Prevencion de lesiones

Comité de Entrenadores y preparadores Fisicos de la FFM
DECALOGO DE PAUTAS GENERALES PARA LA PREVENCISON DE LESIONES
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Documento elaborado por:

Luis Casdis y Z6simo San Roman

Doc. en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte
Profesores de los Master Universitario de la U.C.L.M
y R.F.E.F — “Preparacion Fisica en el Futbol” y
“Prevencion y Readaptacion de Lesiones en el Futbol”
(Mddulo de Prevencion de Lesiones y miembros de la
Junta Directiva de la A.P.F.
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ma fisica es la base mas
impo ara evitar lesiones; aquellas
personas que estan por debajo de este
nivel tienen mas proba
padecer lesiones tanto p
como por sobrecarga.




La Asociacion Espaiola de Preparadores Fisicos de Futbol (APF) en
colaboracion con el Comité de Entrenadores y Preparadores Fisicos de la
FFM, siendo conscientes de las causas multifactoriales que pueden producir
las lesiones en los deportistas, elaboran este

DECALOGO DE PAUTAS GENERALES PARA LA PREVENCION DE LESIONES

estas pautas pretenden, sobre todo, la reflexion de entrenadores y
preparadores fisicos referida a lo esencial del entrenamiento y la
competicion y su relacion con los factores de riesgo y mecanismos mas
frecuentes de las lesiones articulares y musculares.

A la espera de tener la informacion necesaria sobre las causas que provocan
las lesiones (factores de riesgo y mecanismos lesionales) para poder
concretar las propuestas sobre las medidas a tomar en la “Prevencion de
Lesiones”, creemos oportuno abordar el problema desde una perspectiva
general, con objeto de intentar contribuir a aminorar el problema.
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Preparadores Fi

DECALOGO DE PAUTAS GENERALES PARA LA PREVENCION DE LESIONES

1. Recabar informacion

e Sobre el historial de lesiones de los jugadores, factores de riesgo y mecanismos que

ocasionaron las lesiones
e Antes de comenzar una actividad sistematica de entrenamiento, asegurarse que un
reconocimiento previo pueda incluir entre otras unas valoracidn osteoarticular

(alineaciones articulares, acortamientos musculares, etc ...) y podoldgica.
e Sobre las particularidades del equipo en que se trabaja para contextualizar las

medidas preventivas: Reflexionar sobre las analogias y diferencias de nuestros

futbolistas con los futbolistas profesionales (nivel de condicion fisica y competitivo,
hdbitos de trabajo, tiempo de dedicacion para entrenar, competir y descansar, etc..
e Hablar permanentemente con los futbolistas y registrar la_informacién sobre su

estado fisico (nivel de cansancio) y emocional (problemas familiares, exdamenes,
etc...) y poder valorar su posible influencia en el proceso:

Entrenamiento-Competicion

2. Recabar informacién

Entrenar bien es |la mejor medida para prevenir las lesiones. El punto de partida para
“entrenar bien” es seguir con rigor los

Principios del Entrenamiento Deportivo (biolégicos y pedagdgicos)
3. En las etapas de formacion
Es imprescindible trabajar todas las cualidades fisicas.
Principio de Multilateralidad

“La deficiencia en esta edades tempranas, probablemente, seran limitaciones para
toda la carrea deportiva.”

4. Entrenar y competir
Con la atencidn que requiere el respeto por estas actividades.
Sin dejar de divertirse

Ser conscientes de que el entrenamiento y la competicidon entranan algun riesgo de
lesidn. La diversion nunca debe favorecer la “desconcentracion”
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5. Equipamiento
e Utilizar las espinilleras en las tareas de entrenamiento en la que exista la oposicidn

real de los rivales. En tareas de “juego”, arbitrar aplicando el reglamento, evitando
acciones de juego brusco o violento.

e Utilizar en el césped artificial botas con el mayor nimero de tacos posible y de
pequefio tamano (tipo “turf”).

rlrenamiento
urarse del buen estado iento del terreno de juego o entrenamiento.

niformidad en el césped natural.

0’, la preparacion fisica de forma individual, con el objetivo
es de entrenamiento durante el microciclo semanal.

ores correctos (aceleraciones y deceleraciones, giros

atar giros con el pie apoyado y la rodilla en flexién] , saltos y
lexion y valgo] )

, gluteos, abductores, isquiotibiales).

ctores, caudriceps).

correctamente ejecutada (especial énfasis

para los isquiotibiale

agurar la progresion en el calentamiento

Asegurar una activacion orgdnica general durante 5’-7” a través d

con o sin baldn, sin que estas impliquen incertidumbre, oposicién r d.

Los “rondos de diversion” obligan a algunos jugadores a desplazamientos e intensidades
susceptibles de riesgo.

Completar el calentamiento con tareas de flexibilidad y gestos especificos (cambios de
ritmo y direccion, golpeos, pases etc...).
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9. Sucesivas sesiones de entrenamiento

Alternar en sucesivas sesiones de entrenamiento tareas especificas en campos grandes

con gran numero de jugadores (por ejemplo: 11X11 — 105mX68m; 8x8 en % del campo)

con las de campos pequeios y pocos jugadores (por ejemplo: 4X4 en un drea; 6X6 en

doble drea).

Los estimulos de entrenamiento, desde la perspectiva condicional son diferentes y las
adaptaciones que provocan, distintas.

10. Recuperacion

A tener en cuenta:

Y recordad

Intrasesién: Establecer el orden de las tareas de entrenamiento para no crear
efectos nocivos por la.fatiga.

Disminucién_progresiva de la intensidad de la sesidon facilita una mejor
recuperacion (VUELTA A LA CALMA: tarea de intensidad baja acompafada de
alguna actividad para reducir el tono muscular).

Intersesion: Valora la dinamica de las cargas semanales, teniendo en cuenta el

ritmo de recuperacion de cada contenido de entrenamiento.
Después del partido (es la carga mds importante) no plantear sesiones de

entrenamiento exigentes sin asegurarse la recuperacion.

Introducir cada cierto nimero de semanas un “microciclo de descarga”.

‘El entrenamiento deportivo es un proceso planificado y
complejo gue organiza cargas de trabajo progresivamente
crecientes destinadas a estimular los procesos fisiologicos
de supercompensacion del organismo, favoreciendo e/
desarrollo de las diferentes capacidades y cualidades
fisicas, con el objetivo de promover y consolidar el
rendimiento deportivo”
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