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Hidroterapia
Se realiza 1 sesion de hidroterapia

En esta sesion, se atendio a un grupo de deportistas de natacién, todos en etapa de
competencia. La hidroterapia se centré en la activacion muscular y el fortalecimiento de los
grupos musculares clave para esta disciplina, utilizando pesas acudticas y ejercicios

diseiiados para mejorar la técnica en diferentes estilos de nado, como pecho y mariposa.

El enfoque inicial de la sesién incluyé la utilizacién de pesas acuéticas para realizar
movimientos de empuje y traccion en el agua. Estos ejercicios son fundamentales para
promover la explosividad y la potencia, caracteristicas esenciales para el rendimiento en
natacion. Al trabajar en un entorno acuatico, los nadadores pueden aumentar su fuerza
especifica sin el riesgo de lesiones que podria implicar el entrenamiento en tierra. La
flotabilidad del agua permite a los deportistas concentrarse en la técnica adecuada, facilitando

un mejor aprendizaje de las brazadas y la mecanica del despegue.

Ademas de los ejercicios de fortalecimiento, se incluyeron actividades destinadas a mejorar
la movilidad articular. La movilidad es crucial en natacidn, ya que una adecuada amplitud de
movimiento en las articulaciones contribuye a una técnica mas eficiente y a la prevencion de
lesiones. Durante la sesion, se realizaron ejercicios especificos que fomentaron la flexibilidad
y la agilidad, permitiendo que los nadadores se sientan mas comodos y sueltos en el agua.
Estos ejercicios son especialmente importantes para estilos como el mariposa, que requieren

un rango de movimiento significativo en los hombros y las caderas.

Para complementar el entrenamiento fisico, también se llevaron a cabo ejercicios de
respiracion y relajacion. La capacidad de controlar la respiracion es esencial para cualquier

nadador, y practicarla en un entorno acudtico ayuda a mejorar la resistencia y la eficiencia en
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el agua. Al incorporar técnicas de relajacion, se busca reducir la tension muscular y el estrés,

lo que puede contribuir a un rendimiento 6ptimo durante las competiciones.

La importancia de esta sesion radica en su enfoque integral, que combina la activacion
muscular, el fortalecimiento especifico y la mejora de la movilidad articular. Al trabajar en
un ambiente controlado como la piscina, los nadadores no solo optimizan su rendimiento,
sino que también se preparan mejor para afrontar los desafios de la competencia. Esto
promueve su salud y bienestar general, reduciendo el riesgo de lesiones y facilitando una

recuperacion mas efectiva después de entrenamientos intensos.

En conclusion, la hidroterapia se convierte en una herramienta esencial para maximizar el

potencial de cada nadador. Al integrar ejercicios que abarcan diferentes aspectos del
rendimiento fisico, se contribuye al desarrollo deportivo de los nadadores, asegurando que

estén en la mejor forma posible para competir al mas alto nivel.
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