Andlisis de un protocolo preventivo contextualizado en jovenes futbolistas

Protocolo aplicado ) . ..
La literatura cientifica ha demostrado que el (2 enirenamientos semanales) En este es’rufd|o 5€ propone un diseno y analisis sobre
fUtbol es un deporte con un alto riesgo lesional. . el efecto de.un protocolo de. prevencion de
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En los ultimos anos, las grandes entidades del BadPminutos

mundo de la investigacion deportiva y los

orofesionales del deporte v la salud han El programa pre\{enfiy,o de Ie.siones con’r.e,x’rualizodo
disefiado diversos protocolos para la reduccién MOVI'IdCId de carrera presenta una disminucidon del riesgo de lesion del 65%
lesional. A pesar de ello, el numero gle lesiones Flexo-extensién apoyado en pared, abduccion y _ o
no se ha reducido notablemente e incluso en aduccion apoyado en pared, rotacién interna < Comparativa de la eficacia en la

: de cadera sentado en el suelo y rotacion reduccién lesional de protocolos
algunos casos se aprecia un aumento de la externa e intferna de cadera sentado en el suelo.
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Estiramientos dinamicos
Rodillas al pecho con ayuda de las manos,
talén al gluteo con ayuda de las manos,
skipping unilateral, talén-gluteo unilateral,

carrera lateral, zancadas y progresiones.
i \S
Por 5 minutos o P

KPor 3 minutos

La ratio de lesiones experimentado
por los jugadores durante la
temporada 2016-2017 fue de 2,2/1000
horas de exposicion, en cambio,
durante la temporada 2017-2018,
donde se realizd el protocolo &,
preventivo propuesto en el presente
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frabajo, la ratio fue de 0,6/1000 horas _Ejerc|c|os de fuerzq o@* 5;@ S S %\é{f
de exposicion. Z Sentadilla fronta, Hip Thrust, Nordic & ° > ),
Hamstring, Copenhagen, Zancadas
frontales con extensidn de tobillo, Plancha
Isométrica Frontal
. Por 10 minutos
La gravedad lesional es otro aspecto
9 P Dada la elevada tasa de reduccion lesiva

SlIEMmEree Clsl pie SIS (210 10Ee!o, obtenida, el protocolo propuesto puede ser sujeto
pues no se han obtenido lesiones S EjerCICIOS de fuerza ' - Sl
de nuevos estudios para comprobar su eficacia en
graves en la temporada 2017-2018. Z Sentadilla unipodal, Monster Walks, . . .
slide leg, Zancadas laterales con ofro tipo de muestra, asi como proporcionar una

deslizamiento, Pliometria y herramienta de trabajo a los profesionales del
groﬁ";c‘?pct'on' Press Pallof deporte y de la salud que quieran reducir
A or o mygyros notablemente el nimero y la gravedad de lesiones.
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