“UN MISMO EQUIPO,
UN GRAN SUENO”



En toda la Guia cuando hablamos de nadadores nos referimos a todas las
disciplinas que componen la Seccién.

FILOSOFIA DEL EQUIPO

En nuestra sociedad actual, caracterizada por la perdida de los valores fundamentales, el desaffo del
deporte nunca ha sido tan importante.

La natacién competitiva es un deporte ligado, por su demanda fisica y psiquica, a los valores
fundamentales (dedicacién, responsabilidad, compromiso, disciplina, puntualidad, educacién...), y no existe
un gran deportista, si antes no es una gran persona, con una actitud marcada y definida.

La filosofia de la Seccién es la de la formacién de excelentes personas gracias a la practica
competitiva de la natacién. Nuestra principal meta es el trabajo de la actitud de cada individuo, ya que sin
ella, no existen grandes deportistas. Es nuestra creencia, que los nadadores no consiguen grandes resultados
en su carrera deportiva solo con el entrenamiento. Cuando este es equiparable entre dos atletas, la diferencia
la marca la actitud, aquel que cree en él y en su trabajo.

La actitud a desarrollar es la de convencerles de que ellos, jovenes deportistas, pueden conseguir en
la natacién y en sus vidas todo lo que se propongan, y tras fijar sus metas, marcarles las pautas de trabajo
para conseguirlo. Todo objetivo requiere un compromiso y responsabilidad. Esa es la actitud que desarrolla
nuestraseccion:0 as pi rar si empaktadla meta m§

Nuestro programa les ensena el significado del esfuerzo y de la dedicacién, y gracias a esto, aprenden
a valorar la victoria, pero atin mas importante, la derrota, ya que si han dado todo lo que tenfan y todo lo que
estaba en sus manos por su meta, nunca se pierde, habrdn ganado. El tener mentalidad de ganador es un
estilo de vida.

NUESTRO ESPIRITU:

“EL VERDADERO VALOR DEL DEPORTE, AL IGUAL QUEEN LA VIDA NOESLA
VICTORIA EN SI, SI NO LA LUCHA POR SUPERARSE”
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iBIENVENIDOS!, Enhorabuena por formar parte de nuestra gran familia de Stadium Casablanca. El
objetivo de esta gufa es explicaros la filosoffa y estructura de nuestra Seccién.

COMPROMISO CON EL DEPORTE

De todos es sabido las cualidades del deporte de competicién sobre los jévenes, tanto fisicamente
(buena salud-habitos saludables) como mentalmente (actitud). El deporte de competicién es necesario para
los jovenes.

Asi pues, nuestro compromiso con el deporte que hemos elegido tiene que ser total, estar aqui
requiere un esfuerzo por parte de todos, pero un esfuerzo que debemos aceptar y comprender. Esto es por el
bien de vuestros hijos, todo lo que hacemos, lo hacemos por ellos, démosles lo mejor que tengamos.

Lo que aprendan y consigan con y en el deporte, les acompariara siempre, asf que la natacién, es una
de las cosas mds importantes en su vida.

VISION DE FUTURO

Nuestro programa de entrenamiento es un programa de desarrollo a largo plazo. Comprender que
cada edad es diferente y que se debe de ir poco a poco, es fundamental. Nuestro objetivo no es tener
campeones en miniatura, si no futuros campeones que consigan sus maximos niveles dentro y fuera de la
piscina.

De nada sirve tener prisa en el deporte. Si quiero llegar a la azotea de un edificio, antes tengo que
comenzar por subir el primer piso, luego el segundo, etc.

ESPIRITU DE EQUIPO

Cuando un nadador salta del podium al agua en la competicién, el o ella son los responsables de su
destino. El momento de la verdad a llegado, nadie puede nadar la prueba por él. El tiene que tomar su
responsabilidad. Visto asi, parece que, la natacién, es un deporte individual.

El resultado final de esa prueba, depende del trabajo realizado anteriormente, dia tras dia, y es en ese
dia a dia, en el que la natacién se convierte en un deporte de equipo, de colaboracién, de honor, de
camaraderfa...personas luchando y trabajando por un mismo suefio, un suefio comun, el suefio de un equipo.

El que exista espiritu
de equipo les ensefia a
convivir y a ayudarse entre
ellos, y esto, al borde de la
piscina, es notable. Nuestro
objetivo es ver como se
apoyan, como se contagian de
ilusién por sus metas, como
unos animan a otros...todo
esto les hace sentir que ellos
son parte de algo importante
y disfrutan del deporte de la
natacién.

En el momento de su prueba,
nuestros nadadores no se
sienten solos, sienten que _ S -
aquella familia con la que han convivido y trabajado dfa tras dfa, estd con él ahi fuera animéndole y
apoyéandole, la prueba asi es mucho mas facil.
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Para nosotros, pertenecer a Stadium Casablanca es un honor y un privilegio, ya que nuestras metas
son altas, y esa actitud es la que nuestros nadadores demuestran halla donde van, en cada competicién y en
cada entrenamiento, siendo respetados y admirados por el resto de equipos.

EQUIPO DE NATACION

El equipo de natacién esta formado por varios grupos de entrenamiento, bien estructurados y con
unos objetivos claros a cumplir en cada uno para que los atletas puedan progresar de forma ordenada y
adecuada durante su vida deportiva y sean capaces de lograr su maximo potencial en el futuro. Es
fundamental adquirir la habilidad demandada en cada nivel, ya que si no, el atleta nunca conseguird su
maximo potencial.

En los primeros niveles, el énfasis se hace en la adquisicién de habilidades técnicas y una actitud de
amor por el deporte. En los tltimos niveles, crece la demanda fisica y psicolégica, enfatizdndose en la
consecucién de metas deportivas y del méximo rendimiento.

El paso de un nivel al siguiente se realizara sélo cuando el nadador cumpla los objetivos de su actual
nivel, por decisién del equipo técnico, y ademads, exista un compromiso por parte del nadador, padres y
entrenador de cumplir los objetivos del siguiente nivel.

L M X J A% S
Escuela 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00
Prebenjamin | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00
Benjamin 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00
Alevin 18.00-20.00 | 18.00-19.30 | 18.00-20.00 | 18.00-19.30 | 18.00-20.00 | 10.00-11.30
Inf.-Jun.Abs. | 16.00-18.30 | 16.00-18.30 | 16.00-18.00 | 16.00-18.00 | 16.00-18.30 | 09.30-11.00
Inf.-Jun.Abs. [ 18.80-21.00 | 18.80-21.00 | 19.00-21.00 | 19.00-21.00 | 18.80-21.00 | 09.30-11.00
Competicion

La competicion es la fiesta de la natacién, sin ella no existirfa natacién. En los mas jévenes es solo un
test para refinar destrezas en los entrenos, y para los mis mayores, la oportunidad de conseguir sus metas
deportivas y demostrar su trabajo diario. Pero para todos ellos, la competicién es disfrutar de su deporte en
estado puro y de poder formar parte del mejor equipo de Aragén.

El objetivo de nuestro programa en cuanto a la competicién, es conseguir los mayores niveles de
rendimiento, maximizar el entrenamiento y prepararse mentalmente para la competicién. Pero ademds
conseguir ser un gran equipo, un grupo de personas unidas y motivadas por un suefio comun.
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Sistema

CATEGORIA MASC. FEM. Competiciones . - Responsable
Clasificacién
PREBENJAMIN 2001 2002 Liga Regional ngos o Josej: Luis
Trofeos N° Inscripciones Lépez
BENJAMIN 1999 2000 | 2000 & 2001 | 1182 Regional Todos Araceli Lépez
Trofeos N° Inscripciones
Liga Regional Todos
Campeonato Aragén Marcas Minimas
ALEVIN 1997-1998 | 1998-1999 | Invierno , Jests Bergua
Juegos Escolares Marcas Minimas
(12anos)
Trofeos N° Inscripciones
Liga Regional Todos
Campeonato Aragén Marcas Minimas
Invierno
B _ Juegos Escolares Marcas Minimas .
INFANTIL 1994-1995 1996-1997 | (13afios) IJavier
1996 Campeonato Aragén Marcas Minimas ngeimo
Verano(14 afos)
Campeonatos Espafia Marcas Minimas
Trofeos N° Inscripciones
Liga Regional Todos
Campeonato Aragén Marcas Minimas
Invierno Javier
JUNIOR 1992 -1993 1994-1995 Campeonato Aragén Marcas Minimas Ineel
Verano neeimo
Campeonatos Espafia Marcas Minimas
Trofeos N° Inscripciones
Liga Regional Todos
Campeonato Aragén Marcas Minimas
Invierno Marcas Minimas
Campeonato Aragén .
ABSOLUTO 1991y 1993 y Verano 5 Mejores Clubs 0 JorgBe ?anchez
mayores mayores Copa Aragén de clubs 2 nadadores por alsas

Campeonatos Espafia
Trofeos

prueba
Marcas Minimas
N° Inscripciones

El material y normas de las competiciones estan nombradas en el Reglamento de Régimen Interno

que todos poseéis.
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Inscripciones y comunicaciones de bajas.

Durante toda la temporada, se colgard en la pagina web en | @ zona OPRDX
ACTI VI DADiB&ipcion a las competiciones con 15 dias de adelanto aproximadamente (lunes). De
este modo, a lo largo de la semana deberd comunicarse por escrito la baja para dicha competicién, asi como el
motivo de la misma, siendo presentado este documento al entrenador responsable.
En caso de no entregar dicha baja, y no presentarse a una competicién, se tomardn las medidas
oportunas.

EQUIPO DE WATERPOLO

Nuestro club posee equipos de waterpolo en diferentes categorfas, con jugadores que abarcan desde
los 9 afios hasta la edad absoluta, teniendo en nuestro equipo a un jugador con 34 afos.

Dentro de los resultados més destacables, es importante destacar el titulo de campeones de Aragoén
de la temporada pasada en la categoria Alevin Mixta, o el subcampeonato en la categoria Absoluta.

Para la estructuracién de los entrenamientos de waterpolo, se ha comenzado desde la distribucién de
los equipos de natacién, con tal de poder compaginar de la mejor manera posible ambas disciplinas.

Asi, los horarios de los entrenamientos de waterpolo son los siguientes:

\%
ESC. WAT. 19.10-19.40
WAT.NAT 1 | 20.00-20.45 20.00-20.45 20.00-20.45
WAT. 3 20.00-22.00 20.00-22.00 20.00-22.00
WAT.NAT. 2 | 20.30-21.00 20.30-21.00 20.30-21.00
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Competicion:

Las categorfas de la disciplina de waterpolo no son las mismas que las de la natacién. De este

modo, y siempre en funcién de la temporada pasada, y a falta de la normativa para esta temporada,
las categorifas en un principio deberfan de ser:

GRUPO EDADES COMPETICIONES EQUIPOS RESPONSABLE

Alevin 98 y posteriores. Campeonato de Aragon Mixto Juan Bautista Tejero
Trofeos

Infantil 96 -97 Campeonato de Aragon Masculino y Mixto Juan Bautista Tejero
Trofeos

Cadete 940 95 Campeonato de Aragén Masculino y Mixto Juan Bautista Tejero
Trofeos

Juvenil 92 8 93 Campeonato de Aragon Masculino Abel Martinez Pino
Trofeos

. Campeonato de Aragén . Ignacio Fumanal y
Junior 90391 Trofeos Masculino Abel Martinez Pino
Campeonato de Aragén . .
Absoluto Todas las edades Campeonato de Espania de 3* Div. Masculino Ignacio Fumanal

El material y normas de las competiciones estdn nombradas en el Reglamento de Régimen Interno
que todos poseéis.

EQUIPO DE SALVAMENTO

La disciplina de salvamento en relativamente nueva dentro de nuestra Seccién, entrando a formar
parte de la misma en la temporada 2004-2005.

Asf, la mayor parte del grupo son deportistas de edades jévenes, formados en la disciplina de
natacién, y desarrollando sus cualidades dentro de una bonita disciplina acudtica como es el Salvamento

Acuético.
M X J
SOS. NAT 1 19.10-19.40 19.10-19.40
SOS 19.30-21.00 19.30-21.00
SOS. NAT 2 20.30-21.00 20.30-21.00
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Competicion.

En las competiciones de la disciplina de Salvamento, las categorias son diferentes para el Gobierno
de Aragén (Juegos Escolares) y para la Federacién Aragonesa de Salvamento (FFASS).

Asi, las edades de la presente temporada a la espera de las nuevas normativas de 2008 & 2009 seran
las siguientes:

FEDERACION | J. ESCOLARES | EDADES | COMPETICIONES | RESPONSABLE

Campeonato de Aragén
Absoluta 94y Mayores | Campeonatos de Espaiia Manuel Rubio
Trofeos

Campeonato de Aragén
Juanior 92 893 Campeonatos de Espafia Manuel Rubio
Trofeos

Campeonato de Aragén
Juvenil Cadete 940 95 Campeonatos de Espafia Manuel Rubio
Trofeos

Campeonato de Aragoén
Cadete Infantil 96 8 97 Campeonatos de Espafia Manuel Rubio
Trofeos

Campeonato de Aragoén
Infantil Alevin 98 8 99 Campeonatos de Espafia Araceli Lopez
Trofeos

Campeonato de Aragén

Alevin Benjamin 00001
Trofeos

Araceli Lopez

El material y normas de las competiciones estdn nombradas en el Reglamento de Régimen Interno
que todos poseéis.

EQUIPO DE NATACION SINCRONIZADA (A falta de confirmacion definitiva).

La natacién sincronizada comienza su andadura en nuestra Seccién esta temporada. Por ello, su
progresién es un factor muy importante en el funcionamiento de la misma.

Los horarios de entrenamiento seran los siguientes:
L M X J V S

————————— 19.00 a 21.00 — 19.00 a 21.00 19.00 a 20.00 12.30 a 14.30

Los viernes se realizard una sesién de entrenamiento orientada a la preparacién fisica (muy
importante para posteriormente poder trabajar bien los gestos técnicos de la sincronizada, asi como poder
aguantar bien toda la coreografia), mientras que martes, jueves y sdbados serd trabajo de natacién
sincronizada puramente dicho.

Por ello, sera obligatoria la asistencia de los martes, jueves y sdbados, mientras que los otros tres
dfas son recomendables su asistencia al menos a alguno de ellos.
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Competicion.

Las competiciones en natacién sincronizada seran nuestro objetivo para trabajar con ilusién. As,
nuestras deportistas tendran la posibilidad de realizar diferentes exhibiciones, asi como competir en
diferentes trofeos.

Ademas, los Ctos. de Aragén y de Espaiia tienen que suponer para ellas un reto a llegar, ya que la
participacién en dichos eventos es mediante unos niveles especificos.

Las categorias son las siguientes a falta de la confirmacién de la Real Federacién Espaiiola de
Natacion.

FEDERACION ANOS COMPETICIONES | RESPONSABLE

Exhibiciones
Absoluta Todas a partir de 1998 Ctos. de Aragén Raquel Hernéndez
Ctos. de Espana
Exhibiciones
Senior 1991 y anteriores Ctos. de Aragoén Raquel Hernandez
Ctos. de Espana
Exhibiciones
Janior 1992 al 1995 Ctos. de Aragoén Raquel Hernéndez
Ctos. de Espafia
Exhibiciones
Juvenil 1992 al 1994 Ctos. de Aragoén Raquel Hernandez
Ctos. de Espafia
Exhibiciones
Infantil 1995 al 1997 Ctos. de Aragén Raquel Hernéndez
Ctos. de Espafia
Exhibiciones
Alevin 1998 y Posteriores Ctos. de Aragoén Raquel Hernandez
Ctos. de Espafia
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CONSEJOS A PADRES

Nutricion

En el deporte de la natacién, la alimentacién es fundamental para la salud de los deportistas. No hay

que complicarse, la dieta debe de ser equilibraday completa ¢ COMER DE TODOS®G

Una buena proporcién de nutrientes podria ser:
50-60% Carbohidratos
20-30% Grasas
4-18% Proteinas

Ademds, los deportistas deben de complementar la alimentacién durante los entrenamientos y en
periodo de competicién.

> Entrenamiento:

Beber antes de entrenar: O M8 xi ma energ2zabéd

Beber durante el entrenooc ada 10 mi n. aprox.: OM8&xi mo rendi
oM§

Beber y comer despu®sa (raenctuepse rdaec i2- nhéor as) :

> Competicién:

Comidas anteriores 38 horas antes calentamiento: ricas en hidratos (pasta, patatas cocidas/asadas) y
pobre en grasas (ni empanados ni carnes rojas)

Competicién: beber y comer algo ligero después del calentamiento, beber durante la competicién
cada 15 min. aprox., beber y comer algo ligero después de la prueba.

Comidas después de competicién: ricas en hidratos y pobres en grasas.

Competicién de manana: Cena rica en hidratos y pobres en grasas, desayuno 2 horas antes del
calentamiento rico en hidratos.

Roles de padres

Sea la edad que sea la que tengan vuestros hijos, vosotros representdis una parte muy importante

para ellos, y vuestra opinién y acciones las valoran y les influyen. Vosotros sois importantes para el deporte
y para vuestros hijos, tenéis una responsabilidad:

Se padre/madre, no entrenador.

Se positivo, escucha a tus hijos, no les evalies, estas para
apoyarles.

Evalta y juzga su comportamiento dentro y fuera de la piscina,
esa sl es tu responsabilidad.

Controla el tiempo libre de tus hijos, los estudios y el deporte es
compatible, solo hace falta organizacién y compromiso.

Cada atleta tiene su ,ad dimdmi
Campeones Olimpicos con 10 afos.

Alégrate de los éxitos de los compaiieros de equipo, de tu equipo y
de tus rivales.

Se puntual a los entrenos y competiciones.

Justifica las faltas de asistencias a entrenos y competiciones,
siempre lo antes posible.

Ve a ver a tus hijos a las competiciones, aunque nunca te lo digan,
les gusta verte allf y ver que te interesas por lo que hacen.
Mantente calmado durante la competicion.

No hagas de la natacién el tnico tema con tus hijos, en casa, en el
coche....

Nunca presentes a tu hijo c
es lo que hace, no quien es.

No hagas todo por el, enséiale autosuficiencia y responsabilidad (mochilas, bebida...)

Permanece hasta el final de las competiciones, lo bueno siempre llega entonces.

En cualquier situacién, antes de actuar, intenta conocer todas las versiones, la de tus hijos solo es
una, la suya.

Cuidado por premiar siempre sus éxitos, regélale lo que realmente quiere: tu tiempo.
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Crecimiento de los jovenes

En la infancia, los nifios crecen unos 6 cm. y ganan 2,3 Kg. por afio. El pico en la velocidad de
crecimiento se produce durante la pubertad y esta edad depende mucho segiin el individuo (Chicas 11-13,
Chicos 13-15). Por lo tanto si tomamos 2 chicos de 12 afios, uno puede tener 10 y el otro 15, desde el punto
de vista biolégico. {Imaginad que competicién tan desigual!

Chicos a partir de 13-15 afos

14 aflos 15 anos 16 afos
MADURACION TARDIA

11 afos 12 afnos 13 afos

Chicas a partir de 11-13 afios

13 afos 14 aflos 15 afnos
MADURACION TARDIA

10 afos 11 afos 12 afos

Regla n®1

TODOS creceremos y maduramos, pero NO TODOS lo hacemos a la vez, cada uno tiene su momento.

cEn que influye en el deporte?
EN TODO
Podemos competir con chicos y chicas de nuestra edad (11-12 afios) pero a lo mejor, estan més desarrollados,
asi que tengo una desventaja sobre ellos, o al revés, si yo estoy mas desarrollado que ellos, tengo una ventaja
sobre los demés.

(L QUE se puede hacer?
TENER PERSPECTIVA'Y PACIENCIA
Si estoy creciendo antes que los demads, tengo que tener perspectiva, saber que algtn dfa los demas también
creceran y se igualaran a mi, as{ que tengo que entrenar duro para ser mejor que ellos entonces.

Si estoy creciendo més tarde, debo tener paciencia, mas adelante yo también creceré y estaré al nivel de los
demds, debo de seguir entrenando con constancia para alcanzarles

Reglan®2
Al final, el ENTRENAMIENTO constante marca la diferencia entre los deportistas

Preguntas frecuentes
¢ Es obligatorio entrenar tododi&s®

Cada grupo de entrenamiento tiene un minimo de asistencia, el cual es imprescindible para poder
permanecer en él, pero lo ideal es que lo jévenes entrenen el maximo ntimero de dfas. No es obligatorio
entrenar todos los dfas, igual que no es obligatoria la natacién, nuestro compromiso con el deporte exige
comprometernos los maximos dias posibles.

¢, Cudl es el porcentaje de asistencia ideal para un buen desarrollo del nadador?

El 100%, aunque por supuesto, pueden haber ocasiones extraordinarias en las que se tenga que faltar
a un entrenamiento, pero no de costumbre. La falta de asistencia a un entreno es obligatoria justificarla y
avisarla con antelacién si es posible, eso es responsabilidad.

¢Empieza el entrenamiento a las 18:00 o tenemos que llegar a las 18:007?

El entrenamiento comienza a la hora fijada, lo que quiere decir que si comienza a las 18:00, entrar en
la piscina y estar preparado para entrenar a las 18:01 ya es tarde, los jévenes estdn aqui para aprender
educacién. Es recomendado llegar a la piscina 15 minutos antes para que les de tiempo de cambiarse con
calma y prepararse para comenzar el entreno. Esto es extensible a las competiciones.

¢Si mi hijta esta enferrtag tiene que entrenar?
Depende de la lesién, en la natacién, por suerte, se puede entrenar solo pies, solo brazos, solo
seco...solo si tenemos fiebre es preferible descansar en casa, pero ante cualquier molestia, dolor de piernas,

FILOSOFIA DE LA SECCION DE NATACION, WATERPOLO, SALVAMENTO Y SINCRONIZADA DE STADIUM CASABLANCA 10




hombros, etc, es obligatorio ir a la piscina, prepararte para entrenar y consultar al entrenador, para que
decida sobre tu entrenamiento o sobre la posibilidad de acudir al medico, dependiendo de la lesion.

¢ Como me entero de las noticias de la seccion y de las fechas de las competiciones y resultados?
En la pagina oficial de Stadium Casablanca, en la parte de Natacién-Waterpolo-Salvamento, se

cuelga todo lo referente a la  seccién, noticias, series, resultados, convocatorias.

www.acuaticoscasablanca.com Ademads, se os facilitara un calendario de competiciones, para que desde el

principio las conozcais y sepdis sus fechas exactas. También existe en la fachada del antiguo vestuario
masculino y en la propia piscina cubierta, unas vitrinas donde se cuelgan en papel convocatorias y
resultados, actualizadas cada semana.

¢Cuando llegan exdmdragsentrenamientos?

Aparte de los dfas festivos y vacaciones de verano,
los entrenamientos nunca paran. Somos conscientes de que
cuando llegan exdmenes, las circunstancias cambian, por
eso los tenemos en cuenta en cuanto a la planificacién,
pero no es excusa para faltar a entrenar, un buen
deportista es aquel que se sabe organizar para los
exdmenes y sabe disfrutar de todo, por supuesto que
requiere mas esfuerzo y sacrificio (menos TV, Messenger,
Internet...), pero eso se aprende con la natacién, a ser
responsables.

¢, Doénde puedo ver las asaninimagpara algunos campeonatos?

En nuestra pagina web (www.acuaticoscasablanca.com), en la pagina de la Federacién Aragonesa de
Nataciéon (www.fanaragon.com) y de la Real Federacién Espariola de Natacién (www.rfen.com) en natacién,
waterpolo y sincronizada y por su parte en la Federacién Aragonesa y Espafiola de Salvamento se publican
al principio de la temporada las marcas minimas para los campeonatos regionales y nacionales

¢,Como puedo conocer la evolucién de mi hijo?

Los entrenadores de natacién elaboramos un informe trimestral que se envia por correo a los padres,
en el cual valoramos la evolucién cada nadador (marcas, medidas, actitud, etc). Ademas, si queréis hablar con
algtn entrenador, poneros en contacto con él y concretar un dfa para una cita y asf podra resolveros vuestras
dudas. Es importante que entre los padres y entrenadores exista una comunicacién clara y fruida, ya que
vosotros pasdis con ellos més tiempo y los conocéis mejor, informar al entrenador del estado de 4nimo de tu
hijo es muy productivo para el entrenamiento. En horario de entrenamiento no os podrén atender ya que
estan al 100% con vuestros hijos.

¢ Por qué hay competiciones que mi hijo sube tanto sus marcas?

La mayorifa de las competiciones son pruebas de entrenamiento, en plena época de carga de
entrenamiento, el objetivo es simplemente realizar estrategias de competicién, habilidades mentales. Son
simples entrenamientos, pero también hay que hacerlos bien.

¢, Qué hago cuando a salido mal una competicién importante y mi hijo esta enfadado?
Lo primero no le evalties a él, ni a sus compafieros, ni a su entrenador, él ya sabrd lo que ha hecho
mal. Habla con él, esctichale, anfmale y apéyale.

¢, Como puedo colaborar con mi equipo?

Comprométete con lo que hacen tus hijos, eso es suficiente para ayudar a tu equipo, pero ademas,
aquellos padres que quieran ser voluntarios y ayudar con la Seccién existe una junta que organiza la seccién.
Tu ayuda es muy valiosa.
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http://www.fanaragon.com/
http://www.rfen.com/

BIENVENIDOS AL | NCREI BLE MUNDO DE LOS DEPORTES
DE AGUA

ZARAGOZA
VIA IBERICA

S L

STADIUM CASABLANCA

976 79 10 70(Ext. 152)
www.acuaticoscasablanca.com

webmaster@acuaticoscasablanca.com

ENTRENADORES:

DIRECTOR TECNICO:
Jorge Sanchez Balsas Telf.: 607755677

ENTRENADORES DE NATACION:

Javier Ingelmo Campo Telf: 665581371
Jestis Bergua Orero Telf: 655432102
Araceli Lépez Cabrero Telf: 625059477
José Luis Lépez Cabrero Telf: 665396710
Juan Bautista Tejero Telf.: 647533089

ENTRENADORES DE WATERPOLO:

Ignacio Fumanal Bel Telf.: 629982675
Abel Martinez Pino Telf.: 677528851
Juan Bautista Tejero Telf.: 647533089

ENTRENADORES DE SALVAMENTO:
Manuel Rubio Telf: 686650481
Araceli Lépez Cabrero Telf: 625059477

ENTRENADORES DE NATACION SINCRONIZADA:
Raquel Herndndez Giner Telf: 679533850

Jotiswim@hotmail.com

fcojavieringelmo@hotmail.com
lebeor@hotmail.com

ara8oceli@hotmail.com
1Hopezcabrero@hotmail.com
Juantejero84(@gmail.com

tonacio@yahoo.es
abelmartinezpino@hotmail.com

Juantejero84(@gmail.com

manolito3184@hotmail.com
ara8Oceli@hotmail.com

rahegi@hotmail.com
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