica sobre las peculiaridades de la natacion master y sus semejanzas
y/o diferencias respecto a la natacién convencional. Se trataran, entre otros, los siguientes aspectos:

 Importancia de la Respiracion, la Correcta Posicion y su influencia en la Flotabilidad

e Eso que llaman “Técnica” (fases de la brazada: entrada, estabilizacion y agarre... influencia de la patada...)
e Mejora tu viraje (iiiNo es ese momento de descanso entre largo y largo... aprovecha el impulso extra!!!)

e Cambios de ritmo VS Mantener ritmo constante (Ese instante donde se gana una prueba)

» Salidas (Consejos practicos para evitar que solamente te acuerdes de ella el dia antes de una competicién)

17:00 — 19:00 SESION DE TRABAJO ESPECIFICO (AGUA — piscina de 50 m.)
Punto de encuentro: Piscina olimpica del hotel OCCIDENTAL LANZAROTE MAR

En esta 2@ PARTE, se tratara, como segunda parte de la ponencia, la translacién de lo comentado en la sesidn tedrica, al trabajo especifico en el agua.

Para ello, se realizaran una serie de ejercicios y trabajo especifico en el agua, a manera de orientacién de “tips” a tener en cuenta en la planificacién y entrenamiento de cada
deportista, ajustado a sus objetivos, especialidad y disponibilidad de espacio y tiempo de entrenamiento.

Se trataran los siguientes aspectos:

SESION PRACTICA:

» Nado, técnica basica de los cuatro estilos

e La salida: fase de despegue, entrada al agua, deslizamiento y comienzo del nado (No perder velocidad!!!!)
e Respiracion (trabajo en hipoxia, compensacion, mantenimiento de la flotabilidad y la posicidn)

e La importancia de ejecutar correctamente y en el momento adecuado el braceo y la patada

» El viraje + el subacuatico: el quinto estilo.

20:00 - 21:00 CENA EN EL HOTEL (Tenemos espacios y mesas reservadas en funcion de las restricciones COVID vigentes durante el fin de semana)



PROG RAMA 4° STAGE NATACION MASTER

OCCIDENTAL LANZAROTE MAR,

Domingo, 5 de Septiembre de 2021 GOSTA TEGUISE (LNZARDTE

3 /5 DE SEPTIEMBRE DE 2021
CUARTA SESION STAGE (MANANA) — POL GIL TARAZONA — CLINIC AGUAS ABIERTAS flOW
Pol Gil, de Flow Academy, impartira este clinic especifico de AGUAS ABIERTAS. aca d e my
Flow Academy esta formado por tres deportistas de élite, expertos en natacion convencional y natacidén en aguas abiertas. Sus distintos
perfiles profesionales se complementan perfectamente para ofrecer un servicio orientado a aumentar el rendimiento de deportistas,
entrenadores, entidades deportivas, travesia o triatlones.

8:00 — 9:00 SESION TEORICA

Se realizara una breve sesion mediante charla con apoyo audiovisual que versara sobre los siguientes aspectos:
e Técnica de aguas abiertas, Respiracion, Orientacion, Giro de boya, Avituallamientos, Salidas y Llegadas

9:00 — 11:00 SESION PRACTICA (agua — piscina de 50 m.)
Adaptacion del crol a la natacién en aguas abiertas:
 Nado, Respiracion, Orientacion, Drafting...
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PROG RAM A 4° STAGE NATACION MASTER

OCCIDENTAL LANZAROTE MAR,
COSTA TEGUISE (LANZAROTE)

Domingo, 5 de Septiembre de 2021 315 0 sePTEMBRE v 2021

CUARTA SESION STAGE (MANANA) — ANA M2 GONZALEZ — MASTERCLASS NATACION ARTISTICA

La natacion artistica (anteriormente conocida por sincronizada), es un deporte que combina la fuerza y la flexibilidad,
la condicidn aerdbica, la interpretacion musical, el arte escénico y el trabajo en equipo.

Existen tres tipos de competiciones: individual, dios y por equipos, en los que, siguiendo el ritmo de la musica,
|@s nadador@s realizan figuras técnicas y acrobaticas en la piscina, tanto bajo el agua como en la superficie.

La natacion artistica master ha dejado de ser un deporte solo para chicas, ya que los deportistas deben entrenar
la potencia de un boxeador, la flexibilidad de un gimnasta, la expresion artistica de una bailarina

y la condicion aerdbica de un maratoniano.

9:00 -11:00 SESION TEORICO/PRACTICA: (Se ofrece como alternativa al clinic de AGUAS ABIERTAS)

e Introduccién a la natacion artistica

» Ejercicios basicos y rutinas técnicas: la Correcta Posicidn y su influencia en la Flotabilidad
» Diferencias y especificidades de la natacion artistica master y la convencional

e Flexibilidad, coordinacién y estabilidad

e Sesidn practica (para todos los niveles) en PISCINA

CUARTA SESION STAGE (MAﬂANA) — SESION “LUDICO - COMPETITIVA”
11:00 — 13:00 SESION PRACTICA (agua — piscina de 50m.)

Se realizara una sesion ludica a modo de despedida de los participantes, donde realizar una aplicacion practica de todo lo expuesto y aprendido en el STAGE.
Se organizara una “mini competicion” con un esquema meramente orientativo en base a las siguientes opciones:

¢ Relevos, Eliminatorias tipo “SKINS”, “trofeo” nadador completo, “Mistery MEDLEY"”... y todo lo que surja. ;)

13:30 DESPEDIDA Y FOTO DE GRUPO



4° STAGE NATACION MASTER

CONTACTO e el s

629773621 (Sergio Morales)

646852614 (Nazaret Calviche)
stage.master.tfe@gmail.com -
https://stagenatacionmaster.mozello.es/

Occidental Lanzarote Mar

Avda del Mar, 5 35508, Costa Teguise Lanzarote
Provincia de Las Palmas | Espaina
lanzarotemar.sport@occidentalhotels.com

928 59 13 29

occidentalhotels.com

barcelo.com

LANZAROTE

Occidental
Lanzarote Mar

D Costa Teguise
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