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Segun Causa Segun el tipo
de la lesion de tejido afectado
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MECANISMO DE LESION - TEJIDO AFECTADO

Las cargas de compresion a las
que esta expuesto el cartilago,
tienden a alterar la congruencia
articular y la lubricacion articular,
afectando la regeneracion, de las
superficies articulares.

Las cargas repetitivas promueven la
apancion de fractura por acumulo
de fatiga, perdiende el hueso
la capacidad de proteccion y
absorcion ante la carga

CARTILAGO
ARTICULAR

COMPLEJO
MUSCULO
TENDINOSO

TEJIDO
CAPSULARY
LIGAMENTOSO

La combinacion de cargas afecta
la relacion fuerza - longitud
y fuerza — velocidad, durante la
gjecucion de movimiento en la
unidad muiscule-tendinosa, puesto
gue de ellas depende el grado de
contractibilidad involucrada

En los tejidos periarticulares
(ligamento — capsula) son
mas susceptibles a la carga
por traccion afectando las
estructuras de colageno
©
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FACTORES DE RIESGO

actores intrinsecos

l
Cualidades
Fisicas/

neuromusculares

Factores
Factores
Inherentes alﬂ M orfologlcos I Psicolégicos |

Falta de fuerza Alteraciones de postura
Alteracion Propioceptiva Edad Longitud de miembros
Capacidades Coordinativas Factores Hormonales Inferiores - Superiores
Laxitud articular Factores Nutricionales
Desequilibrios musculares Extremidad Dominante
agonistas - antagonistas

Fatiga muscular

i
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FACTORES DE RIESGO

dClores exirinsecos

Factores
Inherentes al
Entrenamjento

Cualidades fisicas/
neuromusculares

Ms_lteria_les y Condiciones
equipamientos ambientales

Planificacion del
entrenamiento Implementos deportivos Cambios

Carga de entrenamiento Indumentaria deportiva climéticos - geograficos

Técnica deportiva

Lesiones previas
Rehabilitacion
inadecuada
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NIVELES DE PREVENCION DEPORTIVA

Primer Nivel

| | Segundo Nivel |
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Tercer Nivel
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MODELO DE ESTRUCTURACION PROGRAMA PREVENTIVO LESIONES

Etiologia de lesidn
Paso 2 — » Factores de Riesgo
* Meoanismo de lesidn

Paso 1 Soluciones potenciales y

Paso3 dezarmolo de medidas
de accion

= Erradicacion de factores de ri

Paso | Evaluacion de la eficacia
- - de la intervencion ’

Si
Paso 5 Barreras y Facilitadores
- de las medidas ’
Si

Evaluacion del programa &

Paso 6 —— preventivo AN
= Verificar incidencia de 2l —
@) " lesion en la I!lﬂjﬂi[hd :NA(ZI(‘)N DEL HUILA ,H'U,L
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TIPO DE PERIODIZACION

Periodizacion
Entrenador

Periodizacion
Fisioterapia

Equilibrio en [a gestion de
entrenamiento deportivo
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MONITOREO

Internas : Estresantes biologicos

e frecuencia cardiaca, el lactato sanguineo, el consumo
de oxigeno y el esfuerzo percibido (RPE),
cuestionario wellness, inventario psicologico

e potencia, velocidad, aceleracion, analisis de tiempo-
movimiento y parametros del sistema de

posicionamiento global (GPS) @
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METODOS CONTROL CARGAS / FISIOTERAPIA

USADO USADO
METODO COSTO PARA PARA VARIABLE
INTERPRETAR | PREESCRIBIR

MEDIDAS INTERNAS
RPE L Y Y Variable individual en Al (dependiente del tiempao)
Calificacion de la sesion de esfuerzo percibido L ¥ ¥ Variable individval en AU {dependiente del iempo)
Cuestionario de bienestar* L Y Y/N Puntvacién Unidades de medida Al - listas de chequeo
MEDIDAS EXTERNAS
Hora L Unidades de tiempo (seqg.min.hr.dias.semanas.afios)
Frecuencia de entrenamiento L N® de sesicnes
Distancia / Kilometraje L Unidades de distancia (M. Km)

N* Repeliciones por ejercicio (P.ej: pasos. Saltos,
N* repeticiones por ejercicio L Y Y lanzamientos)
Modo de entrenamiento L Y Y fipo de entrenamiento con pesas, comer,nadar, bicicleta
Velocidad L-M Y Y Medidas de velocidad { m/s - m/min - Km/hrs)
Aceleracion L-Mm Y Y Medidas de aceleracian{ m/s2)
Pruebas nueromusculares funcionales L-M Y Y Medidas de conframovimiento salto- caida-salto

Tamafio de la carga aguda de enfrenamiento en
Carga de trabajo - relacion ageda / crénica L-M Y Y relacién con la carga crénica
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CARGAS INTERNAS

Rating of perceived Exertion - Borg RPEn Scale
Indice de Percepcion del Esfuerzo

ESCALA DE BORG
LW  £SFUERZO PERCIBIDO

0 MUY MUY SUAVE - REPOSO TOTAL Valores Medios de Carga (RPE x Tiempo)
1 MUY SUAVE 1 i
2 E 750 1 i I . II
3 SUAVE o Jul 19,2017
4 MODERADO 2 500 Carga Media (mafiana): 883.333

-
5 ALGO DURO = 250
6 DURO §

0
3/7 9/7 13/7 17/7 21/7 25/7

Fecha

P
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Cuestionario Wellness / formulario de bienestar

Sueno

Muy, muy bueno

Estrés

Muy, muy bajo

Fatiga

Muy, muy bajo

Dolor Muscular

Muy, muy bajo

Muy, muy malo

Muy, muy alto

Muy, muy alto

Muy, muy alto
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Relacion de trabajo carga aguda/ aguda cronica

Monitoreo de la fatiga

FATIGA MUSCU'_AR EM LA PLANIFICACIOM DEPORTIVA
Fatiga cronica/
Sobreentrenamiento

Fatiga Sub-aguda/
Sobrecarga

Carga deentrenamiento

Fatiga Aguda
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% de Probabilidad de lesion posterior

ZONA SEGURA
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ZONA FELIGROSA
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Relacién carga de trabajo aguda/ cré-nica
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CARGAS EXTERNAS

......

Unidades de tiempo (seg.min, hr,dias,semanas.anos) i 3

MN® de sesiones
Unidades de distancia (M. Km)

M* Repetficiones por ejercicio (P.ej: pasos. Saltos,
lanramientos, pateos, servicios)
tipo de enfrenamiento con pesas,

comer,nadar, bicicleta
Medidas de velocidad { m/s - m/min - Km/hrs)
Medidas de aceleracion( m/s2)

Medidas de contramovimiento salto- caida-salto

Tamano de la carga aguda de entrenamiento en

relacién con la carga cronica
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CONCLUSION

Medio Objetivos




MODELO

PROGRAMA PREVENTIVO DE LESIONES
DEPORTIVAS



OBJETIVOS DE LA PREVENCION DE LESIONES DEPORTIVAS
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PROGRAMA PREVENTIVO DE LESIONES

Mayor predominio de
miembros superiores
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PERIODOS Y PROGRESIONES

PERIODOS

1

e ol
. .

Fuerza Fuerza Fuerza
. : . ! . :
Estabilidad Central (1) l Estabilidad Central (I1) l Estabilidad Central (1l1) l
| | |
Balance-Propiocepcion (1) l Balance-Propiocepcion (II) l Balance-Propiocepcion (II1) l

| | |
Coordinacion-Agilidad (1) l Coordinacion-Agilidad (Il) l Coordinacion-Agilidad (111) l

EstrateEias EE HecuEerm:iun ]:EI EstratEEias EE R&cherat:inn |::il EstmtEE'as EE HecuEra{:inn |::I

Etapa de evaluacion | Etapa de evaluacion Il
Test de control Test de control

(©)

icontec

Evaluacion Interdisciplinaria

ScaIn-
SGN-C048-F23



150 001
e
SC43831

SGN-C048-F23

IMPLEMENTOS PARA EL PROGRAMA PREVENCION

Accion Elementos

Activacion General

Area de trabajo de 10 x 10 m
Conos de 25 cm

Taps (mini conos)

Balones plasticos medianos

Fuerza

Bandas elasticas (todos los colores de 1.5 m de largo)
Balones medicinales (1 y 2 kg)

Tirante muscular-cinturones rusos

Tanma inclinada

Mancuernas (1 Ib- 1 kg)

Colchoneta

slastix - (GUN-EX tubos elasticos)

Estabilizacion Central

Fitball-Balones terapéuticos
Bases inestables (balancines, Bosu, entre otros)
Colchoneta

Balance-Propiocepcion

Steps

T-Bow

Aros

Cajon de madera de 20 cm

Coordinacion Agilidad

Escalerilla de agilidad: escalera basica ( 10 peldanos, con distancia o Yt
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CONSIDERACIONES PARA EL PROGRAMA PREVENCION

Todas las fases del programa (principiante, intermedio , avanzado) dan inicio
con la fase | de calentamiento.

Programa etapa principiante

Fase |: Las Fase de puesta en accion (6 min)
Fase ll: Fuerza | 6 min) 1 X 5" 5"

Fase Ill: Estabilidad central 1 X 5" 5"

Fase IV: Balance-propiocepcion 1X 5" 5"
Fase V: Coordinacion y agilidad 1 X 5" 5"

Programa etapa Intermedio

Fase |: Las Fase de puesta en accion (6 min)
Fase ll: Fuerza ( 6 min) 2 X 10" 5"

Fase lll: Estabilidad central 2 X 10" 5"

Fase IV: Balance-propiocepcion 2 X 10" 5
Fase V: Coordinacion y agilidad 2 X 10" 5"

Programa etapa avanzado

Fase |: Las Fase de puesta en accion (6 min)
Fase lI: Fuerza ( 6 min) 3 X 107 10"

Fase IlI: Estabilidad central 3 X 15" 5"

Fase IV: Balance-propiocepcion 3 X 15" 5"

Fase V: Coordinacion y agilidad 3 X 15" 5"
Vuelta a la calma: Duracion de 15 min, todas las fases del programa ",-‘*. %
(principiante, intermedio y avanzado) finalizan é § t
con la fase de vuelta a la calma en sus dos etapas | y Il ki e it /H,m
© Fase | : Carrera (3 min) Trote activo suave- movilizacion activa - respiracion LuteEaviees Bussdu Liger CRECE
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PROGRAMAS PREVENTIVOS

BASADO EN LAS CUALIDADES
MOTRICES

Entrenamiento
. aplicado al rango
Estructuro / adapto programa preventivo de movimiente

Exista evidencia cientifica
documentada

Entrenamiento
neuromuscular
reactivo - RNT

Tirante muscular
/ cinturdn ruso

Estudiar incidencia de lesiones:
Evaluar / analizar los
resultados/documentar los
resultados de los participante

Aunque es imposible eliminar todas
las lesiones, se justifica intentar
reducir el riesgo de lesiones

~
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Entrenador

Readaptador

Cuerpo

técnico

Deportista / figura activa de la
recuperacion

Fisioterapeuta

Psicélogo

Ciencias
Aplicadas al
deporte

——
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TIEMPOS Y MOMENTOS PARA LA RECUPERACION
DEPORTIVA

RECUPERACION
INMEDIATA

RECUPERACION
IDEAL

Se realiza hasta 12 horas
después de haber terminado el
partido y continua en
competencia

Antes 24 hrs culminado
participacion / viaje
1 vez semana/bajan carga




MODALIDADES TERAPEUTICAS APLICADAS EN LA RECUPERACION

DEPORTIVA
a N
. . . Mesoterapia o
Hidroterapia Termoterapia :
masoterapia
AU /
a N
Propiedades
Electro estimulacion mecanicas: presion, &.a
compresion m {
\ W i | SR
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TERMOTERAPIA
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CRIOTERAPIA
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CRIOINMERSION PISCINA
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CRIOINMERSION TANQUE REMOLINOS / ICOOL




ANTROTERAPIA
TERAPIAS COMBINADAS ( DUCHA - JACUZZI)




MASAJE TERAPEUTICO / AUTOMASAIJE
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Presoterapia

L

Ll
=
=
14
o
z

“
Q

GOBERNACION DEL HUILA

Luis Enrique Dussdn Lépez
GOBERNADOR

(RECE



Presoterapia - unidad de terapia de frio y compresion
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Flossing Active o bandas compresivas

CTF (Compression Tack and Flossing)
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ELECTROESTIMULACION

Body Flow

2
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ELECTROESTIMULACION
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Ultrasonido

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
tttttttttt



(©)

icontec

ScaIn-
SGN-C048-F23

CRIOMASAIJE
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CRIOMASAIJE
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Masaje de liberacion miofascial Foam roller / pelota




Vendaje neuromuscular o Kinesiotape
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