
Análisis de un protocolo preventivo contextualizado en jóvenes futbolistas

La literatura científica ha demostrado que el 
fútbol es un deporte con un alto riesgo lesional.

En los últimos años, las grandes entidades del 
mundo de la investigación deportiva y los 
profesionales del deporte y la salud han 
diseñado diversos protocolos para la reducción 
lesional. A pesar de ello, el número de lesiones 
no se ha reducido notablemente e incluso en 
algunos casos se aprecia un aumento de la 
ratio lesional.

En este estudio se propone un diseño y analisis sobre 
el efecto de un protocolo de prevención de 

lesiones contextualizado en un equipo de fútbol de 
categoría juvenil (n=20)

Protocolo aplicado 
(2 entrenamientos semanales)

El programa preventivo de lesiones contextualizado 
presenta una disminución del riesgo de lesión del 65%

65%
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41%La ratio de lesiones experimentado 
por los jugadores durante la 
temporada 2016-2017 fue de 2,2/1000 
horas de exposición, en cambio, 
durante la temporada 2017-2018, 
donde se realizó el protocolo 
preventivo propuesto en el presente 
trabajo, la ratio fue de 0,6/1000 horas 
de exposición.

La gravedad lesional es otro aspecto 
a remarcar del presente protocolo, 
pues no se han obtenido lesiones 
graves en la temporada 2017-2018.

Dada la elevada tasa de reducción lesiva 
obtenida, el protocolo propuesto puede ser sujeto 

de nuevos estudios para comprobar su eficacia en 
otro tipo de muestra, así como proporcionar una 

herramienta de trabajo a los profesionales del 
deporte y de la salud que quieran reducir 

notablemente el número y la gravedad de lesiones. 

Comparativa de la eficacia en la 
reducción lesional de protocolos

En intensidad moderada

Flexo-extensión apoyado en pared, abducción y 
aducción apoyado en pared, rotación interna 
de cadera sentado en el suelo y rotación 
externa e interna de cadera sentado en el suelo.

Rodillas al pecho con ayuda de las manos, 
talón al glúteo con ayuda de las manos, 
skipping unilateral, talón-glúteo unilateral, 
carrera lateral, zancadas y progresiones.

Sentadilla fronta, Hip Thrust, Nordic 
Hamstring, Copenhagen, Zancadas 
frontales con extensión de tobillo, Plancha 
Isométrica Frontal

Sentadilla unipodal, Monster Walks, 
Slide leg, Zancadas laterales con 
deslizamiento, Pliometría y 
propiocepción, Press Pallof
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