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Hidroterapia

Se realizan tres sesiones de hidroterapia

En esta sesion de hidroterapia, se atendieron cinco jugadores de tackwondo en ectapa de
competencia, con un enfoque especial en la descarga muscular y la recuperacion activa.
Debido a la alta intensidad de los entrenamientos y combates, los atletas acumulaban una
gran cantidad de fatiga muscular, lo que hacia necesario un trabajo especifico que permitiera
relajar y recuperar los misculos sin agregar mds carga o riesgo de lesién. El medio acudtico
fue ideal para este proposito, ya que proporciona un entorno de bajo impacto que facilita la
movilidad y promueve la relajacion muscular profunda. La sesion comenzé con un
calentamiento suave de 10 minutos, disefiado para activar los miisculos de manera progresiva
y preparar el cuerpo para el trabajo de descarga sin provocar fatiga. Los jugadores realizaron
movimientos de movilidad articular en el agua, como caminatas suaves y movimientos
circulares de brazos y piernas. El agua, mantenida a una temperatura adecuada entre 28 y 30

grados Celsius, ayud6é a mejorar la circulacién sanguinea, lo que facilit6 la eliminacién de

toxinas y acelero el proceso de recuperacion muscular.

Después del calentamiento, se pasd a una fase de ejercicios moderados, disefiados
especificamente para descargar los grupos musculares mas afectados por el entrenamiento de
tackwondo, como los isquiotibiales, cuddriceps, gliteos y la musculatura del core. Se
realizaron sentadillas acudticas ligeras, con 3 series de 10 repeticiones, que permitieron
movilizar los musculos de las piernas sin someterlas a una gran carga. La resistencia del agua
fue suficiente para activar los musculos sin ejercer presion sobre las articulaciones,

especialmente en las rodillas y tobillos, que suelen verse afectadas en esta disciplina.

A continuacion, los jugadores realizaron ejercicios de movilidad de cadera y estiramientos
dindmicos en el agua. Estos ejercicios, realizados a un ritmo lento y controlado, facilitaron la
relajacion de los musculos de las piernas, que suelen cargarse mucho durante las patadas y los
desplazamientos tipicos del tackwondo. Las zancadas acudticas, realizadas con un rango de
movimiento amplio y controlado, permitieron estirar y relajar tanto los cuadriceps como los

isquiotibiales, contribuyendo a liberar la tension acumulada tras los entrenamientos intensos.
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Una parte importante de la sesion fue el trabajo especifico para ¢l core y la columna
vertebral. A través de giros suaves del tronco en el agua y estiramientos laterales, los
jugadores pudieron liberar la tension en la zona lumbar y los masculos abdominales, que son
fundamentales para mantener la estabilidad y el equilibrio durante los combates. Estos

movimientos también favorecieron la relajacion de la musculatura paravertebral, ayudando a

prevenir sobrecargas en la espalda baja.

El trabajo cardiovascular suave también fue parte integral de esta sesion de descarga
muscular. Los jugadores realizaron una caminata y una carrera ligera en el agua durante unos
5 minutos. Estos e¢jercicios aerdbicos de bajo impacto no solo ayudaron a mantener la
movilidad general del cuerpo, sino que también favorecieron la circulacién y el drenaje
linfatico, clave para reducir la inflamacion muscular y eliminar los residuos metabdlicos
acumulados durante la competencia. Para finalizar, la sesién incluyé un enfriamiento de 10
minutos, donde los jugadores se concentraron en estiramientos pasivos dentro del agua. Los
estiramientos de los isquiotibiales, abductores, cuddriceps y la musculatura del core se
realizaron aprovechando la flotabilidad del agua, lo que permitié a los deportistas alcanzar un
mayor rango de movimiento sin riesgo de lesion. Este enfriamiento fue esencial para
promover una relajacién profunda y mejorar la flexibilidad, ayudando a los musculos a

recuperarse de forma mas efectiva.

La hidroterapia como método de descarga muscular es especialmente beneficiosa para los
atletas de tackwondo. El agua no solo reduce el impacto en las articulaciones, sino que
también ofrece una resistencia uniforme que permite movilizar los musculos de manera
controlada, sin aumentar la fatiga. Ademds, la temperatura del agua y la presion hidrostatica
facilitan la recuperacion, al reducir la inflamacion y mejorar la oxigenacién muscular. En
conclusién, esta sesién de hidroterapia de descarga muscular fue extremadamente efectiva
para los cinco jugadores de taekwondo. Les permitio relajar los misculos sobrecargados,
recuperar la movilidad y reducir la fatiga acumulada por el intenso entrenamiento
competitivo. Gracias al entorno acudtico, los jugadores pudieron trabajar de manera seguray
eficaz, optimizando su estado fisico sin riesgo de sobrecarga, y quedando mejor preparados

para continuar compitiendo a alto nivel.
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