CAMPAMENTO DE
NATACION EN
AGUAS ABIERTAS

Nuestro campamento estard
estratégicamente ubicado
en el Hotel Summer C al
borde de la represa de
Chivor.

Disefiado para laspersonas

que quieren aprender y/o ®
dominar las habilidades que .
se requieren para nadar en

aguas abiertas.

_CONTACTANOS

PUN 0

&

6-7 de mayo

- Hotel Summer C, Macanal

3177402906
Juan Pablo Beltrdn

WWW.OPENSWIMMERS.COM

31021202224
Juan Guillermo Ruiz




DANIELA LARA

Nutricionista Egresada de
la Javeriana.

Especialista en triatlén,
Nutricién y Farmacologia
deportiva.

Primera mujer en
atravesar la Laguna de
Tota.

JUAN P BELTRAN

Instructor de Salvamento
Acudtico de Cruz Roja
Colombiana, Federacion
Argentina de Guardavidas y
Aguas Seguras.

Instructor del Postural
Restoration Institute
Instructor del Método
Oxygen Advantage

Instructor del método de

entrenamiento GOATA

DAVID CARRILLO

Campedn Ultra OCEANMAN
Madeira 30km 2022.
Entrenador Seleccién Aguas
Abiertas Liga del Norte de
Santander.

Seleccién Colombia Aguas
Abiertas.

Campedn Oceanman 10km
Cancdn y Retino




NUTRICION EN
AGUAS ABIERTAS

Dentro de la tactica de la
natacion estd la nutricién y el
descanso. Con esta charla
queremos dar a conocer la
diferencia abismal que existe en
la estrategia de nutricion cuando
nadas en aguas abiertas
comparado con una distancia
corta y en piscina. Se tratardn
temas de importancia como lo
son: Alimentacién y periodizacion
nutricional a lo largo del ciclo
preparatorio, hidratacion durante
un evento de aguas abiertas,
alimentacién durante el evento y
estrategias a llevar a cabo.
Finalmente tocaremos un tema
importante sobre los suplementos
y ayudas ergogénicas en el
mercado y la importancia de la
nutricidon sobre la recuperacion

del devporticta

RESPIRACION Y
NATACION

Respirar es una funcién bdésica
para nuestra supervivencia. Tanto
el 02 que tomamos como el CO2
que liberamos son indispensables
para nuestro rendimiento.

Los protocolos que aprenderds te
ayudardn a entrenar tu
ecomomia

de natacion (nadar mas
gastando menos oxigeno), y te
ayudardn a descansar mejor.

El protocolo de simulacion de
altitud te hard mas tolerante al
CO2, y por ende te ayudard a que

te fatigues menos.

NATACION EN
AGUAS ABIERTAS

Nadar en aguas abiertas
implica competir con los
otros nadadores y con la
naturaleza, y para esto se
requiere de unas
habilidades especificas
(e.g avistamiento, drafting,
aumento de rotacién, paso
de boyas y demds) las
cuales tocaremos en esta
charla.

Hablaremos de la pirdmide
de aguas abiertas, y
estrategias o estilos de
carreras que se ven en
aguas abiertas.



METODO DE
PAGO

Transferencia Bancaria
Bancolombia cuenta de
ahorros 19356395568 a
nombre de Juan Pablo
Beltrédn cédula 79938183.

Enviar comprobante de
pago al Whatsapp
3177402906.

Precios:
$950.000 con estadia
$750.000 sin estadia

CUPOS LIMITADOS
*precio valido hasta 15 de
marzo

EMBALSE DE CHIVOR

Ubicado a tres horas y
media horas de Bogotd
en el departamento de
Boyaca.

Temperatura promedio de
la zona 27°C.

Altura: 1200 msnm

Largo: 22 km

Ancho: 1 km

& hr @ min

No tolls

| 3hr22 min

Pargue
MNacional

- ke by Yl

Matural. (S e e
Chingaza A

ESTADIA

Las habitaciones se
compartirén de la
siguiente manera:

7 Cabaias - 2 pax cada
una

3 Master suite - 3 pax
cada una

2 Master suite plus - 4 pax
cada una




DIA 2 DOMINGO REQUISITOS

7:00 Recorrido en represa

aplicando lo aprendido el Lo mds importante que
dia anterior. deben traer para el
9:00 Desayuno campamento es LA BOYA
10:00 Técnicas para que los estard
mejorar la respiracion. acompanando siempre que
DIA 1 SABADO 11:00 Taller Rescate en naden en la represa.
aguas abiertas. Se recomienda traer:
13:00 Almuerzo e Bloqueador solar
: i e Traje de bafo
10:00 Apertura 14:00 Cierre y Clausura J 5
1015 Conf i Nutrici¢ e Gafas de natacion
X onferencia Nutricién
e Traje neopreno
0 PG LT PAQUETE INCLUYE je neop
(opcional)

11:00 Natacién de
Reconocimiento 1500m

13:00 Almuerzo # 1 A!imentqcfién e
Descanso Hidratacion durante el
15:00 Conferencia Felifeiel s
Técnicas en Aguas Hospedaije en el

Abiertas Hotel Summer C # 2
16:00 Taller Técnicas de la noche del

natacién en piscina. sdbado
19:00 Clausura

20:00 Cena Kit del
# 3 campamento




