Goshen Rays

iBoletin mensual de enero! iFeliz Afio Nuevo 2025!

Recordatorios: iNadadores, por favor, asegtirense de tener sus googles, botella de agua y
gorra para nadar! iNo CORRER! Por favor, camine y llegue a tiempo, si llega tarde o no
puede llegar a la practica, por favor publique en la aplicaciéon Sports You o envie un
mensaje a uno de los entrenadores. Si su hijo esta enfermo, por favor, manténgalo en
casa, lo extrafiaremos, pero queremos que esté sano mientras esté aqui, igracias!

Anuncios: iNuestro equipo ha sido invitado a ser los invitados de honor en la dltima
reunién en casa de Goshen High School el 21 de enero! Ven y tnete a todos nosotros
para animar a nuestro equipo de secundaria, la mayoria de los cuales son nadadores
actuales o anteriores de GSI/Rays. También habra una oportunidad para que nuestros
nadadores se ofrezcan como temporizadores, corredores y mas. Debido a la reunién en
casa, no habra practica. Enviaremos mds detalles y recordatorios en las préximas
semanas.

También, por favor, padres, revisen dos veces sus membresias de natacién en EE. UU. Es
un nuevo afio y algunos de ellos han caducado. Su hijo no puede nadar en la practica o
reuniones hasta que se hayan renovado.

Entrenador Trevor - Entrenador de secundaria Carolina - Entrenador de oro Liz - Plata

Natacion A-thon
16 de enerode 6 p.m.a8 p. m.

Este es el momento de asegurarte de pedirle a tu familia y amigos que te ayuden a patrocinarte.
Pueden comprometerse por vuelta (1 $ por vuelta, una longitud de la piscina) o pueden hacer
una donacién fija para el evento. Todas las promesas y donaciones vencen el 30 de enero. Los
nadadores deben tener 1 promesa para participar en el maratén de nataciéon. Tenemos un
objetivo de 100 $ por nadador y se otorgaran premios por la recaudacién de fondos y las vueltas
nadadas. NECESITAMOS VOLUNTARIOS - por favor, ayude a registrar los nados y también
actualmente tenemos un registro en la aplicacién Sports You para comida, por favor vaya y
registrese y ayude!

JANUARY 2, 2025

Préxima reunién

Para los asistentes, del
4-5 de enero en
Huntington, IN.

comprometer a su
nadador. La fecha limite
es el 17 de enero

Pensando en el futuro

La reunion del 15 y 16
de febrero también sera
en Concord. Se
publicara en Sports You
APP cuando el registro
esté abierto



¢Por qué es importante la hidratacion?

Una hidratacion adecuada es esencial para
una buena salud y una energia optima durante
todo el afilo y mas especificamente durante el
ejercicio y durante la calurosa temporada de
verano. El cuerpo humano necesita agua para
mantener las funciones corporales normales,
como la temperatura corporal y la eliminacion
de toxinas. Sin embargo, muchas veces ni
siquiera sabemos que ya estamos en un
estado de deshidratacion hasta que ocurren
sintomas incomodos como sed extrema,
fatiga, mareos, dolores de cabezay
estrefiimiento, solo por nombrar algunos. Es
importante beber antes de sentir sed y
mantener el habito de beber agua durante
todo el dia para mejorar la salud.

iNadadores, su objetivo este mes es mantenerse hidratados!

iPara hacer una bebida electrolitica casera, mezcle todos los ingredientes

WHAT DO ELECTROLYTES DO?

Electrolytes perform essential biological and chemical jobs in both plants and animals

Electrolitos y por qué los
usamos mientras hacemos
ejercicio.

Los nadadores necesitan electrolitos mientras nadan
porque, a pesar de que estan en el agua, todavia
sudan y pierden electrolitos a través de la
transpiracion, lo que puede provocar calambres
musculares, fatiga y deterioro del rendimiento si no se
reponen; electrolitos. Los electrolitos son esenciales
para la contraccién y relajacién muscular, previniendo
calambres durante la natacidn, asi como la funcidon
nerviosa adecuada.

HOMEMADE
ELECTROLYTE DRINK

y disfrute! O haga un lote doble o triple para los préximos 3 dias en la

nevera.
2 tazas de agua de coco

Jugo de limén o lima

1 cucharada de miel cruda o jarabe de arce
1/2 cucharadita de sal

jAlmacene en la nevera y disfrute hasta 3 dias!
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