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Hidroterapia.

Se realiza una sesion de hidroterapia

El Jueves 31 de octubre se realizé una sesién mixta de hidroterapia para tres deportistas: dos
nadadores y un levantador de pesas. El objetivo de la sesién fue ofrecer un espacio de
entrenamiento integral que aprovechara las propicdades del agua para trabajar habilidades
especificas de cada disciplina, asi como mejorar la coordinacién, la relajacién y la resistencia.
La eleccidon de una sesion mixta en un entorno acuético no solo optimiza la adaptacion fisica
y mental de los deportistas, sino que también reduce el impacto en sus articulaciones,

permitiéndoles trabajar en un ambiente seguro y controlado.

La sesion comenzd con un calentamiento en agua de 15 minutos en el que participaron todos
los deportistas. Durante esta fase inicial, se realizaron movimientos de movilidad articular,
como giros de brazos y piemas, y desplazamientos lentos para preparar los musculos y
articulaciones. El entorno acuético facilité un incremento gradual de la temperatura muscular
y de la frecuencia cardiaca, mejorando la circulacion sanguinea y disminuyendo el riesgo de
lesiones al reducir el impacto gravitacional sobre el cuerpo. Los deportistas ajustaron su
respiracion y trabajaron la estabilidad corporal, aspectos fundamentales tanto para el

rendimiento en natacién como en el levantamiento de pesas.

Posteriormente, la sesidon se dividio en ejercicios especificos para cada disciplina. Los
nadadores se enfocaron en mejorar su técnica y resistencia mediante ejercicios de patada y
desplazamiento en diferentes posiciones. Utilizaron dispositivos como flotadores resistencia
al movimiento y permitian trabajar la fuerza en piernas, la coordinacion de brazos y tronco, y
la alineacion corporal. Estos ejercicios de resistencia acuatica optimizaron el desarrollo de la
capacidad aerdbica y la precision técnica sin necesidad de ejercicios de alto impacto. Por su
parte, el atleta de pesas realiz6 movimientos de empuje y traccion en el agua para trabajar
grupos musculares especificos, como pectorales, deltoides y cuddriceps. La resistencia
natural del agua actué como una forma de carga moderada, permitiendo que el deportista
trabajara la fuerza de manera controlada sin la presion que conlleva el levantamiento de pesas

en tierra.
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Para finalizar la sesi6n, se realizaron técnicas de relajacién enfocadas en la respiracion y la
recuperacion muscular, adecuadas para mejorar la circulacién y disminuir la tensioén en los
misculos. Los deportistas se beneficiaron de ejercicios de respiracion profunda y
estiramientos suaves, que contribuyeron a reducir el estrés fisico y mental acumulado durante
el entrenamiento. La hidroterapia brind6 a los deportistas una oportunidad para relajarse
mientras aumentaban su flexibilidad, su concentracion y su conexién mente-cuerpo, aspectos
cruciales tanto para nadadores como para atletas de pesas. En conclusién, la sesion mixta de
hidroterapia no solo mejoro las habilidades especificas de cada deportista, sino que también

facilitd6 un espacio de recuperacion y adaptacion, promoviendo el bienestar integral y

optimizando el rendimiento fisico en un entorno seguro y eficaz.
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