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Séabado, 26 de octubre.

Hidroterapia,
Se realiza 3 sesiones de hidroterapia

Se realiz6 una sesion de hidroterapia disefiada para tres grupos de deportistas de natacién,
donde el primer grupo estaba compuesto por seis nadadores, el segundo por otros seis, y el
tercero por cinco. Sin embargo, se presentd un percance cuando llegaron cuatro jugadores de
tenis, lo que obligo a hacer ajustes en la planificacién de la sesién debido a la combinacion

inesperada de disciplinas deportivas y el nimero total de participantes.
- Estructura Inicial de la Sesion:

La sesion comenz6 con un calentamiento general en el agua, disefiado para preparar a todos
los deportistas para la actividad. Este calentamiento incluyé ejercicios de movilidad articular

y estiramientos especificos, fundamentales para mejorar la flexibilidad y la circulacién

sanguinea.
Primer Grupo (5 nadadores):

e Actividades Realizadas:

o Ejercicios de Coordinacion y Equilibrio: Se realizaron actividades que
involucran movimientos coordinados, como ejercicios de patinaje en el agua y
saltos suaves. Estas actividades ayudan a los nadadores a mejorar la
estabilidad en el agua, promoviendo el control y la agilidad, lo cual es esencial

para perfeccionar la técnica en natacion.

o Técnicas de relajacion: Se incluyeron ejercicios de respiracion profunda y
estiramientos suaves, ideales para reducir la tension muscular y mental. La
relajacion es clave para los nadadores, ya que favorece la recuperacién
muscular y ayuda a liberar ¢l estrés acumulado tras sesiones intensivas de

entrenamiento.
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o Ejercicios de Memoria y Concentracion: Para fortalecer la conexidn entre
cuerpo y mente, se implementan ejercicios donde los deportistas debian
recordar secuencias de movimientos en el agua. Este tipo de actividad mejora
la memoria fisica y la concentracién, habilidades que ayudan a los nadadores a
desarrollar un enfoque mental estable y a perfeccionar la memoria de sus

movimientos técnicos en el agua.
Segundo Grupo (6 nadadores):

o Actividades Realizadas:

o Ejercicios de Coordinacién y Equilibrio: Se llevaron a cabo movimientos
coordinados en el agua, similares al patinaje y los saltos. Estos ejercicios estin
disefiados para mejorar el equilibrio y la agilidad, lo cual permite a los
nadadores mantener un mayor control de sus movimientos y su postura en el
agua, algo fundamental para optimizar la resistencia y la técnica en cada

brazada.

o Técnicas de Relajacién: Al igual que en el primer grupo, este equipo trabajo
en la respiracion profunda y los estiramientos. La combinaci6n de relajacion y
movilidad ayuda a los nadadores a prevenir lesiones y mantener sus
articulaciones flexibles, beneficiandose de un estado de calma antes de

entrenamientos intensos.

o Ejercicios de Memoria y Concentracién: Los deportistas participaron en
actividades que incluian secuencias de movimientos para recordar, lo que no
solo incrementa la memoria fisica, sino que también potencia la concentracion,
contribuyendo a un mejor control y enfoque en sus entrenamientos y

competencias.
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Tercer Grupo (5 nadadores y 4 jugadores de tenis)

® Actividades Realizadas:

o Ejercicios de Coordinacién y Equilibrio: Con una combinacién de deportes,
se realizaron actividades que incluian patinaje en el agua y saltos,
promoviendo cl equilibrio y la agilidad. Estas actividades fueron esenciales
para todos los deportistas, ya que tanto en natacién como en tenis, la

estabilidad y el control corporal son cruciales para mejorar el rendimiento y

evitar desbalances en el movimiento.

© Técnicas de Relajacion: En este grupo mixto, los deportistas también
realizaron ejercicios de respiracién profunda y estiramientos suaves. Estas
técnicas de relajacion son universales y benefician tanto a nadadores como a
tenistas, ya que reducen la fatiga muscular y ayudan a aliviar tensiones fisicas

y mentales, necesarias para mejorar el rendimiento y la recuperacion en ambas

disciplinas.

o Ejercicios de Memoria y Concentracién: Se implementaron ejercicios que
requerian recordar y ejecutar secuencias de movimientos en el agua. Esta
préctica ayuda a fomentar la conexion entre cuerpo y mente, fundamental para
los tenistas, que requieren precision y foco en cada movimiento, y para los
nadadores, quienes se benefician de la memoria fisica para ejecutar

correctamente cada técnica.

En conclusion, a pesar del contratiempo inicial, la sesion de hidroterapia se adapté con éxito
para incluir a todos los deportistas, ofreciendo una experiencia enriquecedora que promovioé

el bienestar fisico y mental a través de actividades de relajacion, coordinacion, equilibrio y
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memoria. Esta experiencia no solo benefici6 a cada atleta en su respectiva disciplina, sino que

también fomenta un sentido de comunidad y colaboracién entre ellos.
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