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PROGRAMAS DE
PREVENCION DE LESIONES

Acabais de ser contratados por un equipo de
futbol profesional para ejercer como DIRECTOR
DE LA CANTERA. Tras analizar la situacion de
los diferentes equipos en las distintas
categorias del club, te das cuanta de Ila
necesidad de REDUCIR EL NUMERO DE
LESIONES que cada ano se producen.
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MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

Multi-componente
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Programas de
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estandarlz_ados
(calentamiento

15-20 min)

J

Sommerfield et al. (2019)

Componente Unico

Intervenciones
independientes
(20-90 min)
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MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION
FIFA 11+ Kids

EXERCISE +
J06G & LOOK AT THE
COACH (TO STOP)

Fany e ball in the hamds:
and waden For tha command

EXERCISE 2
SKATING HOP

Roisacs and sirateh
R ree= il i ] Forserd vith the bell

EXERCISE 3
ONE LEG STANCE

et S s g

EXERCISE 5
ONE LEG HOPS
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EXERCISE S
SPIDERMAN

Crawting & move the boil Cowvting with tha bands &
Setweed tha Foat move L ball with tha Foed

EXERC 7
ROLLOVER

Pt

(1+ KIDS
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FIFA t + KIDS

Listen for
the stop
command

Rossler et al. (2019)

S
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Watch for
the stop
command

Ball in the
hands and
listen for
the stop
command

Ball in the
hands and
watch for
the stop
command

Dribble with
the ball and
listen for
the stop
command
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FIFA t + KIDS

Rossler et al. (2019)
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MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION
FIFA11+

FIFA 11+

THE BENCH. B THE BENCH
ALTERNATE LEGS ONE LEG LIFT AND HOLD
g

Impellizzeri et al. (2013)



LEVEL1
APOYO EN ANTEBRAZO
ESTATICO

Posicidn inicial: Deitar5e am decibito veriral, apoisrde-sa nos antzbragos & nas

péz. Oz cotoeslosBeca abaﬂ:\ e?ayarsn oni bos arobrazos v ambos pies. Los codes

daban sstar dimctamanta baje los hombres.

Ejerdcio: Lavariar al cunrpa, apoyade an bos antebrazos, contraer el estdmaga,
markarar la posden 20-20 . H cuserpe deba formar una linea recta.

glnbelanoﬂr ni arquaar |3 espalda. 3 sarias

ESTATICO

Posidén inicial: Tumbarss de lado oo la redils lskerada de la piama apoyads al
sugke. Lovamar |a parts supsrior dal cuarpa y apoyada en ol antebrazc y b rodila Bl
ceda gl braze da seperta daba sstar dirctamsents debsjc dal hombre.

Ejerdicior Lavanitar |a pierna mas slevada y la cadera hasia qua &l hombimo, la
cadera y la redlls formen una linea recta. Mardener esta pesicidn durarte 20-30
segundes. Daspuds de una breve pauss, cambiar de lado y repatir. 3 serias

H APOYO EN ANTEBRAZO LATERAL

ISQUIOTIBIALES
PRINCIPIANTE

Posidén inicial: Amodllrse sobra una suparficia suewe. Pedi 2 un compaher qua soskenga
firmamenia s fobils.

Ejarcicic: Elcusipa tians quo mantensmma <n Inea mota dol hombro a b redila duantetodo sl
ejancicic. [ndinarss: hacia delamis tambo come sea posibls, usanda los misouos isquictbides y
los ghiteos. Cuando no se puada aguantar s esia poshura, descarsar knkamemia d peo
del euerposchre las menes, termirande en ure mdefbuan et braos. Complatar

un mirime da 35 mpstidores wo B0 ssgurdes. 1 srik

EQUILIBRIC EN UNA SOLA PIERNA
SOSTENIENDO EL BALON

Posicidn inicial: Parmanacer da pie sobra una sala plama.

Ejerdcio: Sostararss schro una sola piema mientras @ mantiene un bakin con ame
bas manas. Concertrar ¢l peso dal cuarpe snila pas antsrior dal pie. Mo doblar la
rodilly hada dantra. Mantarer la pasi ummxﬂdm Cambiar da pisrna y

Una variacian mas dificil dal ejproxcio ss pasar al balén alrededer da la dnmar;gﬁt
por debajo da su oira piema. 2 saries

HASTA LA PUNTA DE LOS PIES

Posidén inicial: Ssparar lis piamas segun el ancho da la cadera y, si bo desaa,

1 las manos a la ahura da dstas.
jerdicicc Imaginar gue astd a punto de sentarse an una sila. Realizar las gardle-
sicnas deblarde b caderas y las rodilas en undrgulo da 90F, ro flexionar las re-
dillas hacia dertro. Bajar krfamana y sbir mis dpidamenta. Cuande b redilas
estén complitaments sstiadas, alevarse sobra las purias da bos pies y bajar de
nuave lantamants. Repstirsl ajsrcicia durarte 30 segundes. 2 saries

SALTOS

VERTICALES
Posicidn inidal: Separer 2 piornas saqon o ancho da ls caders g 5 ko deses, porer L2 marce
abakura da dsias.
Ejercidoc Imaginarque esth a pumo da semarseen ura slla. Racionar be piermes lemtamenta
gt g las rodilas esténdobladas enn lovdla 50F, mansnar por 2 sagundce. Mo
doblar ke roclles havda damtro. D la posidén , sakar o mis 2o quee pusda
Adarrizar susvarmarie an by parts antaricr dal pis con h:sc,udﬂmy las redilas 3
Rapatir duranta 30 zogundes. 2 series

l GENUFLEXIOMES

3||fa|l;af z |

_FIFA 11+

FUERZA - PLIOMETRIA - EQUILIBRIO -

10 MINUTOS

APOYO EN ANTEBRAZO
ALTERNANDO PIERNAS

Pasician inicial: Boca aba Eyum an ks antobrazar y ambos pies. Las codas
daban estar drsctamams

Ejﬁr\:ncln Lavamar &l cusrpa ynumrw-al mnma-gu Lavantar Atsrnativamanta
repati; scoterer cada piarna en <l are par 2 sagurdas. Continuar
d.ra'vlnﬂ undes. El cuarpa debs formar ura linsa recta. No balancear

ri amuaar s sspal n%da 3 safies

APOYO EN ANTEBRAZO LATERAL
LEVANTAR Y BAJAR LA CADERA

Posicidn inicial: Tumbarse de lado con ambias plamias estiradas. Sostanar tode
m\gnm'\d antebrazo yla pans latoral dol pio forrande una linea recta dosda =l
o hiasta el pis. El code del brazo de soports dabae sstar dinectamants debajo
l:hl hambra.
rcicio: Bajar |2 cadera hacia &l suala y ksantzrla nusvaments. Repatir dorants.
IJD-!Umgun s, Daspuds da una brevs pasa, cambiar de lado y repsti.
3 sarias

ISQUIOTIBIALES
INTERMEDIO

Posicidn inicial: &rmodikrse sobre unasuperdice suav. Podr 2 un compafierc qua sostorga
mmiemeria sus dobilos.

EpmmElcmrpumqjmmmmhmrm dal hembra a b redila duameatode

o gjarddo. Indinarsa haca delbania tamio oomo sea posible, wsando|os miscules Bguiotbisks
y bos girtwos. Cuando mose pueds aguantar més esia postura, descarsar lenkamenia &l paso
chol cuarpo sobre ks rmanos, brminande enura posicdn de flaitn de brazcs, Complatar
un minimeda 7-10 mpaticonss o B mgurdar. 1 sara

EQUILIERIO EM UNA SOLA PIERNA
LANZANDO EL BALON

Posicion inicial: Posicionarse 2 2 0 3 m da su compahero, ambos enguidas sobra
una scla pierna.

Ejercicic: Mantzriande al squiibric y contrayonde ol astamage, larzara <
Eaksn une al atra. Corcardrar el'rusu an ls parta armtaricr dal pia. 5ok flaxianar
ligaramanita |1 rodila y no doblara hacia daniro. Realizar el sfercicio duranta 30
sequndos. Cambiar dz lado y repstir. 2 sarias

GEMNUFLEXIONES
ZANCADAS

Posicion inicial: Saparar cEnrnmsugnn &l ancho da |a cadera y, =i ko dasaa,
laz mancs a |a alura

j@rcicio: Camirar hacia dolarte knta y acompasadamente. Miantras camina,
ﬂmnnarla na qua va dalars hasta que b cadara y b rodils sstén dobladas
an un.lngm . Mo dablar las rodilas hada dantra. Martaner recios la parta
supanicr E|CIH(FD!|' Ia cadara . Realizar &l ajercicio a o largo de la cancha [‘r‘a
watas con cada pierna) y regresar trotande. 2 sarias

SALTOS
LATERALES

Posicidn inicial: Apoyarss an una scla pierna conla parts wuperior del oupa
ligeramants incinada hacia delante, y con las rodillas y las caderas flexionadas
ligaramanta.

Ejercicio: Sahar 3 1 m de lade da una piama a la otra. Aterrizar susvsments an
|z parta antsricr Ilpn Dioblar las caderas y las rodillas igeramants y aviear I]LH Iz
rodila sa inclinen hacia dantre. Martanar ol equilibnia eon cads sahio. Bepatr al
ajercicia durants 30 segundes. 2 sarias

A— n APOYO EN ANTEBRAZO

LEVANTAR UNA PIERNA

Posicién inicial: Boca abajo, aﬁumnn los amabrazasy ambes pies. Los codos
deban ostar dirsctamants baj hambras,

Ejercido: Levantar sl ossrpe, comrasr &l esttmags, kvantar una pisrna ures
10-1& cm dal susle y martaner |a posicien durante 23-20 . H cusrpo
diba farmar una Inea recta. No hundir b cadera dal edro lade ni kalancsar o
arquear 2 park inforior de |a sxpalda. Deapads de una brave pausy, cambiar

d piama y rapstir. 3 saries

LEVANTANDO UNA PIERNA

Posicion inicial: Tumbarss da lado con ambas piarnas estiradas. Sostensr toda &l
con el antsbraze y | parts |ateral dal pie formarda una linea rects desda al
hcm rnhasbnd pia. El codo dal braze da seports dabe sstar directamenita debaje

H APOYO EN ANTEBRAZO LATERAL

rcida: Lwanbul la pinrma mids alavada y bajarla lentamenta. Repatir durania 20-
3’5“ . Daspuds da unia brove pausa, cambiar de bde y repetir. 3 series

AVANZADO
Posicitn inicial: Amcdilam sobm una soperfics suave. Podr a un compaienc que sostorga
fimmaments sus tohiles.
Ejardicice B ausrpe fera que mamanarss an [nea recta dal hombm a la roclls duramea toda
ulsjerdcio. Indinarse hada delanba tamo como sa posible, Lsando ks misculos isquioibiskes
y Ios glitecs. Cuando no se pueda aguantarmasesta postura, descansar lnkamenme &l peso

chl cuarpo scbe s mancs, tarminanda en ura posdén de fledtn da brazos.
wn rminima da 12-15 repatidones we 60 ssgundes. 1 srie

n ISQUIOTIBIALES

EQUILIBRIO EN UNA SOLA PIERNA
DESEQUILIERAR AL COMPANERO

Posicitn imicial: Erguida sobme ura sola piama, la opussta a la da su compahiam, y

a un braze de distanda.

Ejercido: Miantras ambas intaman mantaner o aquilbrio, une da los des ampuja

ot &n varias diraccionss intsrkanda qua pisrda &l aquilibrio. Concantrar al pesa sn

Ia pxhoanlmm clal pie y evicar doblar las rodillas hacia derire. Continuar durante
20 segunvdos y luego cambiar da piema. 2 saries

EM UNA PIERNA

Posicitn inicial: Apoyarss en una ola pierra, sostenidndese igeramants whra su
compafan.

Ejercido: Lantaments flexicrar la rodila al maxdme. Evitar qua b rodilla 52 dobl
hada dantro. Heionar la redilla kntarmenita y aaterdarky un poco mas répida,
martaniande rechos la cadera yla parts superior dal cuarpo . Repstir el sjardde 10
warss con @da plerna. 2 series

12 SALTOS
ALTERNADOS

Posicitn inicial: Saparar |as piernas segln ¢l andhe de s cadera, imaginar que s

astd da pie sobra ol medio da uma uz en @l suek.

Ejarcida: Ahermar enire al salic hada delarie y haca atras, de lado alade, y

mﬁnﬂahﬁrﬂn o b cruz. Sahtar le mds rdpido y icamanta qua sea pasble. Las
laz y las cadaras daban astar ligeramants flaxicnadas. Aterzar suavamants an

Ia parts antsrior dal pis. Mo doblar las rodilles hada dantro. Repatir &l garcide

duranta 30 regurdas. 2 saries

n GENUFLEXIONES
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Cuando realice el ejercicio es ~,
importante que: A A
1. La cadera, rodillas y pies de A\ o /

ambas piernas deben formar
una linea recta y estar en
paralelo si se observan desde el |
frente. ?

2. Flexione al mismo tiempo Ila &
cadera, las rodillas y los tobillos,

=
&
6)'}

- -y

e incline hacia delante la parte © INCORRECTO
superior del cuerpo. r

3. Cuando incline la parte superior A ’F J, »
del cuerpo hacia delante, *\"x‘ {0/ Z
mantenga recta la espalda. ™~ ‘ ‘

4. Pongase de puntillas cuando se AR 3
estire completamente. ’ \ é i

m No doble las rodillas hacia dentro. . T -

m No incline la cabeza hacia atras.
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FIFA 11+ [SENTADILLAS]




MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PREVENCION LCA

Part | - Warm-up exercises*

1Run
Relaxed walking or running

the speed can be
progressively increased.
5 min

1A External rotation

Initial position: Standing with
the elbow flexed at 90° to the
side

Exercise: Rotate the arm
from neutral to external
rotation.

2A Internal rotation
Initial position: standing with
the elbow flexed at 90° to the
side

Exercise: Rotate the arm
from neutral to external
rotation.

3A Scaption
Rise the arm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal plane) to
shoulder height. Hold a weigl

4A Push-up-plus
In the prone position. The
hands should be placed at a
distance corresponding to the
width of the shoulders.

then lower the body

5A Inferior and mid trapezius.
In the prone position, arms in
90° abduction. After changing
the arms to 120° of abduction.
Exercise: Hold a weight and
bring the arm back slightly.

6A Biceps
Position: Arms at your sides,
palms facing inwards.

Exercise: Bend your elbows,
turning the palms upward.

2 Throw the ball in the chest
line
(Ask for help from a partner.

With both hands in front
of the body, throw and catch
the ball, first with your elbows
flexed and then with your
arms over your head. 1 min

1B External rotation

Initial position: standing with
the elbow flexed at 90° and
45° abducted

Exercise: Rotate the arm
from the neutral to external

2B Internal rotation

Initial position: standing with
the elbow flexed at 90° and
45° abducted

Exercise: Rotate the arm
from neutral to internal

Rise the arm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal plane) to
shoulder height

4B Push-up-plus
In the same position. Place an
anklet of 5 kg on your back
Exercise: Rise the body and
then lower the body

5B Inferior and mid trapezius.
In the prone position, arms In
90° abduction. After changing

the arms to 120° of abduction. [J§8

Exercise:

and
bring the arm back slightly.

Position: Arms at your sides,
palms facing inwards.

Exercise: Bend your elbows,
turning the palms upward.

.

&

[

T

et

™

ety

1

3 Spinning movements with
the hands

Interlace the fingers and make!
spinning movements with the
hands. 1 min

Part Il - strength and balance of the shoulder, elbow, wrist, and finger muscles**

1C External rotation

Initial position: standing with
the elbow flexed at 90° and
90° abducted

Exercise: Rotate the arm
from the neutral to external
rotation.

2C Internal rotation

Initial position: standing with
the elbow flexed at 90° and
90° abducted

Exercise: Rotate the arm
from neutral to internal
rotation.

3C Scaption
Rise the arm with external
rotation in the scapular plane
(30° in the frontal plane) to
shoulder height

4 Push-up-plus
In the same position but on
one foot. Place an anklet of

then lower the body

5C Inferior and mid trapezius
In the prone position, arms in
90° abduction. After changing
the arms to 120° of abduction
Exercise:

and
bring the arm back slightly.

6C Biceps
Position: Arms at your sides,
palms facing inwards.

Exercise: Bend your elbows,
turning the palms upward.

Prevention of ACL injuries

in team sport athletes

Level 1

Floor exercises.
Running and planting,
partner running backwards

Mat exercises
Two players standing on one
Ieg 0n the mat thiowing to

and giving feeback on the each other.
quality of the movement,

change position after 205,

Floor exercises Mat exercises

Jumping execise-right leg-
fight leg over to left leg-Teft
eg and finishing with 3 two~
foot landing with flexion in
both hips and knees.

Floor exercises.
Running and planting
(35 in week ), now doing 8

Jump shot from a box
(30-40 m high) with
two-foot landing with
flexion in hip and knees,

Mat exercises.
“Step* down from box with
‘one-leg landing with flexion

full plant and cut movement in hip and knee.
with the ball, focusing on

knee position.

Floor exercises Mat exercises

o 490 two players togethe two-
Teg jump forward and backwards,
180° turm and the same movement
Dackwaeds; partner tries to push
the player cut of control but st
focusing on landing technique.

Floor exercises
Expanding the movement
from week 3 10 & full plant
and cut, then a jump shot
Wwith two-legged landing.

Two players both standing
‘o0 balance mats trying to
push partner out of balance,
first on two-legs, then on
one leg.

Mat exercises

The players jump on 3 mat
catching the b, then take
2180° turn on the mat.

Wiobble board exercises
Two players standing two
legged on the board
throwing to each other.

Wiobble board exercises
Squats on two legs,
then on one leg.

Wobble board exercises
Two players throwing to
each other, one foot on the.
board.

Wiobble board exercises
One faot on the baard,
bounding the ball with their
eyes shut.

Viobble board exercises
Two players, both standing
on balance boards trying to
push partner out of balance,
first on two legs, then on
one leg.

chaic. Pesform

ore
1590 degrees, 6o not fet your knees cave irTward, Bend siowly and straighten up eore quicKy.

body ., 3
Y00 €20 by wsing the hamsting mescies 1o esist the forward flling moton.

Lean forwacd as far a5

Squat-walking lunges: 45 you hunge forvard, bend your 1e3d Jeg i the hip 3nd knee are bent to 90 degrees.
00 ot et your knee cave leward. Keep yoor upper body and hips steady.

tatecatjumps: Jomp appec. 1m sidemays from oo g tathe cther, ke @ skate, Land ety an the
bl of your foo. Bend your higs and knees sighty and o no et your knee cave immard.

Oslo SportsTrauma

RESEARCH CENTER

leg p as high a3 possible 3nd the opposite arm in front of the body.

Owww.skadefri.no @\Skadelrl!

the tating
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PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO NEUROMUSCULAR

Training
Training Training frequency
period  duration ([sessions Risk Ratio Risk Ratio
Study or Subgroup (weeks) (minutes) per week) Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Cumps et al., 2007 27 5-10 3 2.9% 0.34 [0.12, 0.98] X
Emery et al., 2007 18 15-20 5 9.1% 0.85[0.65, 1.11] T
Emary and Meeuwisse, 2010 20 15 NA 7.8% 0.69 [0.46, 1.02] -
Hewett et al., 1999** & §0-90 3 1.7% 0.27 [0.06, 1.23] *
LaBella et al., 2011 M 20 3 8.3% 0.43 [0.30, 0.60] -
Longo et al., 2012 36 20 3-4 3.9% 0.48[0.21,1.14] "
Mandelbaum et al., 2005 (vear 1)*  1g 20 218 3 1.9% 0.11[0.03,0.48) &————————
Mandelbaum et al., 2005 (vear 2)*  1g 20 2183 3.1% 0.26 [0.09, 0.73] *
McGuine and Keena, 20068 MNA, 2 10 5 6.6% 0.61 [0.36, 1.02] —_—
McHugh et al., 20075 12 10 2 57% 0.53 [0.29, 0.98] -
Olsen et al., 2005 32 15-20 1 B87% 0.54 [0.40, 0.72] -
Owoeye et al., 2004 24 20 2 7.3% 0.41 [0.26, 0.64] T
Pleiffer et al., 2006 24 20 2 15%  2.15[0.43, 10.67) - y
Soligard et al., 2008 32 20 1.33 9.3% 0.77 [0.60, 0.98] I
Steffen et al., 2008 32 20 1 9.6% 1.04 [0.84, 1.27] -
Walden et al., 2012* 28 20 2 T.7% 0.90 [0.60, 1.35] =
Wedderkopp et al., 1993 40 10-15 3 5.0% 0.33 [0.16, 0.65] -
Total (25% CI) 100.0% 0.58 [0.47, 0.72] *
Total events T20 1019

Heterogeneity: Tau® = 0.11; Chi* = 55.77, df = 16 (P < 0.00001); I* = ¥1% ’

01 02 05 1 2 5 10
Test for overall effect: Z = 4.94 (P < 0.00001) Favours [NMT] Favours [control]

-

v

\10%“‘

N o |

£ M Steib, Rahlf , Pfeifer, & Zech (2017)
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MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

NUEVO ENFOQUE PARA EL PROGRAMA FIFA 11+

Educacién del entrenador:

= Salud del deportista

= Programas de reduccién del
riesgo de lesién

= Como implementar de
forma efectiva un sistema
de reduccién del riesgo

Actualizaciéon del FIFA11+:
= Ejercicios de aductores

= Reorganiza la
implementacion de  sus
partes

Integra nuevas estrategias:
= ARade tareas de carrera que

repliguen las demandas de
velocidad
©o.. = Incluye tareas/circuitos de

carrera para incrementar la
condicion fisica

Educacién del
entrenadory
curso/informacién
sobre el bienestar
del deportista

Actualizar el Anadir/integrar
contenido y la nuevas
forma de estrategias de
implementar el mejora de la
programa FIFA condicién
11+ fisica

Whalan et al. (2020)
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REORGANIZAR LA IMPLEMENTACION DE LOS PROGRAMAS

Partely 3
A. Seleccionar i (partidos) )
blogues ) .
: completos ) Parte 2
(entrenamientos
)
ALTERNATIVAS A > . :
LA ESTRUCTURA B. Realizar a lo Talenta.ml_ento,
TRADICIONAL | largodela parte principal y
cesidn vuelta a la
calma

eleccionar 1-3 '

ejercicios por bloque y | élntervenciones
realizar a lo largo de la | independientes?
sesion

Ayala et al. (2020)
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PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [VARIACION A]

NO :
[ T ] [SI reallzo]

Ejercicios

- de
JErcicios de QU,L'BR'O

. CARRERA 3 Ejercicio
_ 2 PO ' |
Ej.: Bloques 1y o LIMETRIA del FIFA11+
3 del FIFA11+ 0s Ejercicios
DINAMICOS de FUERZA

/A
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PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [VARIACION A]

LUNES MARTES | MIERCOLES | JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

FIFA 11+ FIFA 11+ Descanso FIFA 11+ Descanso FIFA 11+ Descanso
[Parte 2] [Partes 1y [Parte 2] [Partes 1y
3] 3]
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PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [VARIACION A]

e N | EP]|E2|[E2E7

vegetativa

Activacion
neuromuscular

neuromuscular
I
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PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [PROGRESION]

Si se demuestra una correcta técnica de ejecucién

, Pliometria y Estabilidad [Semanas 1-2]

Ejercicio Ne¢ Series Repeticiones Dificultad Descanso

Sentadilla hastg la punta de 113 5 10 Inicial 60 S
los pies
Salto vertical 12a 2 30s Inicial 60 s
Zancadas hacia delante 11b 2 10 Inicial 60 s
Plancha frontal 7a 3 20-30 s Inicial 60 s
Nordic curl [inicial] 9a 1 3-5 Inicial 60 s
Plancha lateral [estatica] 8a 3 20-30 s Inicial 60 s
Equilibrio en una sola r,)ierna 103 5 30 s Inicial 60 S
sosteniendo el balon




MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [PROGRESION]

Si se demuestra una correcta técnica de ejecucion

‘ Fuerza, Pliometria y Estabilidad [Semanas 3-4]

Ejercicio Series Repeticiones Dificultad Descanso

Sentadilla hast{a la punta de 11a 3 15 Intermedio 60 s
los pies

Saltos laterales 12b 2 30s Intermedio 60 s

Zancadas hacia delante 11b 3 15 Intermedio 60 s

Plancha frqntal alternando 7b 3 40-60 s Intermedio 60 s
piernas

Nordic curl [intermedio] 9b 1 7-10 Intermedio 60 s

Plancha lateral elevando b 3 20-30 s Intermedio 60 s
cadera

Equilibrio en una sola/ pierna ., 5 30 s Intermedio 60 s

lanzando el baldon




MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [PROGRESION]

Si se demuestra una correcta técnica de ejecucion

‘ Fuerza, Pliometria y Estabilidad [Semanas 5-...

Ejercicio Series Repeticiones Dificultad Descanso

Sentadilla hast_a la punta de 113 3 20 Avanzado 60 S
los pies

Saltos alternos 12c 2 30s Avanzado 60 s

Sentadillas a una pierna 11c 3 5-7 Avanzado 60 s

Plancha fronta_l levantando 7c 3 20-30 s Avanzado 60 S
una pierna

Nordic curl [avanzado] 9c 1 10-15 Avanzado 60 s

Plancha Iatera_l levantando 3¢ 3 20-30 s Avanzado 60 S
una pierna

Equilibrio a una pierna

desequilibrando al 10c 2 30s Avanzado 60 s

companero




MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [VARIACION B]

Ejercicios de CARRERA
a moderada-alta

L velocidad
Ejercicios de R
ESTABILIDAD Ejercicios de

FUERZA 'y
Calentamient Parte PLIOMETRIA

o Principal
Ejercicios de
CARRERA a
baja velocidad

Vuelta a la Calma

Ejercicios de

CORE
Ejercicios de

ESTIRAMIENTOS



MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

PROGRAMAS ESTANDARIZADOS DE EJERCICIOS [VARIACION C]

Pagina web donde
encontrard material extra
y gratuito:
http://www.theriskproject.

eu/

Fuerza

stabilida
d

Reducing Injuriesin Sport

with Kids

De Ste Croix et al. (2018)


http://www.theriskproject.eu/
http://www.theriskproject.eu/







How Young is “Too Young” to Start Training?

Strength & Conditioning activities
@  jnitiated during pre-adolescence

—— Strength & Conditioning activities
initglated during ado?escence

=== Sport only

++++ No strength & conditioning or sport

P

" Integrative neuromuscular* training
initiated in pre-adolescence and
maintained into adolescence will

maximize training age and the
potential to achieve optimal
adulthood motor capacity

Neuromuscular performance

Infancy Pre-Adolescence Pubertal Onset Adolescence Adulthood
Developmental Stage

*Resistance training, dynamic stability
exercises, core focused training,
plyometric drills and agility training



Especializacion deportiva

Pre-Pubertad
~5-9 anos

Pubertad
~10-13 anos (chicas)
~11-14 (chicos)

~14-18 anos (chicas)

Post-Pubertad

~15-19 (chicos

Enfasis en la HMB y coordinacion
(Plasticidad neuronal).
Fuerza basica. Ejercicios
pliométricos enfatizando las
técnicas de aterrizaje. Equilibrio
dinamico. Juegos de velocidad y
agilidad simples.

Juegos activos!

1

Re-enfatizar la HMB, habilidades
coordinativas de mayor
complejidad. Introduccion del
entrenamiento de la fuerza
(hipertrofia) y la potencia.
Ejercicios pliométricos de baja y
media intensidad. Combinacién de
tareas de agilidad y velocidad
abiertas y cerradas.

Disfrutar de la AF! Deportes
multiples!

Mantener HMB, tareas de
coordinacion complejas,
entrenamiento de fuerza y potencia
avanzado. Ejercicios pliométricos
de media y alta intensidad. Tareas
de agilidad y velocidad
predominantemente abiertas.

Promover un estilo de vida
fisicamente activo y/o
especializacion en el deporte

Sl Adaptaciones neurales

<

Myer et al. (2013)

Adaptaciones neurales y estructurales

D

Edad biologica
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MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

RESUMEN DEL ESTADO DEL ARTE (META-ANALISIS)

- Los programas de entrenamiento neuromuscular son muy
eficaces para minimizar el riesgo de lesién (en general, y de
rodilla y tobillo en particular) en ninos y adolescentes
(independientemente del sexo) que practican deportes de
equipo y naturaleza intermitente.

- AUn no es posible realizar afirmaciones sélidas respecto a los
potenciales efectos de los programas estandarizados de
ejercicios sobre lesiones especificas. Sin embargo, empiezan
a surgir estudios que demuestran que los programas
estandarizados de ejercicios pueden reducir la incidencia de
desgarros de la musculatura isquiosural, roturas del
ligamento cruzado anterior y esguinces del ligamento
peroneoastragalino anterior del tobillo en jugadores/as de
futbol.



==

MEDIDAS PARA MINIMIZAR RIESGO DE LESION

RESUMEN DEL ESTADO DEL ARTE (META-ANALISIS)

- Los programas de entrenamiento multi-componente parecen poseer un mayor

efecto protector contra las lesiones que los programas de un Unico componente.
Sin embargo, no hay una evidencia suficiente que permita determinar:

- Qué programa estandarizado es el mas eficaz.

- Qué elementos (fuerza, movilidad, estabilidad dinamica, pliometria) son las
mas y menos efectivos (efecto preventivo/protector).

- Parece existir una unanimidad con respecto a la duracién y frecuencia semanal

que deben de tener los programas de entrenamiento neuromuscular. En
particular, se recomienda una duracion de 15-20 minutos y una frecuencia de al
menos 3 dias a la semana.

- El efecto de proteccidon contra las lesione empieza a ser evidente a partir de las

8-12 semanas y es mas fuerte a medida que pasan las semanas (la adherencia
es un factor clave).

Se deben trabajar estos contenidos durante todo e/ afio deportivo, y no sélo
en la fase preparatoria.



