Modulo 3. Gestion del proceso de
readaptacion deportiva

Introduccion

La siguiente es una propuesta sobre readaptacién deportiva en donde se hara hincapié en la
patologia muscular. Se considera a la gestion de las lesiones deportivas desde el enfoque de
la precocidad (intervencion temprana), sin interrumpir los procesos bioldgicos que esta
conlleva.

En primer lugar, destacamos que desarrollaremos la construccién tedrica y metodolodgica de
este material de acuerdo con nuestras experiencias, conocimientos y contextos
profesionales. Esto implica que puede existir la posibilidad de que el lector no acuerde con
todo lo propuesto o que el abordaje de la lesion y el lesionado sean relativamente diferentes.
En algunos casos es probable “no estar de acuerdo”, ya que la base de los contextos de
aplicacién siempre son diferentes. En este sentido, no se invita a cuestionar, sino a diferir y
dialogar, ya que cada uno tiene sus teorias vy, por lo tanto, sus maneras de acometer a un
jugador lesionado.

Por lo tanto, se presenta esta modalidad de trabajo, no como un mandato de lo que debe
hacerse, sino como una posibilidad entre otras. Incluso, a lo largo del texto, veremos que las
diferencias individuales generaran modificaciones en el modelo de trabajo del profesional o
del staff de profesionales. En sentido, cabe destacar que seria poco deseable para el deporte
que las metodologias de readaptacion y abordaje de los distintos tipos de lesidn sean las
mismas cuando los contextos vy los individuos no lo son.

En concordancia, y basado en la perspectiva de los sistemas complejos, Bittencourt,
Meeuwisse, Mendonca et al. (2016) proponen un modelo de representacion de lesiones
(figura 1). En ella podremos distinguir la naturaleza multifactorial de las lesiones, lo cual nos
leva a considerar la importancia de la optimizacién de las estructuras cognitivas vy
socioafectivas del jugador durante el proceso de readaptacién y no solo la orientacion para
readaptar las estructuras condicional y coordinativa.




Figura 1: Modelo complejo de lesiones deportivas
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Fuente: Bittencourt et al., 2016, p. 4.

De lo propuesto en el segundo modulo, resulta imprescindible destacar la diferencia entre
trabajar sobre una lesidn, y gestionar a un lesionado. Las caracteristicas individuales, tanto
condicionales como cognitivas y socioafectivas, entre otros aspectos, son factores
determinantes para el resultado del proceso de readaptacion. Desde el punto de vista del
modelo estructurado, la estructura socioafectiva del jugador lesionado debe ser estimulada
durante su recuperacion para asegurar que la autoorganizacion del humano deportista sea
completa, en oposicidn a una recuperacion que solo haga foco en la estructura lesionada.

Con base en lo expuesto anteriormente, el proceso de readaptacién debe estar intimamente
ligado al rol que ocupa el jugador y al modelo de juego del equipo. Desde una perspectiva
socioafectiva y de optimizacioén, Seirul-lo (2017) propone que cada tarea de entrenamiento y
de participacion en situaciones de juego, supone una inmediata autoevaluacién por parte
del jugador. Esta se dara desde diferentes dimensiones e incluyen su percepcién sobre los
juicios de comparferos y entrenadores. Las conclusiones que deriven de este analisis
influirdan de manera directa en el rendimiento y, por lo tanto, en el resultado de las siguientes
participaciones.




Los jugadores analizan las situaciones desde estas dimensiones:

e Elconocimiento del acontecimiento del juego identificado por las experiencias de
competicidon y entrenamiento anteriores.

e Elnivel de expectativas del grupo ante ese acontecimiento.

e Elcompromiso del sujeto frente al equipo para intervenir en el acontecimiento.

e Elestado en que se encuentra la confianza entre el sujeto y los demas individuos
del equipo.

e La aceptacioén de los juicios que los companeros, oponentes, espectadores, han
realizado (sentirse juzgado).

e El grado de satisfaccion personal obtenido en la realizaciéon inmediatamente
anterior.

e Losdeseos e intereses del jugador en esa intervencién.

e La idea que el jugador tiene de su nivel de competencia referida a ese
acontecimiento. (Seirul-lo, 2017, p. 266)

En este sentido, Daniel Romero-Rodriguez (2005) define al proceso de readaptacion como
una metodologia de trabajo que planifica la vuelta a la competicidon del deportista que ha
sufrido una lesion. Podemos observar que esta definicién no se refiere a estructuras
anatdémicas, tejidos o procesos puramente bioldgicos, sino que, por el contrario, pone en
primer lugar al jugador, como sujeto con el que se establece un plan de accién con el fin de
devolverlo a la competicidon. Incluso, propone que el proceso de readaptacion se dara a partir
del momento en que se considera al jugador como alguien “biolégicamente sano” de la
lesion sufrida. El proceso de readaptacidn tiene como objetivo acompafar al deportista hacia
una vuelta progresiva a su actividad deportiva especifica. Este objetivo no debera
despegarse de la premisa de evitar compensaciones musculo-esqueléticas o posibles
recidivas. Esto sera posible solo si la planificacion es acertada vy los suficientemente flexible
como para adaptarse a la evolucién del futbolista.

Por lo tanto, es clave saber gestionar la lesién. Por ejemplo, si tenemos a un jugador
lesionado (diagnosticado por el médico como lesionado el dia domingo), el lunes siguiente
se hacen todas las pruebas y a partir de alli se realiza la valoracién. Esta permite saber, por
ejemplo, que la lesién supondra 4 semanas de trabajo de recuperacién. La programacion
(figura 2) implica que los primeros tres dias se tendra respeto absoluto por la lesion y sus
procesos bioldgicos. La fase aguda no puede saltearse. Durante el proceso inflamatorio, que
durard esos tres dias, no se hace nada, excepto administrar hielo en compresion
(normalmente con botas de presoterapia). Desde esta perspectiva, la compresién es muy
importante y ademas se hace aplicando frio. El frio sin compresién no tiene el mismo efecto.




Figura 2: Programacion del proceso de readaptacion
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Fuente: elaboracién propia.

Al principio puede dar la sensacion de que en estos primeros dias no hacemos nada. Es decir,
el jugador se ha lesionado y le pedimos que solo haga reposo. Sin embargo, al dejar que el
proceso biolégico haga su funcion, hacemos muchisimo por la recuperacion. Es lo mejor que
le puede ocurrir a este proceso lesionado de primera instancia. Una vez transcurrido este
primer periodo, la lesion esta tranquila y a partir del cuarto o quinto dia, si fuera necesario,
empezaremos a trabajar de acuerdo con los conceptos descriptos anteriormente.

La precocidad. Haber tenido entre 72 y 96 horas de reposo no significa que tendremos que
empezar a trabajar con lentitud. Lo haremos en funcién de la sintomatologia. Con esto nos
referimos a que es el dolor quien va a marcar preferentemente el progreso durante el
trabajo.

Supongamos un caso en que el deportista tiene que volver a jugar a las cuatro semanas. Una
buena manera de planificar el trabajo es tomar el calendario desde el momento de su retorno
al juago y planificar hacia atras. Alli, si consideramos que el jugador debe participar de al
menos 4 dias de entrenamiento de grupo, los dias previos (entre tres y cinco), debera realizar
un trabajo compartido de readaptacion. Esto significa que si las cargas programadas para
este jugador y las del entrenamiento del equipo son similares, podemos disenar el trabajo
individualizado para que este jugador lesionado participe de algunas actividades del grupo,
siempre que soporte las cargas que se le van a proponer. Entonces, la tercera semana de
readaptacion sera combinada con el grupo/equipo.




La semana dos (figura 2), sera disefiada casi en su totalidad para realizar un trabajo de
adaptacion y meramente de gimnasio, y por el momento fuera del terreno de juego.

Con respecto a los dias posteriores al reposo (proceso inflamatorio), hasta cumplir la primera
semana de gestién del lesionado (figura 2), se propone comenzar a trabajar bajo una
perspectiva funcional al movimiento que, por ejemplo, se puede realizar en camilla o suelo.
Esto indica que desde el primer momento se debe trabajar la funcionalidad. La estructura
lesionada se debe movilizar de todas las maneras en que sea posible.

Lo importante aqui serd aprovechar todas las posibilidades de movimiento y ejecucion que
tenga el deportista, sin descuidar la carga. El éxito estara en el control de la carga, sobre todo
unavez que el deportista ya esta en condiciones absolutas de movimiento. Sera clave decidir
de manera acertada qué intensidad y volumen soportard el deportista en cada tipo de
movimiento. Para esto, serdn fundamentales todas las herramientas que tengamos a mano
para el control de la carga vy en las cuales confiemos. Sin embargo, y sobre todo durante los
procesos de lesidon en que tenemos dudas sobre las posibilidades de trabajo, la herramienta
clave es el dolory la tolerancia a este por parte del deportista. De este modo, si las molestias
son funcionales el trabajo, este se puede realizar. Pero si el dolor es invalidante, ese tipo de
trabajo no se puede llevar a cabo y es alli en donde debemos reformular la propuesta.

Un punto de referencia Util para evaluar el progreso es que un trabajo que se puede ejecutar
con una molestia funcional soportable, al dia siguiente se debe hacer sin que aparezca dicha
molestia. Si hemos trabajado con algun disconfort, y al dia siguiente el jugador se presenta
con sensaciones de dolor producto de lo trabajado el dia anterior, esto significa que nos
hemos excedido en la carga con relacion a la capacidad del humano deportista en ese
momento en particular.

Esto no nos dice que la totalidad del proceso esté mal ejecutado o diagramado. La mayor
parte de los procesos de readaptacidén suponen una cadencia de altibajos, tanto en el dolor
como en la funcionalidad. Solo debemos tener en claro que la linea de tendencia
(rendimiento, funcionalidad) debe ser ascendente. Seguramente habra retrocesos, producto
de una no aceptacion de la carga que se esperaba que el deportista soporte. Puede ocurrir
gue, en concordancia con el principio de adaptacién, los procesos de recuperacidon no hayan
sido adecuados o suficientes, y la acumulacion de la carga se traduzca en fatiga, expresada
con dolor o molestia. La mejor manera de mirar esto no es como un retroceso, Sino un paso
atras para coger impulso. Esto supone la adaptacion al trabajo.

Por esta misma razon la lesion debe ser gestionada, ya que supone encajar las piezas de
puzle donde correspondan.




Volviendo al proceso de readaptacion de las 4 semanas (figura 2), no debemos olvidar el
trabajo de fisioterapia de cada dia. Normalmente podemos dar un dia de descanso por cada
semana (generalmente los domingos), aunque de considerarse necesario, y en funcion de la
sintomatologia, citamos al jugador para que haga solo trabajo de fisioterapia. De este modo,
convertimos al descanso en un descanso activo.

Volvamos al proceso de readaptacion
Como hemos mencionado anteriormente, debemos respetar la fase inflamatoria.

Figura 3: Readaptacidon deportiva en el fatbol
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Fuente: elaboracién propia.

A posteriori, nos encontramos con la fase regenerativa. Dentro de ella comenzaremos a
trabajar sobre las capacidades funcionales. Esto significa que, al mismo tiempo que
reparamos el tejido, lo hacemos funcional a los movimientos que luego necesitaremos para




el rendimiento deportivo. Esto también hace sentido desde el punto de vista de que quien
lesiona al jugador es el movimiento vy, por lo tanto, debemos prepararlo para esto, lo cual
involucra todas las estructuras que participan en él, incluso la lesionada. Una vez
desarrollada la capacidad de movimiento nos preocuparemos por que este sea eficiente.

A partir de aqui aparece la estructura condicional y junto con ella la cognitiva vy la
coordinativa. Tengamos en cuenta que, en el caso del futbol, las capacidades
condicionales nunca se expresan aisladas entre si, ni de la estructura cognitiva vy
coordinativa.

En resumen:
e Faseinflamatoria
- Reposo, compresion.
e Faseregenerativa
- Isometria (si la funcionalidad lo permite, avanzar en acciones concéntricas vy
excéntricas).
- Movilidad activa.
- Fuerza funcional.
- Estiramientos en tensién activa.
e Capacidades funcionales
- Flexibilidad global.
- Estimulos excéntricos.
- Movimientos con velocidad ciclica.
e Capacidades condicionales
- Fuerza analitica.
- Movimientos con velocidad aciclica.
- Resistencia a lafuerzay la velocidad.
e Capacidades coordinativas
- Coordinacion dinamica.
- Técnica de carrera.
- Movimientos perceptivos.
« Capacidades cognitivas
- Percepcién.
- Decision.
- Ejecucion.

Durante el proceso de readaptacion, los umbrales de los jugadores van a determinar qué
trabajo realizaremos.




En lafase deregeneracion, para el caso de la accion excéntrica, debemos considerar que, por
su naturaleza de tensién y carga en estiramiento, es una accién lesiva. Por lo tanto, solo sera
utilizada cuidando la carga vy los rangos de movimiento. Esto implica solo trabajar en los
angulos articulares en los que el jugador no presenta sintomas de dolor. Es importante
asegurarnos de que no haya inhibiciones, incluso emocionales. Es decir, si el jugador,
producto de una inseguridad, genera una inhibicién en algin dngulo de movimiento o en un
rango articular, vamos a evitar ese movimiento. Especialmente considerando la importancia
que se le da a la calidad del trabajo por sobre la cantidad.

Una vez dentro de lo que se puede considerar como un segundo estadio de la readaptacidn,
esto es, el de las capacidades condicionales, se puede comenzar a trabajar en la velocidad
aciclica, entendiendo que el futbol se vale de esta. Se debe involucrar la resistencia a la
fuerzay la velocidad. La fuerza analitica se enfocara sobre determinados segmentos aislados
para posteriormente pasar a hacer un trabajo de fuerza funcional, la cual se adapta a los
movimientos especificos de cada deporte, posicién en el campo vy, por supuesto, a las
caracteristicas individuales del deportista. Esta expresiéon de fuerza debe ser lo mas
especifica posible de acuerdo con las demandas del juego para cada individuo. Las
capacidades coordinativas estan totalmente integradas dentro de las anteriores, al igual que
los movimientos perceptivos.

Lo anterior supone comenzar a elevar el nivel de especificidad, no solo en el movimiento,
sino en la inclusién de estimulos externos, como los que suceden en el futbol, con una
constante demanda de movimientos inesperados. A partir de aqui podemos involucrar la
toma de decisiones en condiciones de competicidén y entrenamiento.

En este sentido, resulta interesante la propuesta de Tabern, Allen y Cohen (2018) en donde
las tareas de entrenamiento para los procesos de readaptacion son contempladas en funcion
de larelacién control-caos. Esto supone que para cada actividad planteada el jugador tendra,
durante la ejecucién de la misma, un determinado nivel de control sobre la acciény, al mismo
tiempo, habrd un componente cadtico, tan caracteristico del futbol. De esta manera,
podriamos considerar a la carrera lineal como una actividad de control elevado. Una vez
incorporados los cambios de direcciény la utilizacion del baldn, se puede considerar un nivel
de control moderado. Para el caso de control/caos comenzamos a incluir situaciones que
requieran reaccion sin anticipacion, especificas del juego. Una vez incorporado el
componente de fatiga al control/caos mediante High Speed Running estaremos en presencia
de un caos moderado. Por ultimo, para el caso del caos elevado, se propone entrenar los
escenarios de maxima exigencia propios del juego.




Figura 4: El continuo del control-caos en el proceso de readaptacion
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Fuente: Taberner et al,, 2019, p. 2.




Aqui aparece un factor fundamental a tener en cuenta. El proceso de readaptacion, sobre
todo en las fases mas cercanas al return to play, debe ser funcional a cdmo entrena el equipo
y acémo juega.

En este sentido, la posesion de baldn es la maxima expresion del modelo de juego del FC
Barcelona. Esto significa que cuanto mas tiempo tienes contacto con el balén, como equipo,
mas cerca del objetivo te encuentras. Es por eso que el balén es un factor fundamental en el
estimulo de la capacidad cognitiva durante el proceso de readaptacion, aumentando la
dificultad a la hora de tomar decisiones. Esto se debe a que las decisiones involucran el factor
de precision, para evitar la pérdida de baléon (modelo de juego FC Barcelona). El modelo
estructurado generado por Seirullo promueve una permanente inclusion de la posesion del
balén en el entrenamiento (a través de los rondos, los juegos de posesién y de posicién).

Entonces, si el juego de mi equipo vy su entrenamiento se basan en esta premisa, el proceso
de readaptaciéon también tiene que hacerlo, siempre progresando de los simple a lo complejo
y de lo general a lo especifico.

Tipos de fuerza
Las expresiones de fuerza que se realizan, durante el proceso de readaptacion, son

isométrica, isoténica y heterométrica. Esta ultima hace referencia a la fuerza en movimiento
en donde no existe una isotonia en todo el recorrido.




Figura 5: Tipo de fuerza
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Fuente: elaboracién propia.

La fase heterométrica (concéntrica y excéntrica) serd constantemente valorada en funcion
de la velocidad de ejecucién, apuntando hacia la fuerza maxima, fuerza rapida y la fuerza
explosiva. La posibilidad de otorgar velocidad e intensidad al movimiento es primordial a la
hora de concebir los trabajos durante la readaptacion. Esto significa que la heterometria en
el entrenamiento de la fuerza a bajas velocidades e intensidades solo es util a la hora de
funcionalizar el movimiento, pero no debemos olvidar preparar al deportista para el alto
rendimiento. Readaptar un jugador supone velocidades de ejecucion propias de la
competicion.

Como readaptador es deseable considerar al entrenamiento de equipo como si fuera la
competicion. El objetivo mas importante para el proceso de readaptacion es lograr que el
jugador vuelva a participar del entrenamiento de equipo. A esto se lo puede considerar, de




alguna manera, como la “competicién” del readaptador. Una vez logrado esto, seran el
preparador fisico y el entrenador quienes lleven al jugador a competir el dia del partido.

Para asegurar la participacion exitosa del jugador en el entrenamiento colectivo debemos
considerar el estimulo de la fuerza explosiva, la fuerza elastico reactiva, la fuerza maximay
la velocidad. Si a esto lo valoramos en funcién del tiempo nos referimos a la fuerza
resistencia.

Julio Tous (2007) hace referencia a la manifestacion de la fuerza como la capacidad
fundamental para que exista funcionalidad. Sin fuerza no podemos readaptar. La fuerza es
la madre de todas las capacidades. Por lo tanto, los trabajos de fuerza y los trabajos de fuerza
funcional van a ser claves en los procesos de readaptacion.

Figura 6: La fuerza
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A partir de esta capacidad se derivan otras, como la resistencia v la velocidad. Asi como las
facilitadoras, que son la coordinacion vy la flexibilidad. Sin estas ultimas no se puede
desarrollar la velocidad.

Continuando con la fuerza y su importancia desde la estructura condicional hacia el
rendimiento en los deportes de equipo, el FC Barcelona, a través del Entrenamiento
Coadyuvante (EC) (Gémez, Roqueta, Tarrago, Seirullo y Cos, 2019), toma como referencia la
propuesta de que las cualidades especificas se desarrollan de acuerdo con el grado de




semejanza que tienen los ejercicios con respecto a la competicidn. Por lo tanto, la propuesta
de entrenamiento sera concebida a partir de la orientacion (Shelling y Torres 2016) y de los
diferentes niveles de aproximacion (Moras, 1994).

De orientacidon general son todas aquellas ejecuciones donde se practican manifestaciones
de fuerza variadas, en diferentes velocidades vy recorridos, que no son necesariamente
especificas del futbol. Dentro de la orientacién general encontramos los niveles de
aproximacion, segun la propuesta de Moras (1994):

« Nivel 0 (no orientado). Trabajo de la musculatura que no esta implicada en el gesto
técnico de forma primordial (antagonistas, estabilizadores o fijadores). Pueden ser
gjercicios complementarios y/o compensatorios.

« Nivel O (orientado). Ejercicios que trabajan la musculatura principal de un gesto
técnico (agonistas, y grupos musculares que asisten al movimiento), pero de forma
inespecifica y a diferentes velocidades, recorridos y cargas.

« Nivel 1. Se suele asociar a los ejercicios clasicos de fuerza pero que deberian presentar
una cierta similitud con algun gesto técnico del deporte entrenado. (en Gémez et al,,
2019, https://www.redalyc.org/jatsRepo/5516/551661240002/html/index.html)

Por otro lado, tenemos

los ejercicios de “orientacién dirigida”, que son todas aquellas ejecuciones que tienen
una relacién con los movimientos que se dan en el gesto técnico. Moras (1994) asocia
los niveles de aproximacion 2y 3 con el ambito de la orientacion dirigida:

« Nivel 2. El ejercicio tiene que imitar un gesto técnico, pero con una pequefa
sobrecarga.

« Nivel 3. Ejercicios técnicos donde existe la cooperacidon-oposicién sintoma o contoma
de decisiones muy simples que no condicionan la ejecucion. (Gémez et al., 2019,
https://www.redalyc.org/jatsRepo/5516/551661240002/html/index.html)

Resistencias para el entrenamiento de la fuerza

e La resistencia manual es de gran utilidad para percibir inhibiciones en algun rango
articular del jugador lesionado. Esta puede considerarse una valoracion subjetiva, sin
embargo, es una manera efectiva de detectar este tipo de inhibiciones.

e Autocargas.

o Elastica. Al jugador le da mucha confianza porque parten de una resistencia bajay
terminan en una isometria con una resistencia alta. Permite un mayor volumen de




entrenamiento en estadios tempranos de la lesidn gracias a su adaptabilidad a cargas
bajas de trabajo y a los distintos rangos articulares.

e Poleas vy pesos libres. Es fundamental considerar las velocidades de ejecucién para
el desarrollo de la fuerza funcional. Permite optimizar acciones especificas del futbol
por medio de una mejora de la estructura condicional.

¢ Neumeética. Permiten trabajar la potencia y las grandes velocidades en libertad de
movimiento.

e Inercial. Dispositivos de ejes cénicos y cilindricos con énfasis en las acciones
excéntricas.

Figura 7: Fuerza resistencia
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[ Manual ] [Autocarga] [ Elastica ] [Polea/p.libre] [Neumética] [ Inercial ]

Fuente: elaboracién propia.

Acciones de fuerza y velocidad de desplazamiento en el fttbol

Las distintas manifestaciones de fuerza, es decir, la fuerza horizontal del desplazamiento, la
fuerza de lucha, la fuerza del salto (con distintos vectores de aplicacién de fuerza) y todas las
expresiones de fuerza en acciones con el movil.




Figura 8: Condiciones para la variabilidad de acciones de fuerza en el futbol
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Fuente: adaptado de Gomez et al., 2019.

Todo esto debe ser trabajado en readaptacién. Anteriormente comentamos que las lesiones
se producen en movimiento, por lo tanto, debemos readaptar y entrenar en presencia del
movimiento. Aqui debemos emplear el mismo concepto. Las manifestaciones de fuerza




nombradas en este parrafo tienen un indice lesivo alto. Por lo tanto, son las acciones que
deben ser entrenadas tanto en la optimizacién como en la readaptacion.

Figura 9: Manifestaciones de fuerza en el fatbol

Manifestaciones de la fuerza en el ftbol

Fuente: elaboracién propia.

En el futbol rigen los valores de la aplicacién de fuerza en campo, que se obtienen a través
del GPS. Los mismos se expresan en los siguientes pardmetros:

e Sprints: carrera mayor a 1 segundo a + de 21 km/h.

e Aceleraciones: +de 3 m/s2.

e Desaceleraciones: +de 3 m/s2.

e High speed running (HSR): distancia total a + de 21 km/h.

Figura 10: Fuerza, velocidad y desplazamiento
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Fuente: elaboracién propia.

Para este Ultimo parametro, nos encontramos con dos variantes, general e individual. A la
hora de tener una mayor carga del entrenamiento tenemos un HSRindividual. Este se obtiene
al calcular la distancia que el jugador recorre a una velocidad mayor al 75% de su velocidad
maxima. Este parametro sera catalogado como una carga mucho mas alta de entrenamiento.

Luego, nos encontramos con las tareas de orientacion mixta, que seria el dia del partido, que
es cuando se suman todos los contenidos: aceleracion maxima, desaceleracion maxima, el
HSR, la velocidad, los sprints. Esto se puede valorar a través del GPS.




Lo interesante y, al mismo tiempo, desafiante a la hora de programar un entrenamiento es la
suma y superposicién de este tipo de acciones. Las situaciones de juego se componen de un
cumulo de este tipo de acciones, tanto en la fase de posesion del balén (ataque) como en la
fase de recuperacion (defensa), con el agregado de lo inesperado que caracteriza a los
deportes aciclicos. Aqui radica la complejidad de los procesos de readaptacién, sobre todo
en las fases finales de esta.

Por tanto, el deporte en si mismo es lesivo, en funcién de las acciones que realizamos. Si
durante el proceso de readaptacion no contemplamos los esfuerzos rapidos e inesperados,
los cambios de direccién, los giros, los pivotes y los saltos, no prepararemos al jugador para
la competicion. De estos estimulos se compone un partido de futbol, una multitud de
acciones de fuerza, velocidad y resistencia.

Considerando lo expresado anteriormente, se puede afirmar que la prevencién de lesiones
no existe como tal, como un agente aislado. La prevencion es una red de estimulos que
preparan al jugador para las demandas complejas del juego.

Las situaciones de juego determinan qué movimiento vamos a encadenar. La base de la
capacidad de un jugador de poder ejecutar estas complejas acciones con éxito, seran los
trabajos de fuerza y los trabajos cognitivos. Esto ultimo, partiendo de la premisa de que la
percepcién vy la toma de decision son entrenables.

Una excelente manera de combinary concatenar estos esfuerzos son los circuitos. El formato
de trabajo de este tipo de tareas le permite al readaptador utilizar recursos propios del
deporte en cuestion, e incluso orientarlos hacia el modelo de juego de cada equipo vy a las
caracteristicas individuales del deportista (incluido su rol dentro del equipo). A diferencia de
las situaciones reales de juego o de entrenamiento de equipo, aqui las condiciones son de
maximo control, ya que no aparece el componente de la oposicidn. Si este apareciera, seria
de manera pasiva o con determinados constrefiimientos para no poner en riesgo la salud
fisica del deportista en readaptacion. Estas condiciones de aislamiento ofrecen al jugador
una sensacion de seguridad y control ideal para potenciar el proceso de readaptacién de
manera especifica en relacion al juego. De esta manera, el entrenamiento de las situaciones
inesperadas tendra un grado de seguridad deseable para el contexto que se espera provocar.
Por contrapartida, y producto de estas condiciones de soledad en el trabajo de readaptacidn,
el profesional debe disefar tareas que permitan simular al maximo las situaciones con
relacion al juego y alcanzar los niveles de demanda fisica del mismo.




Es por esto que hacemos hincapié en la importancia de no ofrecer recetas a la hora de
compartir el conocimiento o la metodologia de trabajo. Cada situacion de entrenamiento
tiene una coyuntura sobre la que se disefia y ejecuta.

Tareas en desventaja biomecanica
Como ya hemos mencionado, es fundamental trabajar acciones propias del juego altamente
lesivas y, al mismo tiempo, determinantes en el juego. Como son la capacidad propioceptiva,

el equilibrio y la estabilidad.

Figura 11: Desventaja biomecanica
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Fuente: elaboracién propia.

Si tenemos la posibilidad de poner en imagenes las acciones de mayor importancia en el
juego, podremos observar que todas ellas tienen un alto componente de riesgo de lesidn, por
las desventajas biomecanicas que se producen en ellas. Por lo tanto, estas situaciones deben
ser entrenadas, sobre todo desde el abordaje del entrenamiento de la fuerza. Para esto, las
resistencias eldsticas pueden ser un gran recurso. Ademas, si a esto le ponemos un movil
para que tenga que realizar una accion técnica, en funcion de una tarea, estaremos frente a
trabajos que lograran minimizar riesgos. Es por esto que el entrenamiento optimizador es un
componente fundamental a la hora de minimizar el riesgo de la lesidn (no para prevenirla).

En cambio, si de prevenir se trata, cada vez existen mas lesiones. Esto producto de que los
calendarios de competicidn son tan compactos, que los equipos apenas tienen tiempo de




entrenar y de recuperar. Un equipo que participa de dos competiciones, juega dos partidos
por semana. Probablemente el equipo tenga espacio de solo un dia para entrenar de manera
optima. Aungue al mismo tiempo, es probable que los jugadores necesiten descanso, ya que
en ocasiones este puede ser el mejor entrenamiento. Junto con este, la nutricidn, la
hidratacion y las estrategias de recuperacion en general toman un rol fundamental a la hora
de potenciar el rendimiento.

Volviendo a las tareas en desventaja biomecanica, hay situaciones de juego que son
imposibles de prevenir, como los son la pérdida de un baldn o la recuperacion del mismo. Y
es alli en donde se producen acciones con pérdida de equilibrio y que ponen al jugador en
riesgo de lesién. Lo que se debe hacer es entrenar este tipo de situaciones para que el jugador
esté preparado para sobrellevarlas.

Para esto, debemos entrenar movimientos bajo 6rdenes concretas y luego ejercicios en los
que el deportista tenga que tomar la decisién de ejecutar a gran velocidad, en una sucesién
de tareas y consignas que lo pongan en situacién de tener que tomar decisiones con poca
disponibilidad de tiempo (y otros constrefiimientos). El objetivo con estos trabajos es que no
se tengan que dar tantas 6rdenes al jugador, si no que el mismo contexto de la tarea lleve al
jugador a sentir la urgencia de ejecutar a grandes velocidades y de manera precisa. Por o
tanto, se deben disefiar tareas que se asemejen en especificidad a las demandas del juego.

Las capacidades cognitivas estan intimamente ligadas a lo que previamente hemos
propuesto. La presencia de la toma de decisién, el cuando y cdmo ejecutar, deben ser

considerados a la hora de disefiar las tareas.

Figura 12: Capacidad coghnitiva

Capacidades cognitivas
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Fuente: elaboracién propia.

Un recurso valido para el entrenamiento de las capacidades cognitivas son las luces que
provocan unareaccién a un estimulo visual. Dentro de una tarea se puede proponer que cada




vez que se encienda una luz el jugador deba apagarla con el pase, y si el gesto técnico es
impreciso, esto se transforma en una pérdida de baldn. La pérdida de la posesion es
casualmente un componente del juego que mediante este sistema también se puede
estimular. Es fundamental estimular la automatica reaccién para la recuperacion
inmediatamente producida la pérdida del balén. Para esto, la reacciéon es un factor clave. El
factor estrés tiene que ser estimulado e involucrado dentro de las tareas en la readaptacion.
Consideremos que la cantidad de estimulos percibidos por el jugador sera proporcional a la
cantidad de estrés que ese trabajo genere.

Segun los datos arrojados por el GPS, una serie de 20 segundos de este tipo de trabajos, en
donde se estimule a la estructura condicional, coordinativa, cognitiva y se involucren
componentes del juego, puede significar un esfuerzo relativamente mayor a los trabajos en
donde se aisle una determinada capacidad. Incluso puede ser mas demandante desde el
esfuerzo que participar en el propio entrenamiento de grupo.

Sin embargo, al margen de los valores expresados por el GPS, el trabajo de readaptacion se
lleva a cabo en soledad, lo cual se considera una gran limitante a la hora de involucrar al
jugador en situaciones similares a las de juego y competicion. Es por esto que, incluso previo
al alta deportiva, es decir, durante el proceso de readaptacion, el jugador debe participar en
la medida de lo posible en la mayor cantidad de actividades grupales, en donde la oposicién
y la disputa por el balén son permanentes.

Pasemos ahora a los trabajos en el banco de arena. Es un excelente recurso para promover
la precocidad en el comienzo del movimiento durante el proceso de readaptacion. El mismo
permite realizar aceleraciones y desaceleraciones con una carga de impacto muy baja. En
relacién a esto se considera a valores por encima de 8G como de alta intensidad. La superficie
de arena permite realizar acciones que en la hierba significarian una intensidad de impacto
mayor, como son los saltos y los giros, entro otros.

Esto provoca una excelente combinacion entre una baja carga mecanica y un elevado
componente de fuerza a nivel muscular. El entrenamiento en la arena no se extendera en el
tiempoy, por lo tanto, no se corren riesgos de generacidon de adaptaciones no deseables para
la practica del futbol u otro deporte de superficie como la hierba. Lo que se busca aqui es un
aumento de la tasa metabdlica a costo de una carga mecanica moderada o baja.

Sumado a esto, en lesiones del soleo, la superficie de arena potencia el estimulo de los
flexores de los dedos y la musculatura intrinseca del pie, lo cual optimiza la pisada. Esto
ultimo también se puede lograr al realizar descalzo tareas en una superficie que no sea de
arena. Es de extrema importancia tener la musculatura del pie con fuerza suficiente.




Para el caso de las lesiones de soleo y tenddn de Aquiles, los trabajos de flexores de los dedos
son fundamentales, principalmente el flexor del primer dedo del pie ya que es el propulsor.

La readaptacion es un proceso abierto vy flexible, pero sobre todo cuantificable. Debemos
poder cuantificar todo lo que hacemos, ya que todo lo que no cuantificamos no lo podemos
gestionar y, por lo tanto, mejorar. Esto no significa que solo podran poner valor numeérico a
su proceso de readaptacién aquellos que cuenten con tecnologia GPS. Por el contrario, solo
con un cronémetro y un odémetro se puede medir una gran cantidad de variables utiles a la
hora de gestionar el proceso de readaptacién.

Sumado a esto, los valores de carga interna como el RPE (percepcién del esfuerzo) son de
gran utilidad. Debemos partir de la premisa de que el jugador dice la verdad v, por lo tanto,
esta herramienta tiene un valor de objetividad irrefutable.

Para poner a un jugador en la drbita de la competicion (return to play), debemos considerar,
entre otras variables, los valores condicionales, para minimizar una posibilidad de re-lesién.
Para esto, se debera tener un registro detallado sobre la carga externa, la carga interna, las
condiciones de entrenamiento, las condiciones del partido y la percepcion que tiene el
jugador del objetivo.

Como se expreso anteriormente, los readaptadores deberdn dirigir el proceso y acompanar
al jugador en todo momento. Es él quien acepta el objetivo, ya que debe apoderarse de este
proceso y hacerlo suyo, para que el mismo tenga éxito.

A continuacion, se presentan una serie de ejercicios en modalidad de circuito. Estos valoran
las diferentes estructuras del humano deportista. En ellos se prioriza la especificidad, en este
caso, fuerza, velocidad y distancias no mayores a 30-40 metros de desplazamiento. Al
respecto Malone, Hughes, Doran, Collins y Gabbett (2019), encontraron una gran influencia
de la estructura condicional en el riesgo lesivo. Puntualmente, mayores niveles de fuerza en
miembros inferiores, velocidad y capacidad de repetir sprints (RSA), tienen un alto nivel de
correlacion con una disminucién del riesgo de sufrir lesiones musculares por sobreuso.




Figura 13: Relacidn entre la velocidad para carreras de 20 metros y el riesgo de lesion
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Fuente: adaptado de Malone et al., 2019.

Figura 14: Ejercicios especificos 1
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Fuente: elaboracién propia.




Figura 15: Ejercicios especificos 2
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Fuente: elaboracién propia.




Figura 16: Ejercicios especificos 3
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Fuente: elaboracién propia.




Figura 17: Ejercicios especificos 4
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Fuente: elaboracién propia.




Figura 18: Ejercicios especificos 5
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Fuente: elaboracién propia.
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