Goshen Rays

iBoletin mensual para marzo de 2025!

Queriamos dar un agradecimiento especial a todos los padres por confiar en nosotros con sus
hijos. iNos ha encantado verlos crecer en el deporte, hemos disfrutado verlos conquistar nuevos
objetivos y comenzar nuevas amistades con sus compaifieros de equipo!

Anuncios: iNuestro banquete esta listo! iMarquen sus calendarios para el 28 de marzo a las 6:00
. m. en la cafeteria de la escuela secundaria Goshen! Planeamos comer juntos y disfrutar de

compaifierismo antes de que comiencen nuestros premios. iPor favor, llegue rdpidamente con la Concord- jdltima
comida asignada para usted! iGracias! oportunidad del 28 de

febrero al 2 de marzo!
jAnimate a tus compaferos

Padres, necesitamos algunos miembros de la junta. Por favor, pdngase en contacto con Lisa de equipo para su dltimo
Estrella si tiene alguna pregunta. 574-500-5100. iNuestro club necesita miembros de la junta para enenentol

continuar con un club préspero!

SOLO nadadores primarios de la divisién: Practica la proxima semana, lunes, martes y jueves de
6:00a 7:30

A continuacién se muestra la informacién del banquete para el 28 de marzo. Por favor, use la

rt. r APelli ra saber qué traer. iGracias!

LOS apellidOS Comienzan con: Por favor, asegﬁrese de que

aquellos que golpeen los tiempos
. Lo . . de divisién comprometan a sus

A-H- Por favor, traiga un plato principal (como una cazuela, un plato caliente, una comida de nadadores antes del 28 de

olla de barro, carne) . febrero. Si hacen un corte para el
encuentro de tltima oportunidad,
inos aseguraremos de que tu

1-Q Por favor, traiga postres o platos dulces nadador se agregue a la reunidn

divisional!

R-Z Por favor, traiga guarniciones como verduras, ensaladas, fruta, panes.

g .

La junta y los entrenadores proporcionaran bebidas, platos, cubiertos, servilletas y
tazas.

Reunion divisional
del 7 al 9 de marzo

@

Escuela secundaria
Northridge. 56779
Northridge Dr. Middlebury,
En 46540




21-Day Stretching Challenge

,Te estiras?

Part One
¢ Por qué es importante estirarse? - ' . Butterfly o~ Pike Against Wall
El estiramiento es crucial para los nadadores '| W 20 seconds 20 seconds
porque aumenta su flexibilidad, permitiendo un ‘." —
rango de movimiento mas amplio en el agua, lo
que se traduce en una natacion y golpes mas ~,

eficientes y potentes. También ha minimizado el 2 v ] Frog Lunges _
riesgo de lesiones musculares debido a los 3 25 seconds \\ 25 seconds each side
movimientos repetitivos involucrados en la

natacion; esencialmente, un cuerpo flexible a y:
puede moverse mas fluidamente a través del 3 (M Straddle Leg Holds
agua, mejorando el rendimiento. — H‘_ 30 seconds v > 30 seconds each leg
5 8 5
LU}
Puntos clave sobre el estiramiento para los ] . .
nadadores: 4  n ' Butterfly R Pike Against Wall
P s ; 35 seconds 35 seconds
Eficiencia mejorada: Al estirar los musculos ‘
mo los hombros, los i iotibial |

parte baja de la espalda, los nadadores 5 = Frog .\ Lunges .

pueden lograr una posicion corporal mas =8 40 seconds \\ 40 seconds each side

agil en el agua, lo que lleva a un mejor

movimiento hacia adelante. Q

Straddle Leg Holds
R i6n del ri lesiones: L 6 ‘F~ 45 seconds " 45 seconds each leg
musculos tensos son mas propensos a las ) >

tensiones y los desgarros, por lo que el

tiramiento regular revenir - - ) : \
lesiones, especialmente en areas muy 7 : ' y BUtterﬂy Rz Pike Forced Arch
utilizadas durante la natacién. w 20 seconds =~ A R s

Potencia mejorada: Con una mejor A
E
flexibilidad, los nadadores pueden generar 8 v ‘ Frog unges Second

ma tenci | tilizando t 55 seconds \\\555“0’7“ éa. “-" 35 seconds

el rango de movimiento en sus

articulaciones.
9 A Straddle '.f Leg Holds \ Calves

Mejor recuperacion: El estiramiento | 60 seconds 60 seconds eaq. 40 seconds
después de nadar puede ayudar a los —‘ LIH ~ > -
musculos a relajarse y recuperarse mas @ A

rapido, minimizando el dolor.

10 Butterfly gy,  Pike \ Forced Arch

(| 65 seconds 65 seconds 45 seconds
g By -

jAcostumbrate a estirarte por la manana y por la noche si

puedes!
Puntos clave a recordar:

Em ieza poco a poco: No intentes hacerdemasmdo demasmdo ronto elige algunos estlramlentos

Apilamient habitos: Integre el estiramiento en su rutina existent mo h r algun
estiramientos justo después de despertarse o antes de salir de casa.

La consistencia es clave: Trate de estirarse regularmente, incluso si es solo por un corto periodo cada
dia. Elige estiramientos

r les: En ntr tiramient: ientan bien ten a t | hacien
mas probable que te quedes con la rutina.

Calentar primero: Siempre calienta tus musculos con actividad ligera antes de estirar para evitar
lesiones.

ncéntr n la form : Concéntr n el muascul ta estiran manten n.
buena postura para maximizar los beneficios y evitar la tensién.

Mantenga los estiramientos: Mantenga cada estiramiento durante un periodo sostenido (alrededor de

n ra alargar los muscul manera efectiva.
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