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LESIONES DEPORTIVAS 

Entrenamiento Competencia 

Fatiga aguda / crónica Accidente 
Recuperación 
inapropiada 

 
Sobrecarga / 

Sobreentrenamiento - 
desacondicionado 

 

Estructura 
anatómica/Imbalance 

muscular 

Mala ejecución gesto 
deportivo 

INCAPACIDAD MÉDICA 
 

RESTRICCIONES PRÁCTICA DEPORTIVA 





 
 

MECANISMO DE LESIÓN – TEJIDO AFECTADO 

 



 
 

 

FACTORES DE RIESGO                                          

Factores Nutricionales 



 
 

                                              

FACTORES DE RIESGO                                          



 NIVELES DE PREVENCIÓN DEPORTIVA 

Primer Nivel Segundo Nivel Tercer Nivel 



MODELO DE ESTRUCTURACION PROGRAMA PREVENTIVO LESIONES 

Translating Research into Injury Prevention Practice, modelo TRIPP 



Periodización 
Fisioterapia 

Periodización  
Entrenador 

TIPO DE PERIODIZACIÓN 



 
 

MONITOREO 

Internas : Estresantes biológicos  

• frecuencia cardíaca, el lactato sanguíneo, el consumo 
de oxígeno y el esfuerzo percibido (RPE), 
cuestionario wellness, inventario psicológico  

Externas: Medida objetiva del trabajo 

• potencia, velocidad, aceleración, análisis de tiempo-
movimiento y parámetros del sistema de 
posicionamiento global (GPS) 



 
 

MÉTODOS CONTROL CARGAS / FISIOTERAPIA  



 
 

Rating of perceived Exertion - Borg RPEn Scale   
 Índice de Percepción del Esfuerzo 

CARGAS INTERNAS 



 
 

Cuestionario Wellness / formulario de bienestar 



 
 

Relación de trabajo carga aguda/ aguda crónica 

Monitoreo de la fatiga 



 
 

CARGAS EXTERNAS 



CONCLUSIÓN  

 
 
 
 

Medio Objetivos  

Medios  Subjetivos 



MODELO 

 

PROGRAMA PREVENTIVO DE  LESIONES 

DEPORTIVAS 



 
 

OBJETIVOS DE LA PREVENCIÓN DE LESIONES DEPORTIVAS 

 



PROGRAMA PREVENTIVO DE LESIONES 

modalidades 
deportivas 

Mayor predominio de 
miembros superiores 

Mayor predominio de 
miembros inferiores 



PERIODOS Y PROGRESIONES 



IMPLEMENTOS PARA EL PROGRAMA PREVENCION 



CONSIDERACIONES  PARA EL PROGRAMA  PREVENCION 



Fifa 11 

 

 

Entrenamiento 
aplicado al rango 
de movimiento 

Entrenamiento 
neuromuscular 
reactivo - RNT 

Tirante muscular 
/ cinturón ruso 

Entrenamiento 
pliométrico 

Estabilidad zona 
media CORE 

PROGRAMAS PREVENTIVOS 
BASADO EN LAS CUALIDADES 

MOTRICES 

Estructuro / adapto programa preventivo  

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

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

Exista evidencia científica 
documentada 



RECUPERACIÓN 
DEPORTIVA 

Entrenador Metodólogo 

Preparador 

físico 
Readaptador 

Cuerpo 

técnico 

Médico  Fisioterapeuta 

Psicólogo Nutricionista 

Ciencias  

Aplicadas al 

deporte 

Deportista / figura activa de la 
recuperación 



TIEMPOS Y MOMENTOS PARA LA RECUPERACIÓN 
DEPORTIVA 

•Es la que se realiza durante la 
competencia (entre combates, 
SET, tiempos y pruebas 
clasificatorias) 

•Hasta 2 horas después de haber 
terminado el entrenamiento 

•Monitoreo: riesgo lesión 

RECUPERACIÓN 
INMEDIATA 

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

•Antes 24 hrs culminado 
participación  / viaje 

•1 vez semana/bajan carga 

RECUPERACIÓN 
ADECUADA 

RECUPERACION 
IDEAL 



MODALIDADES TERAPÉUTICAS APLICADAS EN LA RECUPERACIÓN 
DEPORTIVA 

Hidroterapia Termoterapia 
Mesoterapia o 
masoterapia 

Propiedades 
mecánicas: presión, 

compresión 

Electro estimulación 



HIDROTERAPIA 



TERMOTERAPIA 



 CRIOTERAPIA 



CRIOINMERSION PISCINA 



CRIOINMERSION TANQUE REMOLINOS  / ICOOL 



ANTROTERAPIA  
TERAPIAS COMBINADAS ( DUCHA – JACUZZI) 



MASAJE TERAPÉUTICO  /  AUTOMASAJE 



Cupping / Pistola Masaje profundo - Theragun 



Presoterapia 
 



Presoterapia - unidad de terapia de frio y compresión 



Flossing Active o bandas compresivas 
 CTF (Compression Tack and Flossing) 



ELECTROESTIMULACIÓN 

Body Flow Deep Oscillations – ocsilación profunda 



ELECTROESTIMULACIÓN 

Electroestimulador compex wireless sp 8.0 

Ultrasonido 



CRIOMASAJE 



CRIOMASAJE 



Masaje de liberación miofascial Foam roller / pelota 



Vendaje neuromuscular o Kinesiotape 




