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CLUB NATACION JACA

(<] DESCRIPCION

N
@j OBJETIVO PRINCIPAL

\. INICIACION
ADULTOS

@ Se siente inseguro o se fatiga
rapidamente.

@ Necesita mejorar la respiracion y
la posicion corporal.

e VASO PEQUENO.

® Prioridad: seguridad y técnica
basica.

SEGURIDAD EN EL AGUA,
CONFIANZA, RESPIRACION
Y TECNICA BASICA.

e Nada de forma continua, por
ejemplo 50-100 metros.

@ Controla razonablemente la
respiracion.

® Puede realizar varios estilos,
aungue con aspectos técnicos por
mejorar.

@ Tolera entrenamientos con series
basicas.

MEJORAR TECNICA,
COORDINACION Y RESISTENCIA.
CONSOLIDAR LOS ESTILOS.

® Prioridad: técnica + resistencia.

® Buena técnica y autonomia en
3 estilos.

® Puede mantener volimenes de

RENDIMIENTO + CONDICION FiSICA
+ TECNICA AVANZADA.

entrenamiento elevados. ENTRENAR CON OBJETIVOS
Fa TS e Conoce salidas, virajes y ritmos Y RITMOS.
MASTER de entrenamiento.
ADULTOS ® Puede trabajar con tiempos de
L referencia e intervalos.
J
~

(' S1 AUN TIENES DUDAS...

Escribenos a info@clubnatacionjaca.com.

Nuestros técnicos te indicaran con una valoracion mas personalizada,
recomendando el grupo mas adecuado a tu nivel,
k para facilitar el aprendizaje y rendimiento.
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> info@clubnatacionjaca.com

@) www.clubnatacionjacacom @

C/ Olimpia, 4,
22700 Jaca

Qo +34 699 940 386
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