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Hidroterapia.
Se realizan 4 sesiones de hidroterapia

La reciente jornada de hidroterapia ofrecié un espacio ideal para apoyar la recuperacion y
optimizacién del rendimiento de los deportistas a través de un entorno de bajo impacto,
facilitando movimientos que en suelo firme pueden resultar mds agresivos para las
articulaciones. La hidroterapia no solo contribuye a la relajacién muscular, sino que permite
trabajar en el fortalecimiento y la coordinacion, empleando el agua como una resistencia
natural y adaptable que promueve una recuperacion controlada y eficaz. Esta sesion incluyo
diversas técnicas adaptadas a cada grupo y fue enriquecedora tanto para los deportistas como
para la planificacion futura de este tipo de terapia. A continuacidn, se detalla el trabajo
realizado y se sugieren técnicas adicionales para aprovechar los beneficios que este medio

acuatico ofrece:
Primer Grupo (Atletismo):

El primer grupo estuvo compuesto por dos deportistas de atletismo, quienes participaron en
una serie de actividades enfocadas en la descarga de peso y el fortalecimiento de los
gastrocnemios. Este tipo de descarga es particularmente valiosa para atletas de deportes de
alto impacto, ya que les permite realizar ejercicios de movilidad y fortalecimiento sin cargar
por completo el peso del cuerpo, disminuyendo asi el estrés en articulaciones y tejidos
blandos. Ademas de los ejercicios de flotacion y resistencia ya implementados, se podrian

incorporar nuevas técnicas de hidroterapia en futuras sesiones:

e Ejercicios de Arrastre y Resistencia Controlada: Utilizando pesas de resistencia, se
logra un trabajo localizado en los misculos estabilizadores, vitales para mantener la
alineacion de las extremidades inferiores. Este enfoque ayudara a mejorar la
estabilidad de cadera y core, componentes esenciales para la prevencion de lesiones y
para el rendimiento general en atletismo.

e Marcha en el Agua con Variacion de Resistencia: Esta técnica permite a los atletas
simular movimientos de carrera, trabajar en su biomecanica y reducir la rigidez
muscular sin el impacto que usualmente experimentan en tierra. Asimismo, los

movimientos de carrera y zancadas en el agua contribuyen a mejorar el rango de
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movimiento en cadera y rodillas, algo que es crucial para la economia de carrera y la

téenica de los atletas de velocidad y fondo.

Segundo Grupo (Voleibol):

Para el segundo grupo, contormado por tres deportistas de voleibol, se trabajaron ejercicios
de empuje y traccion en el agua, asi como actividades que promueven la destreza y la
coordinacién. Estos cjercicios fucron especialmente ttiles para mejorar el control de
movimientos especificos del voleibol, como los pases y las recepciones. Se propone que en

tuturas sesiones se incorporen técnicas que sigan fortaleciendo las habilidades especificas y la
preparacion fisica de estos deportistas:

e Pliometria Acudtica: Los saltos en el agua, variando profundidad y velocidad, son
ideales para trabajar potencia y capacidad de reaccién. Ademas, la resistencia del agua
hace que estos movimientos sean més seguros al minimizar el impacto en las
articulaciones, al mismo tiempo que proporciona una resistencia que ayuda a
desarrollar la fuerza explosiva necesaria para los saltos y bloqueos en voleibol.
Simulaciéon de Bloqueo y Remate: Empleando el agua como resistencia, los atletas
pueden trabajar la técnica de salto y las posiciones defensivas de una manera segura y
efectiva. Esta prictica les permite afinar habilidades especificas, sin la presion de las
repeticiones en suelo, lo cual ayuda a proteger las articulaciones y musculos de las
piernas y el core.

Entrenamiento en Propiocepcién y Balance en Agua: La estabilidad en el agua
permite a los deportistas mejorar su sentido de equilibrio y reaccion, lo que es
esencial para prevenir lesiones en los tobillos y rodillas, que son zonas especialmente
vulnerables en el voleibol. Los ejercicios en zigzag o desplazamientos laterales, junto

con movimientos de equilibrio, resultan eficaces para fortalecer los estabilizadores del

tobillo y mejorar el control postural general.

Tercer Grupo: Lamentablemente, el tercer grupo no pudo asistir, ya que los deportistas
estaban compitiendo en un evento.

Cuarto Grupo (Atletismo):

El cuarto grupo, integrado por seis deportistas de atletismo, centrd su sesion en ejercicios de

fortalecimiento y agilidad con el uso del agua como resistencia. Este trabajo es vital para
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incrementar la resistencia y la capacidad aerébica, que son componentes fundamentales en la

preparacion atlética. Se sugiere incorporar técnicas adicionales para optimizar ain més los
beneficios de la hidroterapia:

e Circuitos de Resistencia y Agilidad en el Agua: Mediante ejercicios de sprints,
saltos y desplazamientos latcrales en agua, los deportistas pueden desarrollar su
capacidad cardiovascular y resistencia muscular en un ambiente seguro. Estos
circuitos simulan de manera controlada el esfuerzo cardiovascular de una carrera, pero
con la ventaja de ser menos agresivos para el sistema musculoarticular.

e Flotacién Controlada para Trabajo de Core y Estabilidad: Utilizar flotadores en la
cintura y tobillos les permitira a los atletas trabajar el equilibrio y la fuerza de los
masculos centrales de manera mas profunda. Esto contribuye no solo al
fortalecimiento de la zona media, sino también a una mejora en el control de
movimientos en carrera 'y en los desplazamientos propios del atletismo.

e Saltos y Cambios de Direccién Répidos: Aprovechando la resistencia del agua,
estos cjercicios permiten desarrollar potencia, velocidad y precisiéon en movimientos
que requieren un control postural avanzado, algo que es esencial en las competiciones
de atletismo. La resistencia del agua les permite aumentar la potencia sin sobrecargar

los tendones y ligamentos, mejorando asi su habilidad para cambiar de direccion y su

capacidad de respuesta.

Conclusiones Ampliadas:

L incorporacion de estas téenicas en futuras sesiones de hidroterapia para estos grupos
permitirh trabajar de forma més integral en la recuperacion y en el fortalecimiento especifico
de cada deportista, Las propiedades de la hidroterapia, tales como la flotacion y la resistencia
del agua, ofrecen un entorno seguro y versatil para que los deportistas desarrollen fuerza,
potencia y coordinacion, La observacion detallada del rendimiento y la adaptacion a estos
ejercicios revela el impacto positivo de la hidroterapia en la recuperacion y en la prevencion
de lesiones, Con base en los resultados obtenidos, se recomienda seguir incluyendo téenicas

de inmersion contrastante, pliometria acudtica y trabajo propioceptivo para optimizar ain mds
los beneficios de este tipo de terapia,
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