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CWP, .. NUESTRA FILOSOF/A

Ensuscasi25 afiosde historia, la filosofia en la que se sustentala razénde ser del club, sumisiony
susobjetivos,masalla de la consecuciorde resultadosdeportivosen las competicionesen las que
tome parte seresumeenun lema
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SOBRE TODO FORMAMOS PERSONAS!

Desdenuestro club, queremosque la practicadel waterpolo supongaun procesode aprendizajede
valores, habitos y habilidades socialesque permitan que nuestros deportistas contribuyan al
desarrollode unasociedadmascomprometidaresponsabley justa. Asi,tratamosde transmitira ver
atodoslosjugadoresque forman parte de nuestroclubque ELWATERPOLBEDUCAPARALAVIDA

INCULCA HABITOS DE ENTRENA HABILIDADES
FOMENTA VALORES VIDA SALUDABLES SOCIALES

- Generosidad - Alimentacion - Liderazgo

- Esfuerzo - Ejercicio = Comunicacion

- Companerismo - Higiene - Empatia

- Trabajo - Suefio y descanso - Trabajo en equipo
- Disciplina - Responsabilidad - Humildad

- Respeto

= Orden



CW PONTEVEDRA:
ACTIVIDAD DURANTE EL CONFINAMIENTO
ENTRENAMIENTOS ONLINE

Rutina de mantenimiento Club Waterpolo Pontevedra

ESTIRAMIENTOS TREN SUPERIOR

2 vucltas

Categoria: Alevin/Infantil 30 segundos cada cjercicio
Fecha: 16 marzo a 12 abril 2020

Viernes 27 Sabado 28
SESION 3 SESION 4 SESION 5 PARTIDO

Lunes 23 Martes 24 Jueves 26

SESION SESt

Miércoles 25 Domingoe 29
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Lunes 30 Mid¢rcales 1 Jueves 2 Sabado 4 ' ‘ ' ‘
SESION 1 SESION 4 SESION 5 PARTIDO PARTIDO
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ESTIRAMIENTOS ESTIRAMIENTOS | ESTIRAMIENTOS

Lunes 6 Jueves 9 Viernes 10 Sébado 11 Domingo 12 ,L‘ | t”‘ 9
SESI SESION 4 SESION 5 PARTIDO | PARTIDO - \ - \ =
‘ . wp wp | (] w
ESTIRAMIENTOS | ESTIRAMIENTOS ESTIRAMIENTOS | ESTIRAMIENTOS

4 Vueltas de 10 repeticiones (en los ejercicios de aguantar son 30 segundos)
Descansar cada vuelta 1 minuto
Descasnsar entre ejercicio 10 segundos

ESTIRAMIENTOS TREN INFERIOR

2 vueltas
30 segundos cada ejercicio




CYW PONTEVEDRA:
ACTIVIDAD DURANTE EL CONFINAMIENTO
ENTRENAMIENTOS ONLINE




CW PONTEVEDRA:
ACTIVIDAD DURANTE EL CONFINAMIENTO
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CW PONTEVEDRA:
ACTIVIDAD DURANTE EL CONFINAMIENTO

CONCURSO DE DIBUJOS, VIDEOS Y MAQUETAS

PONTEVLDRA
L



CW PONTEVEDRA:
ACTIVIDAD DURANTE EL CONFINAMIENTO
RETO:. OCONOCE AL EQUI POx

ZA QUIEN CORRESPONDE CADA RESPUESTA?

Su mejor recuerdo es la experiencia de
compefir en la Copa FANdficos en Zaragoza

ZA QUIEN CORRESPONDE CADA RESPUESTAT
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Benjamin

D Su ejercicio favorits son “las lagartjas”

D La robéfica es una de sus aficiones ‘z] Su ejercicio favorifo son los “burpees”

Su gorro favorifo es el 10 3 | De mayor le gustaria ser ingeniero

Casi no pudo jugar en su primer parfido
porque se olvids el DNI

i[ De mayor quiere ser poficia 4

ZA QUIEN CORRESPONDE CADA RESPUESTA?

E Su mejor recuerdo es cuando marci su
primer gol

@ Su ejercicio favorifs es el “escalador”

De magyor le gustaria ser profesor de
| mafemaficas

\?\ Su asignatura favorifa es CC. Sociales

ZA QUIEN CORRESPONDE CADA RESPUESTA? A QUIEN CORRESPONDE CADA RESPUESTAT

g ' ° B SOLUCION - SOLUCION

Miiguel X hos E Su asignatura favorifa es el inglés ) El Su gorro favorito es el §
SARA RODRIGO

Escuela

Benjamin

[Z| Una de sus aficiones es andar en mofo
SANDRO

lZ] Su piscina favorifa es la de fa ENM Marin
MARTIN

Le gusta ver parfidos de waferpolo en la

[ 3| De mayor quiere ser fisico
= tele con su abueloHUGo yor q f

ADRIAN
[ 4| Su gorro favorito es el 10 | 4| Una de sus aficiones es la misica
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BICICLETAS

Custo da
entrada de 2,50 €
maiores de 12 anos

Importante que si algunha persoa ten
mobilidade reducida que contacte
connosco para darlle as facilidades
necesarias ou ben o notifique no correo

CONCELLO DE digestivo.pontevedra@gmail.com, o
PONTEVEDRA por teléfono 698191366.

CW PONTEVEDRA:

ACTIVIDADES DE COMPROMISO SOCIAL

SAARO 14 BE SEEDERO
PONTILLONIDOXCASTRO)

ASSEII quere convidar o publico en
xeral a que pasedes connosco e con
outros colectivos un dia en familia
gozando coas seguintes actividades

11.30 - Apertura da xornada, firma de
autorizacion da cesion de imaxes de
distribucién publica de ASSEIl e
responsabilidade do menor, asi como
informacién das normas. Xogos de
presentacion.

12.00 - Autovaciables, colchéns
inchables, roteiro, waterpolo, Skate,
kars, xogos populares, obradoiro
chapas

14.00 - Xantar, descanso e tempo libre

15.30 — Animacion e maquillaxes

16.00 - Autovaciables, colchéns
inchables, roteiro, waterpolo,
Skate,

00 - kars,
xogos populares, obradoiro chapas

- Café - coloquio pais, nais e interesados/as
18.00 - Merenda
18.30 - Gymcana acuatica
19.30 — Despedida e recollida ata o préximo ano

Zona de aparcadoiro, instalaciéns cubertas con salén,
duchas e banos (un adaptado).

Necesario levar a comida, a merenda,
unha manta para comer de campo, unha
sombrilla, calzado pechado para auga.
Imprescindible traxe de bafio, roupa
para cambiarse, toalla, gorra, crema
protectora e ganas de pasalo ben (ou a
maiores roupa que consideres

necesaria para a ttia

comodidade)

Organiza
= Ao
ASSEll y Ostomizad@s ) So

CAMPANA PRI
VISIBILIDAD HORA: 10,003 1330 h.
{QUE SON LAS

ENFERMEDADES

INFLAMATORIAS
INTESTINALES?

Web: www.asseii.com
Facebook: www.facebook.com/assei

Colaboran

DISORGANG -ASAMPO-

Patrocina
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CW PONTEVEDRA:
ACTIVIDADES DE COMPROMISO SOCIAL
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CW PONTEVEDRA:
ENTRENAMIENTOS SIN CONTACTO

ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

CLUB WATERPOLO PONTEVEDRA
e € 2020-21

waterpolopontevedra.com

NON SO FORMAMOS DEPORTISTAS
iSOBRE TODO FORMAMOS PERSOAS!
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REUNIONES WNFORMATIVAS ONLINVE
Y MEEDIDAS DE PROTOCOLO SAMTARIO

O Centro Deportivo Rias
do Sur volve pechar pola
actual situacion sanitaria

Paula Millan
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