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- HICH-PERFORNMANCE
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Para jugadores de 11 a 20 anos.

INCGLUY

- 6 dias de entrenamiento, de lunes a sabado.

-7 noches de alojamiento con pension completa.*

-22h de entrenamiento de tenis. Ratio 1.3.

-30min de entrenamiento individual de tenis. Ratio 1:1.

- 6.25h de preparacion fisica.

- 3 sesiones de formacion en nutricion, prevencion de lesiones y Wellness.
- Entrenamiento mental en pista.

- Visita guiada a Rafa Nadal Museum .

- Competicion de tenis.

- Pack de bienvenida.

- Transfer de ida y vuelta al aeropuerto.*

* So6lo para opcion boarding.

iENTRENA COMO UN
TENISTA PROFESIONAL!

La Rafa Nadal Academy by Movistar lanza un nuevo programa Nuestros jugadores:

dirigido a jévenes tenistas de entre 11y 20 anos* que busquen - Perfeccionaran su técnica y tactica con entrenamientos de

una experiencia de alto rendimiento con entrenamientos tenis personalizados con un maximo de 3 jugadores por pista.

personalizados de alta intensidad. - Mejoraran su rendimiento en pista con la ayuda de

preparadores fisicos experimentados.

Este training camp es un extracto de nuestro programa anual e - Aprenderan a alimentarse e hidratarse correctamente antes,

incluye un trabajo especifico en todas las areas que durante y después de los entrenamientos.

consideramos imprescindibles para la preparacion de un - Potenciaran su fortaleza mental gracias al trabajo de nuestros

jugador que aspira a dedicarse al tenis profesional. especialistas en psicologia deportiva.

La metodologia aplicada en los entrenamientos ha sido Ademas, tendran la oportunidad de entrenar y convivir con los

desarrolladapor Rafa Nadal, Toni Nadal y su equipo técnico jugadores de nuestro Annual Program.

gracias al conocimiento adquirido durante sus afnos de

experiencia en el circuito profesional. El High-Performance Camp esta disponible de septiembre a junio
excepto en semanas vacacionales en las cuales ofreceremos Sports

El programa incluye 6 dias de entrenamiento intensivo y 7 Camps con actividades mas ludicas.

noches de estancia, con entradas y salidas siempre en

domingo. El jugador puede elegir entre una o mas semanas de *Los jugadores de 19 y 20 anos seran elegidos para el programa si

entrenamiento. cumplen las siguientes condiciones:

Nuestros entrenadores realizan una prueba de nivel a todos los -Deben haber obtenido puntos ITF Junior.

jugadores al comienzo del programa para asignarles un grupo -Seguiran el mismo programa de entrenamiento que los jugadores

de entrenamiento acorde a su nivel de juego. mas jévenes.

-Participaran en el programa como jugadores sin alojamiento y seran
alojados en la Rafa Nadal Residence (sujeto a disponibilidad).

INCLUYE
TRAINING EXPERIENCE

22 horas de entrenamiento de tenis “Técnica, Tactica y Estrategia”

Las sesiones de entrenamiento de tenis se realizaran en grupos
reducidos con un ratio no superior a 3 jugadores por pista.

Nuestros entrenadores realizan una prueba de nivel a todos los
jugadores al comienzo del programa para asignarles un grupo de
entrenamiento acorde a su nivel de juego. Ademas, los jugadores
tendran la oportunidad de entrenar con los tenistas de nuestro
Annual Program.

En los entrenamientos se trabajara con el objetivo de maximizar el
potencial de cada jugador mejorando su técnica, tactica y
rendimiento en pista a través de la metodologia que ha desarrollado
Rafa Nadal y su equipo técnico a lo largo de su carrera deportiva.

Video analisis en pista: Los entrenadores realizaran sesiones de video
analisis durante los entrenamientos de tenis. De esta manera el
jugador podra visualizar los detalles técnicos a mejorar y el coach
implementara las correcciones oportunas en pista logrando un
feedback mas efectivo.

- Hidratacion: nuestros especialistas explicaran la importancia que tiene
mantener una buena hidratacion antes, durante y después de la practica
deportiva. Los alumnos aprenderan cuando, como y cuanto hidratarse, ademas
de las consecuencias que la deshidratacion puede tener en el organismo. A
continuacién, se realizara un taller practico de elaboracion de bebidas
hipotdnicas e isotdnicas caseras y se aprendera a leer las etiquetas de
diferentes marcas comerciales.

- Casos practicos: en esta sesion se repasaran los conceptos aprendidos y se
explicara a los ninos, a través de situaciones practicas, las rutinas que deben
seguir si aparecen sintomas de calambres, diarrea, insomnio o cansancio.

- Fisioterapia preventiva. “Estiramientos, movilidad y propiocepcién”

El tenis es un deporte asimétrico y agresivo que provoca desequilibrios entre
los musculos y las articulaciones. En nuestras sesiones de fisioterapia
trataremos de minimizar riesgos de lesion a través de ejercicios de movilidad
articular, estirando los musculos con mayor tendencia a acortarse y
fortaleciendo la musculatura estabilizadora de las diferentes articulaciones del
cuerpo. Ademas, ensenaremos a los jugadores a ser autdnomos en sus rutinas
de estiramientos, movilidad y propiocepcion.
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30 minutos de entrenamiento de tenis individual.

A lo largo de la semana, los jugadores disfrutaran de una sesién
privada de entrenamiento con nuestros entrenadores de 30
minutos de duracién.

La sesidn se adaptara completamente a las necesidades y objeti-
vos de cada

- Salud y Bienestar.

Los deportistas estan sometidos a mucha presion dentroy fuera de la pista. Desde
muy jovenes, tienen que gestionar situaciones de estrés y tomar decisiones que
6,25 horas de preparacion fisica. “Coordinacioén, juego de piernas, afectan a su futuro.
explosividad”

En estas sesiones realizaremos terapias que ayuden a nuestros jugadores a
La preparacion fisica ha sufrido una importante transformacion en alcanzar un bienestar fisico y emocional, lo que les ayudara a afrontar mejor los
los Gltimos afios y cada vez tiene un papel mas importante en la retos del dia a dia.
formacién de jugadores desde muy temprana edad.

Nuestros especialistas llevaran a cabo actividades como Yoga, Pilates o terapias de
En nuestras sesiones se marcaran objetivos especificos enfocados relajacion muscular, entre otras.
a la practica del tenis. Los ejercicios se personalizaran teniendo en
cuenta la edad, la condicién fisica y el calendario de competiciones

de cada jugador. Entrenamiento Mental. “Control emocional y gestién de adversidades”
Los tenistas necesitan desarrollar su fuerza y velocidad para La preparacién psicolégica ayuda a desarrollar la fortaleza mental de los
ejecutar golpeos con mayor agilidad y poder realizar jugadores, fundamental para superar adversidades. En la Academia se trabaja
desplazamientos cortos y rapidos, con cambios de orientacion y de diariamente este aspecto ya que entendemos que el tenis se juega primero con
sentido. El equilibrio en los apoyos y la capacidad de reaccion los "ojos", luego con la "mente", posteriormente con las "piernas" y finalmente
también son factores determinantes. Ademads, los trabajos con las "manos".
especificos de flexibilidad son muy importantes para la prevenciéon
de lesiones. En el High-Performance Program trabajaremos la fortaleza mental de nuestros
jugadores durante los entrenamientos de tenis. Haremos hincapié en los
Durante la semana se potenciaradn las siguientes capacidades del siguientes contenidos:
jugador:
- Orientacién Motivacional y Automotivacién (foco en el proceso).
- Coordinacién y juego de piernas. - Auto-Regulacién de los niveles de Activaciéon (energia).
- Capacidades fisicas condicionales: fuerza, resistencia, flexibilidad y - Auto-Regulacion Atencional.
velocidad. - Auto-Regulacién Emocional (gestién de presién).

- Prevencion de lesiones

3 sesiones de formacién especifica con profesionales Servicios médicos
especializados.

Atencién médica, fisioterapia y asistencia nutricional (si fuera necesario).
- Nutricién aplicada al deporte. “Alimentacién e Hidratacion”

Una adecuada nutricién tiene un papel fundamental en la vida en
general y en la practica deportiva en particular. Las estrategias
nutricionales ayudan a mejorar el rendimiento del deportista y a
prevenir lesiones.

Competicién. “UTR”

Todos los sabados se organizan partidos con los tenistas anuales para que los
jugadores puedan aplicar los conocimientos aprendidos durante la semana.

En estas sesiones trabajaremos 3 tematicas muy importantes en la
carrera de un deportista de manera practica y dinamica. Todas las
sesiones se compondran de una parte tedrica y una parte practica.

En determinadas semanas del afio se llevaran a cabo Torneos UTR.

Alimentacién: los jugadores aprenderan que una correcta
alimentacién puede ayudar a mejorar su rendimiento y prevenir
posibles lesiones. La sesion se compondra de una parte tedrica en
la que se estudiaran los macro y micronutrientes y las propiedades
de cada tipologia de alimento a través de ejemplos reales.
Finalmente se pondran en practica los conceptos aprendidos a
través de actividades y juegos.

BOARDING EXPERIENCE

-7 noches de alojamiento en la residencia tutelada de la Academia.
Llegadas y salidas en domingo. Entreno de lunes a sabado.

- Desayuno, almuerzo, merienda y cena.

- Atencion médica y servicio de fisioterapia (si fuera necesario).

- Visita guiada a Rafa Nadal Museum.

- Servicio de transfer de ida y vuelta al aeropuerto.

- Pack de bienvenida.

PROGRAMACION SEMANAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
8:00-915  [Fmeer Preenden|  Formacion Tiempo libre BsizL“e‘ié r Tiempo libre Torneo
tenis

(grupo1)

11:30 - 12:00 Sesion de tenis individual (1 dia por jugador) Na\gzlriAﬁZZaum
Llegadas
) y

Comida salidas
14.30 - 17.00 Entrenamiento de tenis
17:30 - 18:30 Preparacion fisica

20:00 - 21:30 Cena

*El horario de actividades semanales se ajustara para cada grupo de edad.

INSTASACI@IINIES

- 45 pistas de tenis - 15 pistas de padel
- 23 superficie rapida (19 outdoor y 4 indoor) - 6 pistas indoor
- 22 tierra batida (15 outdoor y 7 cubiertas) - 9 pistas outdoor (3 panoramicas)
- Centro de fitness - 1 piscina semiolimpica 25m - 2 piscinas al aire libre
-1 campo de futbol 7 - 1 pista de voley playa - 1 pista de padbol
- 2 pistas de squash - Clinica del Deporte - SPA y saléon de belleza
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