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BLOQUE IV. Readap. y reentr. del deportista lesionado. 

TEMA 3. LESIONES TENDINOSAS 
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¿LESIONES TENDINOSAS? 



+ 
CONTEXTUALIZACIÓN 

Tendinitis 1 

Tendinosis 2 

Tenosinovitis 3 

Tendinopatía 

Alteración dolorosa del tendón con respuesta inflamatoria en 

el proceso de reparación 

Hace referencia a la degeneración intratendinosa en el 

tendón rotuliano, caracterizada histológicamente por 

fragmentación y separación del colágeno en ausencia de 

un proceso inflamatorio, desorientación de sus fibras y 

crecimiento vascular. 

Se denomina así a la inflamación del paratendón, 

con o sin afectación de la sinovial 

Hace referencia a las lesiones del cuerpo 

del tendón. Se utiliza para describir 

procesos agudos y crónicos. No hace 

referencia a proceso fisiopatológico, y es 

el término que se emplea actualmente. 

Hernández-Sánchez (2015) 



+ 
EPIDEMIOLOGÍA 

Millar et al. (2021) 



+ 



+ 
FACTORES DE RIESGO 

EDAD SEXO 

FACTORES 

DE 

RIESGO 

AQUILES vs ROTULIANO 

Millar et al. (2021) 



+ 
MECANISMO 

Adaptación, a muy corto plazo, a la 

sobrecarga que recibe un tendón. 

Aumenta la densidad 

Capacidad limitada para la revertir los 

cambios. El tendón puede romperse con una 

carga baja o moderada 

Se describe como un intento de curación del 

tendón, similar a la reactiva, pero con una 

mayor degradación de la matriz y sin poder 

conseguir su objetivo. Todavía reversible 

Sobrecarga 

Cook & Purdam (2009) 



+ 
DIAGNÓSTICO 

• Dolor matutino 

• Dolor de forma específica en la zona 

• Dolor al inicio del ejercicio y disminuye 

con una actividad continua suave  

• Dolor durante ejercicio y día después  

• Inflamación/engrosamiento del tendón 

SÍNTOMAS DE TENDINOPATÍA 

AQUÍLEA Y ROTULIANA 

Millar et al. (2021) 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

70% 
Exercise-based 

interventions 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Goom (2013) 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

12 meses 3 meses 

Ayudar al deportista a entender el 

dolor y cómo manejarlo: 

• Reducir temor al daño 

• Asesorar sobre la gestión de la 

carga y las actividades que se 

llevarán a cabo 

 

Considerar factores de riesgo 

intrínsecos (edad, debilidad 

muscular, déficits control 

neuromuscular, etc.) 

 

Determinar capacidad actual 

 

Proporcionar programa de carga 

individualizado 

 

Monitorear respuesta, ajustar 

programa si es necesario 

• FIDELIDAD 

¿Mejora la lesión tras 3 meses? 

• VISA-A / VISA-P 

 

Revisar plan diseñado: 

¿Es apropiada la carga? 

¿Se han abordado factores de 

riesgo intrínsecos? 

 

¿Plan apropiado? NO: 

• Segunda opinión, ¿podría 

existir un diagnóstico 

alternativo? 

• Incluir tratamientos/terapias 

adicionales 

¿Mejora la lesión tras 12 

meses? 

• VISA-A / VISA-P 

 

Revisar plan diseñado de 

nuevo 

 

Considerar intervención 

quirúrgica 

PLANIFICACIÓN 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Pliometría 

Ajustar deporte y demandas físicas 

Pliometría modificada 2-3d/semana 

Descanso y monitoreo de la carga 

Isotónicos 2-3d/semana. En días de descanso, isométricos 

Isométricos diariamente (4x), 4x45s, 50-70% MVC 

Cook et al. (2015) 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 1 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 1 ROTULIANA 

Isométricos 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 1 AQUÍLEA 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 2 

Combinación concéntricos y excéntricos 

ROTULIANA 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 2 

Estiramientos 

ROTULIANA 

Fortalecimiento de cadena cinética 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 2 AQUÍLEA 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 3 ROTULIANA 
+1 ejercicio 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 3 ROTULIANA 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 3 AQUÍLEA 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 4 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

Fase 4 



+ 
¿ESTÁ FUNCIONANDO MI PLAN? 

Anthony et al. (2021) 

Hernández-Sánchez (2015) 



+ 
¿ESTÁ FUNCIONANDO MI PLAN? 

• 8-item.  

• Max puntuación = 100 

• 3 dominios: dolor, función y actividad 

• Puntuaciones >90 sugieren recuperación 

total 

Hernández-Sánchez (2015) 



+ 
READAPTACIÓN DE LA LESIÓN 

 

 

Carga isométrica 

 

 

 
Reducir dolor 

 

Reducir carga 

excesiva y 

movimientos 

perjudiciales 

 

Sin compresión 

 

 

Carga isotónica 

 

 

 
Fuerza cadena 

cinética/muscular 

 

Fuerza funcional 

 

Resistencia muscular 

 

Rangos medios para 

evitar la compresión 

del tendón 

 

 

Almacenamiento 

de energía 

 

 
Incrementar 

volumen e 

intensidad 

progresivamente 

 

Movimiento + rápido 

y ROM completo 

 

 

Almacenamiento 

y liberación de 

energía 

 
Carga específica del 

deporte 

 

Vuelta al 

entrenamiento y 

competición 

Fase 1 Fase 2 Fase 3 Fase 4 

VISA + rendimiento VISA + rendimiento VISA + rendimiento 

Diario 

3-meses 

Cook (2017) 
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