PREVENCION DE LESIONES EN EL FUTBOL BASE

Programa de estiramientos para la prevencion de lesiones
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r IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD —

VALORES BAJOS DE FLEXIBILIDAD, relacionados con un rango de movimiento limitado, han sido
considerados como uno de los principales FACTORES DE RIESGO intrinseco y modificable de las
LESIONES DEPORTIVAS de mayor prevalencia (PUBALGIA, ROTURA DE FIBRAS de la MUSCULATURA
ISQUIOSURAL, ROTURA DE FIBRAS del CUADRICEPS, TENDINOPATIA ROTULIANA y la TENDINOPATIA
AQUILEA.

v También, el DOLOR LUMBAR INESPECIFICO ha sido relacionado con la restriccion de la flexidn, extensién y
rotacion interna de la cadera y el dolor fémoro-patelar con la restriccion de la flexion de la cadera.

v'La ASIMETRIA BILATERAL de flexibilidad entre la extremidad dominante y la no dominante también ha
sido relacionada con un incremento del riesgo de lesidon. /
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PROGRAMA DE ESTIRAMIENTOS

v'El trabajo de la flexibilidad debe ser realizado én i'odds las s.eéiones de entrenamiento y de competicion.

v'Todas las Técnicas de estiramiento son eﬁcaces para la meJora de la flexibilidad. Sin embargo, se recomienda el empleo de:

. Las TECNICAS ESTATICA-ACTIV,,A DINAIWCA y BALISTICA en el calentamiento.
. Las ESTATICA PA$IVAS en la vuélta a la calma1

. En la parte principal se pueden COMBINAR todas las técnicas de estiramiento (estatica, dindmica, FNP, tensidn activa, etc.). Las
técnicas de estlramlentd utilizadas y la carga=de entrénamiento dependeran tanto del objetivo de la sesion como del nivel vy
caracteristicas del Jugador
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v'Una FRECUENCIA SEMANAL de al menos 3 dias sera necesari‘a para conseguir mejoras significativas en la flexibilidad.

v'Un VOLUMEN de estlramlelﬁto por grupo muscular de 90"s repartido en varias series (3-6) de 10-30 segundos es el minimo necesario
para producir mejoras en la flexibilidad muscular. “
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v'Se recomienda emplear programas de estiramientos con unq DURACION de 6-8 semanas, para posteriormente pasar a programas de
mantenimiento en el caso de obtener el nivel deseado, o aplicar cargas de mayor intensidad y volumen si se quiere progresar aun mas.

Estiramiento Estatico
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La técnica de estiramierp'to balistico (BalI/sTE El estiramiento di;gml;c__g (Dynamic Range of Motion) se realiza En el estiramiento estatico (Static Stretch), el movimiento vy el
Stretching) supone la realizacién 'de movimientos-itmicos de | gracias a la contraccién’ de-.la rr]'usculatura antagonista y el estiramiento de los tejidos se produce con gran lentitud, y sobre la
rebote, lanzamientos o balanceos en los cuales s]e | consecuente movimjento de la articuiacién a través de todo el rango base de una posicién que es mantenida. Existen dos grandes
produce un gran aumento de la longitud muscular por unldab._ -"I de movimiento elegl de manera Ienta y controlada Se reproducen TIPOS de estiramiento estatico: a) estatico activo (musculatura
de tiempo. & antagonista activada) y b) estatico pasivo (musculatura relajada).
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‘:, Extension de rodilla + Flexion de cadera. Extension de cadera + Abdu(‘!@on de cadera +
Con la rodilla estirada, el semitendinosoy el semimembranoso se Rotacién‘interna de cadera. "\
estiraran a la rotacién interna de la rodilla, mientras que ambas Extension del tronco + Incthamon confﬂ'é"lateral + Rotacion
cabezas del biceps femoral se estiraran con la rotacién externa homolatera‘l del tronfo a
. Pelvis en ANTEVERSION y COLUMNA VERTEBRAL ALINEADA. Pelvis en RETROVERSION y COLUI\/INA VEBTEBRAL ALINEADA. Ad ] . .
1 L p uctor mayor: Abduccion de cadera + extension de cadera
\ "‘-.z. 4 L (anteriores) / flexién de cadera (posteriores) + rotacion interna

- z = o externa de cadera.
\ *i Triceps Sural Cuad riceps Aductor mediano: Abduccion de cadera + extension de

. " 'Lh o cadera y rotacién interna cuando la cadera esta en extension o
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rotacion externa cuando la cadera esta en flexiéon +
RETROVERSION de la pelvis y COLUMNA VERTEBRAL

ALINEADA.
Aductor menor: Abduccién de cadera + extension de cadera
b} con rotacién neutra + Rotacién interna de cadera.
Pectineo: Abduccion de cadera + Extension de cadera +
Rotacién interna de cadera + RETROVERSION de la pelvis y
COLUMNA VERTEBRAL ALINEADA.
Recto Interno: Abduccion de cadera + Rotacion externa de
cadera + Extension de rodilla.

Gemelo: Flexion dorsal Flexion de rodilla + Extensidon de cadera.
Séleo: Flexién dorsal con rodilla flexionada Pelvis en RETROVERSION y COLUMNA VERTEBRAL ALINEADA.
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