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Programa de prevencion de lesiones en jugadores/as de
voleibol durante 3 temporadas. 6 meses por temporada
(septiembre — febrero).

Reduccion del 47% en los esguinces de tobillo en la tercera
temporada con respecto a la primera.

(Bahr R et al., 1997).
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o The Effect of a Balance Training Program
on the Risk of Ankle Sprains in High School
Athletes

o Timothy A. McGuine,
o James S. Keene, 2006:

oUn programa de entrenamiento del
equilibrio reducird significativamente el
riesgo de esguinces de tobillo en
jugadores de futbol vy bolonces’ro de I
escuela secundaria. ' AT
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o Effect of unsupervised home based propriocepltive
training on recurrences of ankle sprain:
randomised controlled trial

o Maarten D W Hupperets,
o Evert AL M Verhagen,
o Willem van Mechelen, 2009;

o El uso de un programa de enfrenamiento
propioceptivo después de la atencion habitual de
un esguince de ftobillo es eficaz para la
prevencion de las recurrencias de auto
reportado. Este entrenamiento propioceptivo fue
especificamente beneficiosa para los atletas
CuUyos esguince original no fue fratado

médicamente.
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Effect of Core Stability Training on Throwing
Velocity in Female Handball Players

Saeterbakken, Atle H1; van den Tillaar, Roland1,2; Seiler,
Stephengd, 2011

olLos resultados sugieren que el
enfrenamiento de la estabilidad del
nucleo inestable, utilizando movimientos
de cadena cinética cerrada pueden
mejorar significativamente la velocidad
de lanzamiento maxima. Un complejo
lumbopelvico de cadera mads fuerte vy
mas estable puede conftribuir a uno
mayor velocidad de rofacidon en
movimientos multisegmentarios.

A
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o Los entrenadores de fuerza pueden
incorporar ejercicios donde expongan las
articulaciones a |la fuerza de
estabilizacion durante el entrenamiento a
través de ejercicios de cadena cinética
cerrada. Esto puede alentar a un patron
neuromuscular eficaz y aumentar la
produccion de fuerza y puede mejorar
una tarea muy especifica rendimiento

tales como tirar- lanzar.
:E
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o The effects of a core sirength training program
on field testing performance outcomes in
junior elite surf athletes

o by Axel, Tracy Ann, M.S., CALIFORNIA STATE
UNIVERSITY, LONG BEACH, 2013,

o Los resultados demostraron diferencias
significativas en el tiempo hasta el pico de
aceleracion mdaxima, dejaron el poder de
rotacion, fuerza de la base, la resistencia del
nucleo, y la flexibilidad de rotacion. Este B
estudio concluye ejecucion del CSTP mejora #~
las mediciones de rendimiento deportivo
aumentando el rendimiento general del surf.,
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N

JUNTR DE ANDALUCIA

CONSEJERIA DE TURISMO, COMERCIO Y DEPORTE
Centro Andaiuz de Medicing del Deporte

o Cada ano, a principio de temporada
(octubre-noviembre) efectuamos un
arduo y completo plan de valoracion
meédica (medicina interna y aparato
locomotor) a cada uno de nuestros
atletas, reclutando asi una serie de datos,
informaciones y paramefros

: Imprescindibles para nuestro frabajo 3

| como enfrenadores de atlefismo.
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Cada fase de frabagjo, ensenanza y entrenamiento estd
cuidadosamente planificada y programada en funcion
a una serie de objetivos, no solamente técnicos o
fisicos, sino también, basada en aspectos
recuperadores y de mejora del desarrollo evolutivo,
preventivos, formadores de supraestructuras necesarias
para todo aprendizaje técnico y estabilizadores de
practica y, por supuesto, buscando que nuestros
atletas tengan una vida deportiva saludable vy
compensada fisica y estructural de todo su cuerpo.
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Escuela de Atletismo Alamillo

Ceniro Andaluz de Medicina del Deporte

Programa de prevencién de lesiones

Vs
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INFORME DE RECONOCIMIENTO DEL APARATO

15/10/2009

LOCOMOITOR

160.7

ATLETISMO Alevin

ANTECEDENTES Angioma 12 dedo pie derecho (2001). No =zlergias
medicamentosas. No plantillas.

COLUMNA Sin alteraciones. Adams negativo. MMSS: sin alteraciones.
MMII: dismetriz lzquierda>derecha. Genu Varo. Acortamiento
de isquiotibizles.

HUELLA Excavada con sobrecarga de presiones en talon izquierdo y 32
metatarsiano izquierdo. Sobrecarga de 32 y 52 metatarsiano
derecho.

MARCHA Abduccion y rotacion interna de pie derecho.

RECOMENDACIONES | Aumentar los ejercicios de estiramientos de isquiotibiales.

Corregir el gesto deportive para valorar el uso de Plantillas en
caso de continuar con la misma biomecanica de carrera.




| - | 12=A0s |Femsnino| 483

14/10/2010 ATLETISMO Infantil

En 2l estudio 32 hanavidencizdo |2z siguisntes snomszlizs.

Columna Hipsrlordasis Lumbar molestizs 2n zonz lumbardarschs,
cuzsndo sumeantz Iz cargs lumbar.

Miembros Infericres Dismetria lzquierda > derecha

Hombro

Codo En 2l estudio nose han avidaencizdo slterecionas de inters
Munecay manos

Pelvis En 2l 2studio nosa han evidancizdo zlteracionas daintarag
Caderaderecha En 2l 2studio nos2 han evidancizdo zltaracionas daintarag
Caderaizquierda En 2l 2studio s2 hanavidencizdo Iassiguisntes anomalizs:
rotzcion extarns

Rodilladerecha En 2l estudio s2 hanavidencizdo Iassiguisntes anomalizs:
chasquido no doloroso 2n |z rotulz.
Redillaizquierda En 2l 2studio 32 hanavidencizdo Izssiguisntas anomalizs:

chasquido no doloroso en Iz rotula.

Tobille derecho
Tobillo izquierdo ) ) ) . ; .
Piesderecl En 2l 2studio nos2 han svidencizdo zlterscionas d2 intars

Pie izquierdo

Huella estatica En 2l estudio 52 hanavidencizdo Iassiguisntes 2nomalizs:
Excavadsz, Azsimetriz dacarzss, Sobracargz en z2mbos
tzlonssy 22 matstarsizno izquisrdo y 22,32 y 582
meatatarsisno derachos.

Abduccion dezmbosy pronzcion tardiz izquiardz.
Abduccion, Pronaciontardiz Abduccion dezmbosy
pronzcion tardiz izquiards.

Trzz 2l znzlisizd= tod=s |zs explorzcionas rezlizadzs 32 concluyz qua: Molestizz 2n Iz
zonzlumbar sl sumeantar |z cargs. Refisrs astar rezlizando 2jarcicios pars astirar y
fortzlzcerlzzonzyshorzno tiena dolor. Porloquess |2 recomisnds: Aumeantar los
astiramisntos d= separadoresde |z caderz y potancizr los cusdriceps v 2proximadass
de |3 cadera. Estiramientos de zona lumbar, jsguiptibialss v piramidal.

A menudo encontramos
diagnosticos y/o
recomendaciones medicas
muy comunes cComo:

Potenciacion de
paravertebrales.

Trabajo de biomecdnica
de la marcha.

Trabajo de potenciacion
de tobillos...
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APLICACION DEL PROGRAMA

... Imprescindible una
correcta aplicacion de
pairones en base a
ETAPAS DE DESARROLLO
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(Gonzalo Martinez y Benito Peinado, 2010):

Sensibilidad Propioceptiva: Esta fase se hace
necesaria si tiene notables muestras de falta de
estabilidad o por lesion ligamentosa, estabilizacion...
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ETAPAS DE DESARROLLO

Estabilizacion Dinamica y fortalecimiento del core: EI
objetivo de esta fase es desarrollar un nivel basico de estabilidad
central y de coordinacion. Trabajaremos tecnicas basicas de
patrones de desplazamiento, cambio de posiciones estables y
marcha, conjugado con ejercicios de equilibrio y estabilidad en
superficies inestables y ejercicios de velocidad y agilidad.
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Control reactivo neuromuscular vy
fortalecimiento funcional: Busqueda de
situaciones que generen posiciones articulares
vulnerables, asi como acciones resistidas con
gomas o en inclinaciones del terreno.
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Desarrollo de potencia: En esta fase los objetivos
principales son; mejorar la potencia unilateral de las
extremidades inferiores, mejorar la resistencia a la
fatiga de piernas y optimizar los parametros
biomecanicos del tren inferior en posiciones de
equilibrio y reequilibrio en saltos, lanzamientos y
carreras con obstaculos.
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Rendimiento deportivo: Es la fase en la que
tratamos de aplicar situaciones de busqueda de
propioceptividad en estimulos similares o propios
del gesto técnico atlético. Es muy importante
respetar el principio de especificidad de forma
progresiva en cuanto al nivel de carga y tiempo de
aplicacion de la fuerza.




FASE INICIAL= Tres primeras semanas

EJERCICIO 1
Fase inicial. Braceos en o .

la posicion indicada.
20/30 seg.

EJERCICIO 2
Fase inicial. Flexion de
cadera, rodillay tobillo
de la pierna apoyada, a
la vez braceo al mismo
ritmo.

10/10 repeticiones

EJERCICIO 2

Fase inicial. Braceos en

la posicion indicacada.
20/30 seg.

EJERCICIO 4
Fase inicial. La pierna
libre hace una
circulacion completa que
acaba con extension de
cadera.

10/10 repeticiones

EJERCICIO &
Fase inicial. La pierna
libre realiza triple flexion
mientras el miembro
superior hace braceo
contralateral.

10/10 repeticiones

kg cada semana.
10/10 repeticiones

FASE FINAL—Tres ultimas semanas LA EFICACIA DE UN PROGRAMA DE
KOl 1 PREVENCION DE LESIONES EN JOVENES ATLETAS

Fasefinal. Braczos con
mancuernas de 2 kg,
aumentando el peso 1,5
kg cada semana.
30/30zse20

EJERCICIO 2
Fase final. Ejecucion con
obillera lastrada de 3 kg
en lapiemalibre y
mancuerna de 2 kg en
cada mano, aumentando
el peso 1,5 kg cada
semana.

10/10 repeticones

o Programa avanzado...

EJERCICIO 2
Fase final. Braczos con
mancuernas de 2 kg,
aumentando el peso 1,5
kg cada semana. La
piernaretrasada se
apoya sobre la cabeza de
los metatarsianos.
30/30 se0.

EJERCICIC 4

Fase final. Ejecucion con

obillera de 3 kg en

miembro inferior libre.
10/10 repeticiones

EJERCICIO S
Fase final. Ejecucion con
tobilleta de 3 kg en
pierna libre y mancuerna
de 2 kg en cada mano,
cuyo peso aumenta 1,5
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« Mejoras a nivel...

Coordinativo.

Agilidad.

Control postural.
Técnica deportiva.
Prevencion de lesiones

Resultados a medio y largo plazo
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INDICADORES EN LA
PROGRESION

o De baja a alta velocidad de movimiento.

o De aplicacion de fuerzas pequenas-moderadas a
fuerzas de gran magnitud.

o De actividades coniroladas y previsibles a
actividades no controladas.

o De ejercicios en rangos articulares de mucha
estabilidad a otfros en rangos articulares
extremos de inestabilidad.

o De mayor soporte externo y ayuda del
entrenador a libertad completa de movimientos.




LA EFICACIA DE UN PROGRAMA DE
PREVENCION DE LESIONES EN JOVENES ATLETAS

Modificar o alterar las vias sensitivas de tal forma que las
restantes tengan una sobrecarga informativa, y el sistema
nervioso central tenga que generar patrones de respuesta
basdndose en una inferior informacion, con lo que se
enriquece el confrol motor. Bajo este pardmetro podemos
emplear referencias visuales variables en colocacion vy
distancia; minimizamos |la respuesta de |os
mecanoreceptores articulares variando el calzado, descalzo,
variando texturas de apoyo...

Materiales habituales para los ninos y ninas como es el
patinete, creando situaciones en las que se solicitan en gran
medida la participacion global del sistema de control
postural y la creacion de nuevos patrones motores de
respuesta, asi como la solicitacion de grupos musculares en
acciones de frenado excéntricos.
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Entrenar la musculatura del tronco y la cadera para mejorar el
control de la alineacion del miembro inferior y disminuir las
cargas arficulares sobre la rodilla, que suelen ser provocadas
por amplios desplazamientos del tronco durante actividades
deportivas, tratando asi de reclutar de forma importante a la
musculatura estabilizadora del tfronco.

Utilizar estrategias metodoldgicas asociadas a las técnicas vy
fisicas como es la reversibilidad de pensamiento y o aplicacion
de operaciones logico-matematicas a la propia actividad
generada bajo una cierta inestabilidad.

Trabajar con superficies inestables de forma combinada vy
nunca exclusiva, combinado con entrenamiento de fuerza y
estabilizacion de las arficulaciones, ejercicios de saltabilidad vy
técnica especifica de la prueba
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... Presentamos nuesiro
trabagjo...
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PROPUESTA DE EJERCICIOS PRACTICOS

Trabajo de estabilidad
l sobre plataforma.

¢ Con dos apoyos
¢ Conun apoyo

Desplazamiento  sobre
monopatin en posicion de
cubito supino y de cubito
prono.

Pases de balon medicinal
(1 kg) entre dos atletas.
Uno de ellos estara
subido en un monopatin
intentado mantener una
posicion estatica.

Pases de balon medicinal
(1 kg) entre dos atletas.
Uno de ellos realizara
saltos sobre un trampolin
mientras  que  realiza
dicha accion. Con un
apoyo y con dos apoyos.

Trabajo sobre  fithall
sentado y de cubito
prono. El compariero
intentara desequilibrarlo
tirando de las gomas.
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Pases de balon medicinal
(1 kg) entre dos atletas.
Uno de ellos estara
subido a la plataforma.
Con un apoyo y con dos
apoyos.

Trabajo con circuito
combinando plataforma,
trampolin y superficie
estable. Tres atletas se
pasaran dos balones
medicinales
simultaneamente. Cada
veinte segundos
cambiaran de rol.
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MUCHAS GRACIAS POR SU
ATENCION.
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www.alletismoalamillo.com




