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¢PROTOCOLOS PREVENTIVOS?

\ ¢ C. D. TENERIFE SAD

AREA DE PREPARACION FISICA

]

o

PROTOCOLO PREVENTIVO DE: TOBILLO

Movimiento de dorsiflexién 3x2x8

Movilidad para tibial anterior y tibial Movimiento de circunduccién del tobillo
posterior 3x2x8 3x2x8

“short Foot Excercise” Ejercicio de la
toalla sentado. 3x2x8

Paso profundo llevando rodilla a la Reloj 2x2x8

pared 2x2x8

“Short Foot Excercise” de pie 2x2x8

NIVEL DE COMPLEJIDAD
2

Marcha en erizos/ Air disc 2x4

Con Miniband, Movilidad multidireccional
2x2x8

Paso profundo + Air Disc en 1 plano 0 2
planos 2x2x8

Apoyo unilateral realizamos el “Short
Foot Excercise con perturbacion 2x2x8
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CARGA AXIAL (PLANO SAGITAL): Fuerza que actua a lo largo del eje longitudinal.
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Compresion axial
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La resistencia de la columna es proporcional al cuadrado de numero de cu
+ 1. ‘

Adalbert Ibrahim, Kapandji
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ESTRES POR SOBRECARGA

“FABRICA DE PATOLOGIAS”

ésesiones con baja incidencia lesional?

Opcidn A. Vector vertical o eje longitudinal.
AUMENTANDO EL ESTRES SOBRE LOS MISMOS TEJIDOS.

Opcion B. Diversificar los vectores de fuerza (menos estrés en los tejidos)




= Opcion B.

Opcion A.
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ADAPTACIONES NEURONALES

EL MODELO NEUROMOTOR: PRINCIPIOS NEUROMUSCULARES

1°. COACTIVACION AGONISTA - ANTAGONISTA. fones o
Es la activacion simultanea de la musculatura alrededor de una articulacion). Prevencion
Parte de la necesidad prioritaria de aumentar la estabilidad articular en dicho de lesiones
movimiento. en el deporte
Nuevas acciones. Claves para un rendimiento
Acciones balisticas. deportive opliny

Aumento de la velocidad de ejecucion.
Aumentar la estabilidad articular

2°. ACTIVACION-INHIBICION RECIPROCA AGONISTA-ANTAGONISTA.

En una fase posterior el movimiento se va automatizando. Son procesos donde las
musculaturas se activan o inhiben para mejorar la eficiencia del movimiento. Se
produce en movimientos multiarticulares o globales automatizados y es CRAnimeriast=>
cuando el aprendizaje del movimiento es el adecuado.

En movimientos poliarticulares.

Consolidacién de aprendizajes (progresion de coactivacion a inhibicion)




El programa de rehabilitacion debe cubrir, perseguir y facilitar la recuperacion
proporcionando proteccion de la estructura danada, fortalecimiento muscular,
restauracion del sistema propioceptivo, regreso a actividades deportivas y cotidianas y
prevencion de inestabilidad funcional que ocasione dafhos futuros.

12. Readaptacion.
22. Prevencion.
Dos normas:
Evitar el dolor en el ejercicio planteado.
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FASES DE LA READAPTACION TRADICIONAL.-

1. FASE 1- INICIAL.
2. FASE 2. INTERMEDIA.
3. FASE 3. REINCORPORACION.

MOMENTOS O FASES DE READAPTACION.
UNA VISION DEL AREA BASE DEL C.D. TENERIFE SAD.-

LA CURACION BIOLOGICA.

LA READAPTACION AL ENTRENAMIENTO.

LA READAPTACION A LA ACTIVIDAD ESPECIFICA O RETORNO A LA COMPETICION.
LA PREVENCION ESPECIFICA.




Es necesario optimizar las cargas de readaptacion de los jugadores lesionados, y para ello, el jugador
lesionado debe tener una atencidon mas personalizada. Si se logra mejorar lo anterior, la vuelta a la competicion del

jugador sera antes y las posibilidades de recidivas (que se repita la lesion) seran menores.

Vamos a diferenciar 4 momentos: la curacion biologica, la readaptacion al entrenamiento, readaptacion a la

competicién y la prevencién especifica.

La curacion biolégica es la fase de la medicina y fisioterapia.
En esta fase se sera consciente de la necesidad de mantener los niveles de adaptaciones neuromusculares y
energéticas posibles. Preservando la salud, pero valorando la necesidad de entrenamientos cruzados, alternativos

o complementarios-compensatorios. Aspecto que puede ser determinante la intervencion del readaptador.
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En un segundo momento, la readaptacion al entrenamiento, el READAPTADOR establece el programa de

readaptacion que consensua con el fisioterapeuta. La readaptacion al entrenamiento, se considera desde que
existe una curacion biolégica hasta que empieza a entrenar con el grupo. Se deben marcar las pautas y ambas
opiniones son determinantes. El readaptador debe controlar la dosis de carga, tareas e involucrar otros
componentes del entrenamiento para favorecer la readaptacidén y la puesta en forma: componentes

estructurales, coordinativos y energéticos.




Posteriormente, la readaptacion a la actividad especifica, que es el momento en que empieza a entrenar el

usuario con “normalidad” y finaliza cuando el usuario esta en forma deportiva para su actividad especifica. Es el
momento de intensificar las cargas en funcién del principio de accesibilidad e individualizacion. Las observaciones
del readaptador y el fisioterapeuta son valoradas conjuntamente y es el TECNICO EN ACONDICIONAMIENTO
FiSICO quien optimiza las cargas. Existen entrenamientos de activacion y prevencién que se puede incluir antes,
durante o al final de las sesiones. Ser rigurosos en los plazos para empezar a normalizar sus entrenamientos.

Empezar a entrenar con cierta normalidad no es sindnimo de estar en 6ptima forma para competir.




 Por ultimo, para la prevencion especifica se busca que esa lesion no
sea recidiva (se repita), el TECNICO EN ACONDICIONAMIENTO FiSICO
debe incluir en el plan diario o semanal pautas de trabajo al usuario
preventivo especifico de la lesion que ha superado.

PROTOCOLOS PREVENTIVOS
¢CUANDO UTILIZARIAS PROTOCOLOS PREVENTIVOS?
ANTES DE ENTRENAR.
DURANTE EL ENTRENAMIENTO.

DESPUES DEL ENTRENAMIENTO.
SESIONES ESPECIFICAS




C. D. TENERIFE SAD

AREA DE PREPARACION FISICA

PROTOCOLO PREVENTIVO DE:

NIVEL DE COMPLEJIDAD

Patada de gluteos en cuadrupedia
2x2x8

ABDUCTORES

S

Decubito lateral, abduccién con MB 2x2x8 Curl pélvico con rotacién externa 2x8 Abduccién con MB en cuadrupedia 2x2x8

Patada de gluteos con MB en )
cuadrupedia 2x2x8
e —

Patada de gluteos en PB 2x2x8

Pasos laterales con MB 2x20 Curl pélvico unilat. Con pierna libre Bear + abduccién MB 2x2x8

flexionada 2x2x8

Monster walk 2x20

Hip thrust con barra y’ MB en rodillas 2x8 Patada lat. PB, MB en rodillas 2x2x8

L@
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C. D. TENERIFE SAD

AREA DE PREPARACION FISICA

PROTOCOLO PREVENTIVO DE:

NIVEL DE COMPLEJIDAD

MOVILIDAD DE CADERA

Tendido supino, flexoextension de
cadera-rodilla-tobillo (circular) 2x2x8

Retroversion y anteversion en Fitball 2x8

Estiramiento dindmico de Psoas 2x2x8

o

{

Bipedestacion, flexo extensién envalla | Bipedestacion, circunduccion de caderaen 8
2x2x8 con vallas 2x2x8

Flexién, abduccién y extension monopodal
en Fitball 2x2x8

Semiarrodillado con SB en cadera, Decubito lateral, con pierna estirada hacia
Rotacidn pierna contraria 2x2x8 atrds, deslizar por la pared 2x2x8

Con la cadera elevada en isom, flexionar
pierna con MB en empeine 2x2x8

Rotacidn externa con una pierna apoyada
con Miniband en rodillas 2x2x8

L@
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C. D. TENERIFE SAD

AREA DE PREPARACION FiSICA

PROTOCOLO PREVENTIVO DE:

NIVEL DE COMPLEJIDAD

Liberacidon miofascial fascitis plantar
2x2x12

PROPIOCEPCION

Sentadilla bipodal en bosu 2x8

Movilidad de tobillo con SB 2x2x8

Balanceos “superman” ojos abiertos
2x2x8

Sentadilla en bosu invertido 2x8

Skipping en escalera + salto de propio 2x4

Pasar objeto de un lado a otro en apoyo
deair disc 2x2x8

Sentadilla + salto a bosu 2 apoyos 2x8

Skipping en bosu + aros pie contrario 2x2x8 Reloj monopodal en air disc + proyeccién
vertical de disco 2x2x8

Salto lateral a bosu 1 apoyo 2x2x8
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