10 de diciembre.

Horario: 3:00 p.m. - 6:00 p.m.
Lugar: Centro de Hidroterapia de Funza

Deporte de los asistentes: Patinaje
Numero total de deportistas: 21 (divididos en 3 grupos de 7 deportistas cada uno)

Desarrollo de la jornada

Primer grupo: 7 deportistas de patinaje

Objetivo: Enfocarse en la descarga muscular y la relajacién de las articulaciones, debido z la alta

exigencia fisica que el patinaje genera en extremidades inferiores.

Ejercicios de descarga muscular:

Los deportistas realizaron flotaciones asistidas y caminatas lentas en el agua para reducir la carga en
las articulaciones de las rodillas y caderas, ayudando a disminuir la tensién acumulada tras
entrenamientos intemnsos.

Rotaciones controladas de tobillos y rodillas:
Se incluyeron ejercicios de movilidad articular, trabajando rotaciones suaves para aliviar molestias y

promover la elasticidad.

Estiramientos finales:
Estiramientos pasivos de extremidades inferiores y zona lumbar, acompafiados de técnicas de

relajacion.
Resultados observados: Los deportistas reportaron una sensaciéon de alivio en las articulaciones y

menor rigidez muscular, logrando una relajacion general tras la sesién

grupo: 7 deportistas de patinaje

Objetivo: Trabajar en ejercicios de fortalecimiento muscular y estabilidad, fundamentales para

mejorar el rendimiento y prevenir lesiones.

Fortalecimiento muscular en agua:
Se realizaron ejercicios como sentadillas asistidas y resistencia controlada al empuje de piernas,

fortaleciendo los grupos musculares principales utlhzados en el patinaje (cuddriceps, gluteos y
- gemelos).

Ejercicios de equilibrio dindmico:
Los deportistas practicaron desplazamientos laterales y balanceo de piernas alternado, mejorando la

coordinacion y la activacion del core.
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Trabajo de Propiocepcidn:
Con la resistencia del agua como medio, se realizaron actividades para reforzar la estabilidad y el
control postural, elementos clave en el patinaje.

Resultados observados: Hubo mejoras evidentes en Ja estabilidad y la activacién muscular. Los
deportistas Teportaron sentirse mds fuertes Y s€guros en sus movimientos.

Tercer grupo: 7 deportistas de patinaje

Horario: [Indicar horario, por ¢j emplo, 6:00 p.m. - 6:50 p.m.]
Objetive: Enfocarse en la activacién muscular precompetitiva, combinando calentamiento dindmico
con fortalecimiento especifico y ejercicios de coordinacion,

Calentamiento dinamico en agua:
Se iniciaron con caminatas rapidas, zancadas con elevacion de rodillas y movimientos circulares de
brazos para activar los principales grupos musculares,

Ejercicios de coordinaci¢n y fuerza:
Se realizaron movimientos sincronizados de brazos Yy piemas en el agua, complementados con
gjercicios de resistencia con bandas eldsticas acuéticas.

Estiramientos activos:
Estiramientos dinimicos de muslos, caderas y zona lumbar para asegurar la clasticidad necesaria en
movimientos de alta demanda fisica.

Resultados observados: El Brupo mostro una activacién muscular oOptima, con mejoras en la
coordinacién y una preparacién adecuada para futuras competencias.

Conclusion

La sesién atendio a tres grupos de patinaje, todos compuestos por 7 deportistas, quienes aprovecharon
las propiedades del medio acustico para trabajar diferentes aspectos segun las necesidades de cada
grupo: descarga muscular, fortalecimiento, propiocepcién y activacion.-

El abordaje progresivo y especifico permitié obtener resultados positivos en todos log grupos,
contribuyendo al rendimiento deportivo y la prevencién de lesiones. La jornada fue organizada y
ejecutada de manera efectiva, cumpliendo con los objetivos planteados para cada sesic')_n.
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