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—Profilaxis
prevencion, desinfeccion, higiene, limpieza, desinsectacion

Prevencibn o conjunto de medidas para evitar una enfermedad, LESION,
molestia .

¢Qué son las lesiones deportivas?

OLalksiones depor t isonalesiones que ocurren durante la
practica de

Un deporte o durante el ejercicio fisico. Algunas ocurren
accidentalmente

Otras pueden ser el resultado de malas practicas de entrenamiento o
del uso

Inadecuado del equipo de entrenamiento . Algunas personas se
lastiman cuando no estan en buena condicién fisica . En ciertos casos,
las lesiones se deben a la falta o escasez de ejercicios de
calentamiento o0 estiramiento antes de jugar o hacer ejercicio .



Laslesionesdeportivas mascomunesson:

Esguinceso torceduras de ligamentos y desgarrosde
musculosy tendones

Lesionesen la rodilla

Hinchazon muscular

Lesionesen el tendon de Aquiles

Dolor alo largo del huesode la canilla (tibia)
Fracturas

Dislocaciones
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-cudl es la diferencia entre lesiones agudas y lesiones Cronicas?

Existen dos tipos de lesiones deportivas: agudas y cronicas. Las lesiones
agudas ocurren repentinamente mientras se esta jugando o haciendo
ejercicio. Las lesiones agudas mas frecuentes incluyen esguinces de
tobillo, distensiones en la espalda y fracturas en las manos. Los sintomas
de una lesion aguda incluyen:

Un dolor grave repentino

Hinchazon

No poder apoyarse en una pierna, rodilla, tobillo o pie

Un brazo, codo, mufieca, mano o dedo que esta muy adolorido
Dificultades en el movimiento normal de una articulacion

Extrema debilidad en una pierna o un brazo

Un hueso o una articulacion que estan visiblemente fuera de su sitio.



Las lesiones cronicas ocurren después de practicar un
deporte o hacer ejercicio

Por un largo tiempo. Los sintomas de una lesion cronica
Incluyen:

Dolor mientras esta jugando

Dolor mientras esta haciendo ejercicio
Dolor leve incluso en reposo
Hinchazon.




Indicaciones: s
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Atleta:

Nunca trate de O A C O A Tel0Odal@ 6de una lesién
deportiva. Deje de jugar o hacer ejercicio cuando
sienta dolor. El continuar solo puede empeorar la
lesion. Algunas lesiones deben ser inmediatamente
examinadaspor el medico. Otras las puedetratar usted
mismo.



Cl allicla, y Cliuciiauol cudllul
~ deben buscar-aytda-del medico:

La lesion causa dolor severo, hinchazén o
adormecimiento

Usted no puede sostener ningun peso en el area
lesionada

Una lesion previa le duele
Una lesion previa se hincha
La articulacidon no se nota normal o se nota inestable.



Si no tiene ninguno de estos sintomas, puede tratar la
lesion en casa sin peligro. Si el dolor u otros sintomas
empeoran, debe llamar a un médico. Use el metodo
HICER (Hielo, Compresion, Elevacion y Reposo) para
aliviar el dolor, reducir la hinchazén y acelerar la
recuperacion. Siga estos cuatro pasos tan pronto
ocurra la lesion y continue haciéndolo al menos por 48
horas. Hielo.



‘Tratamientos caseros para un-atleta de bajos—
recursos:

Pongauna compresade hielo en el arealesionadapor 20 minutos, de cuatro

A ocho vecesal dia. Paraesto, puede usar una compresafria o una bolsa de
hielo.

También, puede usaruna bolsaplasticallena de hielo molido y envueltaen una
toalla.

Quiteseel hielo despuéesde 20 minutos paraevitar una quemadurade frio.

Compresion. Distribuya igual presion (compresion) sobre el area lesionada
para ayudar a reducir la hinchazén. Puedeusar un vendaje elastico, una bota
especial,un entablillado. Preguntele a su médico cual de éstosesmejor parasu
lesion.

Elevacion Paraayudar a reducir la hinchazén, ponga el arealesionada sobre
unaalmohada,y aseguresale que quedeaun nivel masalto que sucorazon.

Reposo Reduzcasusactividadesregulares Siseha lesionadoel pi€, el tobillo o
la rodilla, no seapoyeen esapierna. Ayudesecon una muleta. Siel pié o tobillo
derecho estalesionado, use la muleta en el lado izquierdo. Si el pié o tobillo
izquierdo esel que estalesionado, entoncesusela muleta en el lado derecho.



Cual-es el tratamiento para-tas-lesiones deportivas?

/Agentes antiinflamatorios no esteroides (AINE)

Su médico le sugerira que tome uno de los agentesantiinflamatorios no
esteroides(AINE)

Como es la aspirina, el ibuprofeno, ketoprofeno o naproxeno. Estos
medicamentos reducen la hinchazon y el dolor, y puede comprarlos en
la farmacia. Otro medicamento comun esel acetaminofen. Este puede
aliviar el dolor, pero no reducira la hinchazon.

Inmovilizacion (cuando el entrenador debe inmovilizar o
recomendar hacerlo)

La inmovilizacidon esun tratamiento comun para las lesionesdeportivas.
Esta ayuda a mantener el area lesionada sin movimiento y previene
mayor dafio. Para inmovilizar las lesiones deportivas se usan
cabestrillos, entablillados, yesose inmovilizadores de piernas.
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Cirugi T e e

En algunos casos,la cirugia es necesariapara corregir las lesionesdeportivas. La cirugia

puede corregir tendones y ligamentos desgarradoso colocar los huesos quebrados en
posicion correcta. La mayoriade laslesionesno necesitancirugia.

Rehabilitacion (Ejercicio)
La rehabilitacion es una parte importante del tratamiento. Estaincluye ejercicios que

pasoa pasoayudan al arealesionadaa volver a la normalidad. Ciertos movimientos del
arealesionadaayudanamejorarla. Larehabilitacion deberacomenzarlo antesposible.

Losejerciciosempiezancon una seriede delicadosmovimientos del arealesionada

La siguiente etapacorrespondeal estiramiento. Despuésde un tiempo, sepueden afadir
pesasparafortalecer el arealesionada

Mientras la lesion se cura, se va formando una cicatriz en el tejido. Con el tiempo, la
cicatriz seencoge Al encogersesecontrae el tejido lesionado. Cuandoestoocurre, el area
lesionada se vuelve dura o rigida. Este es el momento en el que usted corre un mayor
riesgode lesionarsenuevamenteen la mismaarea

3. Debe practicar estiramientos musculares todos los dias y también como parte del
calentamiento antesde jugar o hacerejercicio.

4. No practigue deportes hasta que esté seguro de poder estirar el arealesionadasin que
hayadolor, hinchazon o rigidez. Cuando vuelva a jugar, comience lentamente. Aumente
la actividad poco a poco hastallegar a su condicion normal.
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~ Aungue es bueno empezar a mover el area lesionada lo
antes posible, también se debe reposar despuésde una
lesion. Todas las lesiones necesitan tiempo para sanar, €l
descansoapropiado ayuda este procesa Su medico puede
guiarlo para encontrar el equilibrio apropiado entre el
descansoy la rehabilitacion.

Otras terapias

Otras terapiascomunesque ayudancon el procesode sanar
las lesionesdeportivas

Incluyen el uso de: levescorrientes de electricidad (electro
estimulacion), compresasfrias (Crioterapia), compresasde
calor (termoterapia) ondassonoras(ultrasonido) y masaje



7 = = /
Como se pueden prevenirlas lesiones —

deportivas en el deporte de alto rendimiento?

Lossiguientesconsejospueden ayudarle a evitar las lesionesdeportivas:
Cuandoseagache,no doble lasrodillas masalla del punto medio

No tuerza las rodillas al estirarse Mantenga los pies planos en la
superficie lo masque pueda

Cuando brinque, doble lasrodillas al aterrizar

Los ejercicios de calentamiento son imprescindibles antes de practicar
cualquier deporte

Haga ejercicios de estiramiento antes de practicar deportes o hacer
ejercicio

Haga ejercicios de enfriamiento despuésde practicar deportes o hacer
ejercicio

Usecalzadode talla apropiada, que proveaestabilidad y que absorbael
Impacto

Use superficies que seanlo mas blandas posibles para hacer gjercicio;
no corra en el asfaltoo el cemento

Corraen superficiesplanas

—



—Para adultos:

Mo seaunfi g u e rde fendeos e ma nN\a trate de hacer en uno o dos dias la actividad
fisica que corresponde a una semana

A\prenda correctamente el deporte que practica. Esto le ayudara a reducir el riesgo de
lesionesporiu®x cesi voo

AJse equipo protector

AConozca los limites de su cuerpo

A\umente el nivel de ejercicio gradualmente

AEsfuércese por hacer ejercicios para todo el cuerpo, incluyendo ejercicios
cardiovasculares, de fortalecimiento y de flexibilidad.

Para padres y entrenadores:

A\grupe a los nifios segun el nivel de sus habilidades y el tamario del cuerpo, no por la
edad, especialmente cuando se trata de deportes de contacto

Aaree al nifio con el deporte. No obligue al nifio a jugar un deporte que no le gusta o
gue no este capacitado para hacer

Musque programas deportivos que tengan entrenadores atléticos certificados
A\segurense de que todos los nifios reciban un examen fisico antes de jugar

Mo permita jugar a un nifio lesionado

Arovea un ambiente seguro para practicar deportes.
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Desarrolle una buena condicion fisica para poder practicar
deportes

Vaya al médico para un examenfisico antes de empezar a
practicar deportes

Sigalasreglasdel juego

Useequipo protector, de talla apropiaday que seaadecuado
parael deporte

Aprendaausarel equipo atlético

No jueguecuando esté muy cansadoo con dolor
Hagasiempre ejerciciosde calentamiento antesde jugar
Hagasiempre ejerciciosde enfriamiento despuésde jugar.



Queé Iinvestigaciones se estan haciendo acerca de-os
tratamientos e e —

- Para las lesiones deportivas?

Hoy en dia, el tratamiento para una lesion deportiva es mucho mejor
gue en el pasada

La mayoria de las personasque selesionan logran practicar deportesy
hacer ejercicio nuevamente. Los médicos tienen nuevos tratamientos
paralaslesionesdeportivas. Algunos de estosincluyen:

Artroscopia (seinsertan fibras opticas a travésde una pequenaincision
paraver adentro de lasarticulaciones)

Bioingenieria del tejido (se usan los propios tejidos o células de la
personaparaayudarasanarlaslesiones)

Alivio directo del dolor (parchescon medicamento parareducir el dolor
gue seaplican directamente sobreel arealesionada)

Tecnicasavanzadasde imagen (como rayosx) que conllevan aun mejor
diagnosticoy tratamiento.

Resonancias(vistade tejidos mas profundas por medio de la resonancia
fotoarafiasaaran escala
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Alteraciones del peso mal dosificacion de la carga.

Usar pesos elevados incrementa el riesgo de lesion, ya que es mas dificil
controlar pesos elevados que pesos mas bajos, ya que la barra con el peso
seguira obedeciendo las leyes de la gravedad y tendera a ir al suelo. Cualquier
cosa que esté en su trayectoria hacia el suelo esta en peligro.

3. Mal compafero de entrenamientos (atleta entrenando solo)

Si llevas entrenando lo suficiente, llegas a un punto en el que necesitas un
compaiero de entrenamientos para un cierto numero de ejercicios, incluyendo
el press bancay las sentadillas. Cuando las haces duras, a veces te saltas una
repeticion, y no pasa nada con eso si no lo haces mucho, ya que significa que
estas trabajando al limite. Pero, cuando entrenas duro, necesitas un compafiero
competente, que sepa cuando vas a fallar y por tanto cuando necesitas ayuda.
Hay momentos en que es necesario un leve toque en la barra para completar
una repeticion que no harias si no estuviese esa persona.



__Userincorrecto de las tramms repeticiones-forzadas

Las trampas y las repeticiones forzadas son técnicas avanzadas que permiten a
un levantador de pesas trabajar mas alla de lo normal. Llegado al fallo, el
musculo esta literalmente forzado a crecer, Cuando no se ha puesto el peso que
se deberia, un poco de trampa o una repeticion forzada puede que hacer que la
barra se levante lo suficiente, pero también puede hacer que te desestabilices y
gue tenga que venir un companero a rescatarte.

5. Sobre entrenamiento

Como se pueden relacionar el sobre entrenamiento y las lesiones El sobre
entrenamiento hace que el nivel de fuerzay el condicionamiento fisico bajen en
general, y haciendo mas lento el progreso de crecimiento muscular (a veces
incluso se llega a no crecer nada). Ademas interviene en la recuperacion del
sistema nervioso y de los musculos, y las reservas de glucégeno son nulas.
Cuando esto pasa, el riesgo de lesion es mayor... Por tanto, para reducir esto,
acorta el numero de series con el que trabajas y no entrenes durante mas de una
hora.
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No se hacen estiramientos sy s

it A
Estirarse es diferente de calentar. Si se hace correctamente, un estiramiento ayuda a
relajary hacer mas flexible un muasculo después del calentamientoy antes y después de
un entrenamiento de pesas. Como resultado del calentamiento y del estiramiento, los
musculos estan activos y el sistema nervioso en alertay por tanto mas resistente a una
lesion. Ademas, el estirar entre series ayuda a crear masa muscular porque se fomenta la
circulacion e incrementa la elasticidad de las fibras del musculo.

7. No se calienta como se deberia

Un calentamiento es un ejercicio de altas repeticiones y baja intensidad para incrementar
el flujo de sangre a traves del cuerpo. Este rapido pero ligero movimiento incrementa la
temperatura del mudsculo que se va a trabajar y reduce la viscosidad de la sangre y
promueve la flexibilidad y la movilidad. Como? Todo el mundo sabe que un musculo
caliente con sangre pasando a través de él es mas elastico que uno frio y rigido. Formas de
calentamiento pueden ser la bicicleta, correr, nadar, etc.

Se debe calentar durante 5.0 minutos antes de estirar. Si se elige un calentamiento de
repeticiones alta, se deberia hacer 25 repeticiones con un peso ultraligeroy sin parar de
sentadilla, curl tumbado, extension de piernas, press banca, y curl biceps. Si se hace una
serie de cada una sin descanso, serd mejor el calentamiento. Esto se puede hacer en
menos de 5 minutos y calienta cada uno de los grupos musculares del cuerpo.
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_Falta de concentracion (CONOCER AL ATLETA)

Si estasdistraido, preocupado cuando entrenas, eresmas propenso a sufrir una
lesion. Sivesun aun culturista entrenar, una cosade la que te darascuentaes
de su nivel intenso de concentracion.

Esto se va consiguiendo con el paso del tiempo. El atleta sistematicamente

desarrollauna lista mental que le permite concentrarseal 10®%6 con lo que esta

haciendo en cadamomento. Esmas, un nivel alto de concentracion significara

gue puedes levantar mas peso, lo cual significara mas crecimiento. Sin

embargo, mas peso también puede significar que te lesionessi no le prestas
atencion.
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preparacion atlética desarrolla arménicamente todos Ios musculos, exalta

las cualidades individuales y consigue corregir las deficiencias fisicas Por
ejemplo, en el voleibol, se requiere en determinadas jugadas acrobaticos
accionesen todas direcciones y exige saltos lo mas altos posibles Es preciso
llegar cadavez mas alto, el sacadorpara superar la barrera enemiga, la barrera
parano dejarsesuperarpor el sacador

Esta preparacion se acentia mucho mas en gente de elevadaestatura, que no
suele ir unida a la movilidad o a la agilidad. Podemos comprobarlo en los
porteros de futbol muy altos, que si son casiimbatibles en los tiros por alto, son
en cambioverdaderosO A |1 Ae® lagpdradasarasde suelo.

A la hora de realizar cualquier deporte es necesario un calentamiento para
desenvolversecon mas rapidez, mejorar los reflejos nerviosos, musculares, la
velocidad de reaccion, la capacidadde inmediatos analisisy sintesis,el dominio
absoluto de los centros inhibidores, la sensibilidad muscular y otros factores
psico-fisicos, que son patrimonio precioso solamente del que ha cuidado la
preparaciondel cuerpo en su integridad bioldégicay mental.
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En todos los deportes la salud puede verse comprometida si no se observa una
progresion metddica en los esfuerzos impuestos al organismo. Para realizar
buenas performances es preciso someterse a una preparacion prolongada,
minuciosa, en una palabra,al calentamiento.

Mas para alcanzar un alto nivel de rendimiento y sobre todo nuestro
rendimiento maximo, el ejercicio fisico no basta, intervienen otros factores
decisivos: alimentacion suficiente y sueio suficiente, cuidados del cuerpo,
abstinencia de disimuladores de la fatiga (alcohol, tabaco). Este régimen de
vida es calificado en el lenguaje deportivo como precalentamiento. Muchos
estiman que una vida razonable es ya una performance que exige un duro
esfuerzo sobre si. Asi, un deportista serio esta siempre en estado de
precalentamiento. A este precalentamiento viene a sumarse el calentamiento
especializado con vistas a un deporte determinado.

El calentamiento consiste en una serie de ejercicios metodicos segun un plan
DOAOEOOI h AOEOAT Al suinheAaged & gRAA Ol ABAOIEAD
organismo la economia de las fuerzas.
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~Elcalentamiento jamas se debe realizar inmediatamente después de las
comidas, pues en ese momento cuando los 6rganos de la digestion tienen
necesidad de sangre; si nuestros musculos trabajan durante la digestion, ésta se
resiente. La mafnana, es sin duda el mejor momento del dia, pero esta ocupada
por la actividad profesional. Queda entonces para aquellos cuyo trabajo se
realiza en jornada intensiva de |7 a |19 horas.

—

En conclusion, el calentamiento es toda accion o efecto de calentar, es el
conjunto de ejercicios fisicos que se hacen antes de entrar en juego o de

participar en una competicion deportiva o de realizar alguna actividad que exija

un esfuerzo

%i AAlI Al OAT EA1 O [ 1 OEAI A NOA OAO Al
precalentamiento es la preparacion del organismo para un posterior esfuerzo

de mayor intensidad en pleno rendimiento.

Todo calentamiento debe constar de ejercicios atléticos (correr) y estiramientos
en general, y segun el deporte que vayamos a realizar una serie de ejercicios
especificos acorde con las partes del cuerpo que intervengan después.

Sin calentamiento se corre el riesgo de sufrir una lesion, ya que el musculo frio
tiene muchas mas facilidades para lesionarse.



"OBJETIVOS DE UN
CALENTAMIENTO

undamental que persigue :

Mejorar el rendimiento de la actividad que vayamos a realizar . Pone a tono los
sistemasrelacionadoscon la actividad fisica

SISTEMAMUSCULAR- como trabajarlo para evitar lesiones

Como consecuenciadel calentamiento, los masculos experimentan modificaciones que
aumentan suvolumen, su potenciay resistencia

Con el calentamiento el musculo se hipertrofia, es decir, aumenta de volumen: ello es
debido no al aumento del nimero de las fibras que componen el musculo, sino al
engrosamientode éstasy particularmente de aquellasque en generalno son utilizadas en
la vida sedentariay que, por tanto, permanecian poco desarrolladas Tal aumento de
volumen tiene lugar no obstante, de una manerainconstante y desigual en los distintos
individuos.
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_Ekmusculo entrenado aumenta también-de potencia; esdecir, aumenta

la resistencia que es capaz de vencer mediante sus contracciones Tal
aumento se debe en parte a que el musculo se vuelve mas sensible al
Impulso nervioso, pero sobretodo esdebido a una mayor acumulacion
local de reservasenergéticas,en el musculo entrenado las reservasde
glucogenoy otras substanciasenergéticasno solo son mucho mayores
gue en el madsculo no entrenado, sino que al mismo tiempo son mas
facilmente y mascompletamente utilizables hastala ultima fraccion.

Otra consecuenciadel calentamiento es que la grasa,que en el sujeto
sedentario se encuentra acumulada entre fibra y fibra, es consumida
como material energético, el musculo pierde blandura y adquiere una
durezaelasticaindice de buen calentamiento. La excesivadureza, como
veremos, esefecto de fatiga patologica. También la grasasubcutaneaes
consumida gradualmente y la piel recubre directamente las masas
muscularesque aparecen,por consiguiente, con mayor relieve.



! !ISTEMA CARDIOVASCULAR. — como trabajarlo para

evitar lesiones



evitar lesi
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Las modificaciones que intervienen en el aparato respiratorio como
consecuencia del calentamiento dependen también estrechamente de la
necesidadde sangrede cargarsede una mayor cantidad de oxigeno.

Mientras en el individuo sedentario existen zonas de los pulmones en las que
apenasentra aire, en el sujeto entrenado todos los alveéolos pulmonares se
abren plenamente y reciben la mayor cantidad de aire oxigenado posible;
aumenta la amplitud del térax y con ella la cantidad de aire admitida a cada
inspiracion. La pruebade tal aumento la da el aumento de la capacidadyvital, o
sea,de la cantidad de aire que un sujeto es capaz de expeler de los propios
pulmones despuésde haber hecho una profunda inspiracion: tal medicion se
hace con un aparato especial denominado espirometro. Mientras en el
individuo sedentario la capacidad vital es de unos tres litros y medio, en el
sujeto bien entrenado llega a cinco y hasta seis litros. Este aumento de la
capacidad de aire que puede abarcarse en cada inspiracion trae como
consecuencia una disminucion en el namero de los actos respiratorios
requeridos parala ejecucionde un determinado trabajo.

Siendomenor el nUmero de los actosrespiratorios setiene un ahorro de energia
y sealejala fatiga.



g!!TEMA NERVIOSO - como traé%aj para evitar

lesiones



Las/ventajas del-entrenamiento funcional="

A quien va dirigido?:

A todos los entrenadores y deportistas.

O! AT T AEAETT ATl EAT O1 A£ApOEAT DBAOA AADPI OC
los deportistas en mente. Con la finalidad de ayudar a los deportistas a mejorar

los factores de rendimiento especificos que necesitaran durante la competicion.

Es el entrenamiento funcional con un objetivo, y usted obtendra resultados.

Los deportistas de hoy en dia estan batiendo marcas que se creian imbatibles,

en parte debido a los avances del entrenamiento.

El estado de la cuestion de la prescripcion del entrenamiento presentado en
Acondicionamiento fisico para deportes de alto rendimiento abre una via para
el futuro de la fuerza y el acondicionamiento deportivo.
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DESARROLLO DE LAS BASES DEL RENDIMIENTO
DEPORTIVO



/

~ DESARROLLO DE UN PROGRAMA DE
RENDIMIENTO DEPORTIVO

Habilidades especificas del deporte en el
acondicionamiento fisico

Periodizar el entrenamiento para el maximo
rendimiento

Diseno de programas de entrenamiento periodizados

Restablecimiento del rendimiento deportivo después
de las lesiones

/




/
- DESARROLLO DE UNA SOLIDA-CONDICION FISICA-DE'BASE

(PREPARACION FISICA) CON EL OBJETIVO DE DISMINUIR LAS
LESIONES

La Preparacion fisica, es uno de los componentes del Proceso de
Entrenamiento Deportivo, sin embargo posee sus propias particularidades
relacionadasal aspectode planificacion.

La Claseo Sesionde Preparacion Fisica,desdeel punto de vista estructural no
difiere genéricamente de la unidad de entrenamiento, por lo que la misma
también constade tres partes.

Ahora bien desde el punto de vista metodologico, si existen notables
diferencias, partiendo precisamentede los objetivos de cadauna, puesla sesion
de preparacion fisica como su nombre bien lo indica va dirigida hacia este
orden, mientras que la sesionde entrenamiento genericapueda apuntar hacia
otros aspectosrelacionadosalos componentestecnico, estratégicosy tacticos.

En cualquier casocabe plantear que para el desarrollo de la preparacion fisica,
cada vez mas, son utilizados medios especialeso especificosdel deporte es
decir elementos técnicos, pero siempre en funcion del desarrollo o
mejoramiento de una determinada capacidadfisica.

Desde esta perspectiva la Clase o Sesion de Preparacion Fisica pudiera
configurase desdeel punto de vista de lo que es su estructura de la siguiente
forma.
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~— VALORACION DEPORTIVA DE BASE

En el procesoparadeterminar a nuestro potencial deportivo, lo trascendentees

el propio joven. Paraesoes necesarioconsiderar ciertos factores que aunados

forman un criterio de evaluaciony seleccion, siendo la resultante el "Biotipo"

de atleta que cada deporte estad buscanda Soélo de esta manera podemos

orientar los argumentos técnicos para la deteccion y seleccion de futuros
jugadores

Uno de los temas mas complejos y preocupantes de los entrenadores es la
capacidad de detectar talentos deportivos. Es mas, no todos los entrenadores
tienen la habilidad de ello, hasta hay algunos que han entrenado un futuro
talento deportivo sin ser conscientes de ello y sin explotar y potenciar sus
cualidadesinnatas.

Cada deporte requiere una predisposicion de diversas cualidades fisicas y
distinta formacion corporal. Por ejemplo un jockey que cabalga un caballo de
carrera, necesita un cuerpo distinto que un lanzador de matrtillo, ya que el
primero debera indefectiblemente poseer un cuerpo delgado, una estatura baja
Yy muy poco peso corporal para que el caballo logre generar la mayor velocidad
de carrera, mientras que el segundo, necesitara un cuerpo fuerte, largos brazos
y altura para aplicar fuerza y velocidad con el mayor angulo de recorrido
articular para aplicarla al lanzamiento del martillo.
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~ A estetipo de estructura corporal-tamamosBiotipo o Somatotipo

Cada deportista requiere un biotipo distinto segun el deporte que éste
practique.

En algunos deportes es muy simple determinar el biotipo, poejemplo
en los corredores de fondo de atletismo, pero resulta mucho mas
complejo establecer el correcto biotipo para otros deportes
(generalmente de equipo) como puede ser futbol, baloncesto, voleibol,
ya gue en este caso se requiere de una variedad de cualidades fisicas.

Cabe destacar que el biotipo no puede ser modificado por el
entrenamiento, ya que este esta condicionado a factores
genéticos e innatos, el entrenamiento deportivo no hace otra
cosa que potenciar y explotar las cualidades fisicas necesarias
para cada biotipo.

A partir de 1940 la escuela alemana a través del médico Sheldon
clasifico el somatotipo de la siguiente forma, luego de estudiar 4000
atletas y establecer una relacion entre el biotipo y el temperamento.



1) Ectomorfoss: Es el mas cerebral de los 3, dedica mucho de su tiempo a
la'actividad-intelectual, siente_una necesidad abrupta de hambre que es
~_—satisfecha rapidamente, su gasto caldrico basal es muy alto con lo cual
lo le es muy dificil subir de peso. Por lo tanto lo mas recomendable
seria que en lugar de consumir alimentos 4 veces al dia, lo hiciera en 6
u 8 oportunidades, dado que de lo contrario, suelen auto consumirse.

También es recomendable entrenar la Fuerza no mas de 3 dias a la
semana para acumular calorias y asi lograr el objetivo de incrementar la
masa muscular.

Suelen tener tendencia a la tension arterial baja, son sumamente
debiles al dolor, su tejido adiposo es casi nulo, suelen tener una
composicion del 3 al 5 % de grasa corporal.

Se dedican en lo general a deportes de fondo y medio fondo.

2) Endemorfoss: Su apariencia refleja sus contornos redondeados, sus
miembros superiores e inferiores no son muy prolongados, son
personas de metabolismo basal bajo, tranquilos, de buen dormir, de
buen comer, sus movimientos son lentos y sin prisa.

Se dedican en lo general a deportes tales como futbol, boxeo.
Baloncesto.
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- 3) Mesomorfoss: Los mGsculos de este tipo de biotipo-son bien desarrollados y

—

marcados, corresponden a una apariencia fuerte y robusta, estéticamente
armoniosa y deseada por nuestra belleza corporal cultural de hoy en dia. Se
caracteriza por una buena postura, siempre alerta con vitalidad, suelen ser
enérgicos, tienden a ser incansables, pueden dedicarles muchas horas a la
actividad laboral, estan siempre listos y dispuestos a entrenar y gozan durante
las sesiones de entrenamiento.

Son de comer mucho, rapidamente, descuidan las dietas y no respetan los
horarios para ingerir alimentos, son proclives a dedicarle pocas horas al suefoy
a pesar de ello su capacidad de recuperacion es notable, son sumamente
competitivos y quieren ganar sea como sea, hasta el punto de odiar el fracaso.
Suelen tener tendencia a la tension arterial alta y pueden soportar el dolory las
molestias musculares con notable capacidad

Suelen dedicarse a deportes tales como, lanzamientos, artes marcialdskd,
lucha, boxeo, levantamientos de pesas) etc.

Ningun atleta es 100 por cienteendomaorfico, mesomaorfico o ectomorfico.
Existe una variacion entre los distintos biotipos y atletas, por lo tanto
responden a una combinacion entre ella.






~_--Queé observar en el biotipo (entrenadores
nacionales

En una evaluacion visual e indirecta (esta es la primera a nuestro alcance), debemos
establecery considerar aspectos de relevancia, a saber:

ETren inferior mas largo que el tren superior (en la velocidad de crecimiento lo primero
en madurar es el tren inferior).

FCintura escapular mas ancha que la cadera. (Eleva a su centro de gravedad y equilibrio,
favoreciendo al salto)

FEquilibrio postural. (Relacién armdnica entre cadena protagonista y antagonista,
prevencion de lesiones futuras, en su generalidad de orden tendinoso)

FTonicidad muscular general (evidencia de calidad de fibra muscular, es importante
desde que situacion inicial se parte para su futuro desarrollo)

FReconocimiento de su propio esquema corporal (aspectos directos para su habilidad
motoray destreza)

FPeso corporal con relacion a la alturay edad (Alturel10)

EVisidn ocular no menor a 8/10 (es importante para poder tener buena lectura de
trayectorias del balon)

FPerfil Psicosocial equilibrado (permite su interaccion con un entorno determinado)

Los puntos mencionados dan una primera idea general del posible biotipo que tenemos
frente a nosotros, el cual tendra una tendencia en su futuro inmediato que debemos
considerar (estudio cineantropometrico).
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atto rendimiento con el objet

lesiones deportivas.



Estimulo.Prineipala(2)=—— =

—ODbjetivos Generales

Estimular la capacidad o capacidades fisicas reconocidas como
fundamentales para la sesion.

Provocar la adaptacion organica, motriz y psicologica al trabajo que se
realiza.

Principales {areas a.desannollar

Ejercicios especificos, relacionados a la capacidad o capacidadesa
desarrollar, pueden ser utilizados ejercicios con balon u otros
Implementos propios del deporte que se practica. En esta parte es
donde se realizan el mayo numero de repeticiones de toda la sesion,
igualmente esdonde se presentan las mayoresexigenciasen cuanto al
esfuerzo a realizar por parte del deportista, aunque siempre
manteniendo el equilibrio que debe existir entre los componentes
fundamentalesde la cargafisica, volumen, intensidad y recuperacion.



Restablecimiento 0o Vuelta:a:la.Calmai(8)) =
~__—Objetivos Generales

Reactivar las funciones organicas y las posibilidades motrices (regeneracion
muscular), tratando de aproximar al deportista hacia el estado funcional y
motriz que tenia al inicio de la sesion.

Disminuir notablemente el grado de excitacion nerviosa a consecuencia del
trabajo realizado.

Principaleéstareas a.desarrollar

Ejercicios de intensidad baja o moderada en correspondencia con el trabajo
realizadoen la faseanterior.

Ejerciciosde elongacion muscular, primero de forma activa (el deportista por si
solo) y luego de forma pasiva(el deportista con ayuda,ya seade un compafnero,
el preparadoro de algun implemento) .

Controlar el comportamiento de la frecuencia cardiaca, velando porque se
manifieste una disminucion considerable de la misma, acercandolalo mas
posible alos valorespresentesal inicio de la sesion

Intercambiar opiniones con los deportistasen torno al trabajo realizado.

Predisponer al deportista con relacion al trabajo a realizar en la siguiente
sesion



» Recomendaciones metodologicas generalespara el desarr@llka  dela
/Sesreﬁ dePreparacion Fisica ————

Sedebetener control de las pulsacionesen cadaparte de la sesion,con marcado acento en la
faseprincipal . Latoma de pulso antesdel inicio del trabajo en el calentamiento, nos permitira
comparar con la toma al final de la fase de restablecimiento y de estaforma corroborar si la
recuperacionhasido efectivao no.

Serecomiendautilizar los ejercicios de elongacion muscular como medio de recuperacion entre
un trabajo y otro dentro de la sesion

En edadestempranas la sesion de preparacion fisica debe oscilar entre los 30 y 45 minutos,
preferiblemente con actividadesludicas (juegos), paramantener 0ptimos niveles de motivacion
y concentracionen el trabajo.

Parael deporte de alto rendimiento la sesionde preparacion Fisica,debe oscilar entre los 60 y
120 minutos, con un manejo cuidadoso de las pausas entre un trabajo y otro en
correspondencia con los objetivos previstos. Se recomienda la utilizacion de actividades
variadas,sin descartarlos juegos

Sedeberadiferenciar el trabajo en correspondenciacon las posibilidades fisico - funcionales,
edad,sexoy tiempo de preparacionque poseacadadeportista.

Lasdiferentes capacidadesfisicasatrabajar, estaranen correspondenciacon las caracteristicas
especificasdel deporte o modalidad que sepractica asicomo de las necesidadesespecificasdel
deportista.

Cuandoen una sesidnsevayaa trabajar mas de una capacidadfisica, sedeberatener en cuenta
la interrelacion existente entre éstasde forma tal que se manifieste una interaccion positiva
entre las mismas esdecir el efecto ulterior de una debe reafirmar el efecto anterior de la otra,
para esto se debe tener muy en cuenta el orden en que se trabajaran cada una de las
capacidades



— Ejﬁplo I -

Rapidez de Reaccion.
Rapidez de Traslacion.
Resistencia a la Velocidad.
Fuerza Rapida.

Ejemplo I
Resistencia Aerobica.
Resistencia de la Fuerza.

Como se ha podido apreciar la sesion de preparacion
fisica, se presenta como un complejo proceso, desde el
punto de vista organizativo, complejidad que se
acrecienta al tener que visualizar la aplicacion de una de
las funciones mas importantes vinculadas a la
consecucion de los propdsitos inherentes a este proceso:
El Control.



PRINGIRIOSED ENTERTRENAM ENTFORDEPQRTEIMO QUE EL
ENTRENADOR DEBEFENERENrCHENMTA/RARABMINAROLES
SAATIHETAS

Por ello la necesidad de realizar esta serie de articulos que trataran sobre
los principios del entrenamiento deportivo en general, los cuales
abarcan la metodologia de planificacion, organizacion y configuracion
del entrenamiento. Las reglas de oro para conseguir los objetivos que
perseguimos.

Los principios del entrenamiento  abarcan un contenido muy extenso y
en muchas ocasiones nada sencillo, pero vamos a tratar de digerir los
aspectos mas relevantes para que podamos entender el por qué de cada
cosa en nuestro entrenamiento y si es correcto o no. Y mas cuando se
trata de relacionarlo con la profilaxis de las lesiones en nuestros
deportistas.

Es imprescindible conocerlos para seguir de forma coherente un
programa de entrenamiento y evitar hacer las cosas a lo loco y sin saber
porque lo hacemos. Todos los contenidos aqui presentes estan
fundamentados enbibliografia cientifica y son completamente
validos.



Qué son los principios del entrenamiento? e

Son lasguias, reglas o directrices generales-basadas en las ciencias biolégicas, psicologicas
_—— y pedagogicas que sirven para optimizar el proceso del entrenamiento. Se refieren a todos
los ambitos y tareas del entrenamiento, determinan el contenido, los métodos y la
organizacion de éste.

Todos los principios del entrenamiento se relacionan entre si garantizando la aplicacion
correcta de todo proceso de entrenamientoy la relacion y cuidado de nuestros atletas
para prevenir sus lesiones.

Los principios fundamentales delentrenamiento

Entre ellos aparece eprincipio de participacion activa y consciente del entrenamiento,
también conocido como principio de lo consciente (Ozolin, 1983) por el cual el deportista
debe conocempor qué y para qué entrena

Y su relacion con la profilaxis es que el debe conocer que entrena alto rendimiento y que esta
expuesto lesiones las cuales debe conocer, asi como conocer a identificarlas cuestion que
corresponde a su entrenador¢g CoOmo identificar una lesion?

Con el principio del desarrollo multilateral se pretende buscar un desarrollo completo
en todas las facetas y cualidades del deportista evitando una especializacion prematura
gue acabaria con el deportista. Este principio actia de nexo con el siguiente e importante
principio de la especializacion , necesaria (a su debido tiempo) para provocar
alteraciones morfologicas y funcionales en relacion con el deporte a practicagQué
papel juega el entrenador en estos principios?

Otro principio de elevada importancia es elprincipio de individualizacion gue postula
gue cada persona responde de forme diferente al mismo entrenamiento. Esto se debe a
razones genéticas, nutricionales, ambientales, motivacion, nivel de condicion, etc.
planificacion en base a somatotipo , sexo, condiciones deportivas



! LIMITACIONES DEPORTIVAS A CAUSA DE UNA LESION Y DE UNA

INADECUADA RECUPERACION



Prevencion . e

A pesar de que muchas de las lesiones deportivas ocurren a causa de sucesos inevitables
como es el caso de los accidentes en el deporte, existen medidas que lo podran ayudar por
mucho, a evitar lesionarse mientras hace , entre ellas:

Siemprecaliente antes de empezar un ejercicio. Al menos por 5 minutos.
Recuerdeestirar correctamente antes y despueés del ejercicio.

No se esfuerce mas alla de sus limites durante la actividad fisica que este realizando. Lleve
Su propio ritmo.

Seaprogresivo en cuanto a tiempos, pesos o distancias.

Mantenga buenahigiene postural en todo momento.

Utilice calzado adecuado.

No trate de hacer en un solo dia lo que se hace en una semana.

Incluya en su rutina, ejercicios cardiovasculares, de fortalecimientoy de flexibilidad.

Hagase unchequeo medico antes de empezar a entrenary no olvide visitar alloctor
regularmente cuando ya ha empezado a ejercitarse.

Procure que sea una persona capacitada la que la haga su plan de ejercicio.


http://www.terapia-fisica.com/ejercicio.html

—

Vida, deporte....un proceso complicado e =
. R & LA . 3 — :
_EkFhombre, graciasa un procedimiento de aprendizaje que esaplicado

al entrenamiento, halogrado perfeccionarsusmovimientos, equiposde
trabajo y su cuerpo, atal grado que parecierano tener limite.....

Sin embrago, el ejercicio requiere de un complejo equilibrio de
mecanismos de control que involucran a los sistemas circulatorio,
respiratorio, musculo esquelético,nerviosoy endocrino. Todostrabajan
enarmonia parapermitir el funcionamiento integral de los musculos.

La fatiga esel principal factor limitante de la condicion atlética; esta
bien establecido que arrojar una bala o golpear un objeto como en el
hockey disminuye la instauracion de la fatiga en tanto que
movimientos sostenidosy repetitivos llevan al agotamiento muscular.
Si somos entrenadores, Si Somos instructores ¢,estamos teniendo en
cuenta los aspectos de este capitulo?

Enla medida que se pueda tratar de educara nuestros atletas en que
para lograr un maximo rendimiento se requiere de alimentacion
balanceada, entrenamiento controlado, preparacion psicologica y
condicion fisicaintegral que setraduzca en fuerzasefectivas
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Pero... El deporte puede acompafiarse de lesiones. e

—El atleta (del griego athlos, batalla) ha luchado por superarsea si mismo y a los
demas, pero en estalucha constante existen infinidad de lesionesque pueden
producirse en el terreno del juego.

Practicar el deporte produce beneficios, sin embargo también conlleva riesgos
La patologia traumatica del deporte esen general muy vasta Sin embargo, los
principales problemas a los que se enfrentan los jugadores son: esguinces,
fracturas, luxaciones, heridas, contusioneso abrasiones

Las porciones del cuerpo que con mayor frecuencia se ven afectadasson las
extremidades

Por su intensidad los deportes se clasifican en:
Deportes de contacto t.k.d, judo, box, lucha, futbol americano)
Deportes de medio contacto (futbol soccer, béisbol, voleibol, baloncesto)
Deportes individuales sin contacto (como natacion, ciclismoy
LESIONES ESPECIFICAS QUE SE ' DAN/POR/ LAINTENSIDAD DE LOS DEPORTE.

Esimportante mencionar que puedague estostemas ya esténen el contenido pero
para refrescar conocimientos son importantes recordarlos, leerlos y lo mas
importante analizar que lesionestienen tratamiento casero,no quirdrgico y esta
a la mano de atletas de bajo recursoso con entrenadoresqgue no cuentan con un
medica



MIEMBRO)SUPERIOR:

Hombro/ ey o
Hombro deformado (cuando se zafa)
Luxacionesglenohumeral o acromioclavicular
Fracturas
Hombro no deformado
Tendinitis. Diferentes modalidades de lanzamiento, tenis, golf y tiro con arco.
Rupturas del manguito rotador
Lesiones del rodete glenoideo

El hombro es una region predispuesta al lesionarse por uso excesivo o factores
traumaticos en los deportes en que el brazo se utiliza por arriba de la cabeza
como el béisbol o la natacion.

Codo

Codo deformado
Luxacion posterior del codo en deportes de contacto, como el judo
Fractura distal de himero, condilo, cabeza radial, olecranon

Codo no deformado (codo de tenista)
Tendinitis o contracturas




Mano y mufieca ——

Su patologia es frecuente y compleja. Se debe en muchos casos a un choque directo,
por ejemplo, un golpe sobre la mano, frecuente en los guardametas, gimnastas,
judokas., karatecas, boxeadores.

Luxaciones de carpo o dedos
Fracturas distales de radio, escafoides, pisiforme, metacarpianos, falanges.
Esguinces en dedos, Ej. Box

MIEMBRO INFERIOR

En el deportista hay que examinar en la mayoria de los casos, la rodilla, el tobillo y
ocasionalmente la cadera.

Rodilla

Luxaciones. Accidentes poco frecuentes en la practica deportiva corriente,
excepto paracaidismo o caidas importantes.

Fracturas (extremo superior de la tibia o inferior del fémur), esguinces y lesiones
ligamentarias: como en futbol soccer, americano, basquet.

Rupturas cuadriceps y lesiones musculares: corredores de pista y campo de
velocidad.

Los calambres no deben tomarse a la ligera, pues en la mayoria de los casos son
productos de excesivo entrenamiento o errores de dietética.
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Tobillo e e S

—_—

Fracturas (bimaleolares, astragalo, calcaneo, metatarsiano y falanges)

Esguinces (ligamentos laterales) mas frecuentes en judokas debido a
los movimientos de barrido que se efectuan con el pie descalzo.

Tendinitis (peroneos laterales , tibial posterior, triceps sural)

Cadera

Son poco frecuentes en la patologia deportiva. Lo que se observa con
bastante frecuencia es la aparicion brusca de dolor de cadera, que
puede ser el signo precursor de una malformacion ignorada hasta el
momento.

Tendinitis (musculos aductores) sobretodo en futbolistas, jinetes y
nadadores.

Tendinitis de rector anterior, como en futbol, rugby, puntapié en el
vacio.

Tendinitis gluteo medio e isquiotibiales.






