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La prevencidé de les lesions és una eina clau per 1’esportista
ja que sén aquestes la principal causa d’'interrupci6 de la
practica esportiva. Es impossible eradicar del tot les
lesions, formen part del risc de l’activitat fisica.

En cada tipus d’esports s’han d’'estudiar els factors de risc
de cadascun, en aquest cas podem utilitzar aquesta
planificacié de forma general pero, el cas que us presentem,
esta més dirigida cap al futbol ja que és un esport que més
lesions presenta en genolls, concretament el lligament creuat
anterior (LCA) 1 els meniscos.

Si volem realitzar un pla personalitzat per evitar lesions és
necessari una valoracié funcional de l’'atleta. Pero, a nivell
general sera necessaria una valoracid del tipus d’esport i 1la
seva implicaci6 en el sistema locomotor. Direm que per evitar
lesions fara falta:

= ESCALFAMENT: preparar el muscul i els teixits per
1’exercici d’acord amb el tipus d’esport que realitzarem
despres.

= BONS ENTRENAMENTS: Fer una bona preparacié fisica als
entrenaments. Si hi ha una bona relacidé entre
entrenament, competicidé i compensacions (descansos), el
nombre de lesions disminuira.

= CONTROL DE LES COMPENSASIONS: S’'ha de generar un bon
control de les sessions de compensacié, dels temps
invertits en la competicié i de la correcta hidratacid i
alimentacid, ja que 1l'efecte fatiga sobre el control
neuromuscular de 1’esportista és un factor molt
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important en el mecanisme de lesid.

« UTILITZAR MATERIAL ADEQUAT: El material utilitzat hauria
de ser el correcte, per exemple, els tacs de botes de
futbol rodons 1 del material i 1’alcada adequats pel
tipus de superficie en la que s’'utilitzaran.

La major part de les lesions en l'articulacié del genoll es
pateixen sense un contacte extern, és a dir, 1l’esportista
pateix la lesid sol. Per exemple, estant la cama recolzada en
l’aterratge d'un salt , en els canvis de direccid o
desacceleracid es pot produir una rotacid externa de la tibia
sobre el femur i un valg forcat de l'articulacié (obertura
interna). Aix0 ens fa pensar que els desequilibris
neuromusculars de 1l'’extremitat sén un factor de risc en la
lesié. Es molt important el treball de propiocepcié per
millorar el control neuromuscular a més a més d’un bon
entrenament de forca, pliometric (salts, salts reactius,
maltiples salts) i agilitat. Els programes de prevencid
tracten de millorar la resposta muscular per contrarestar les
forces actuen sobre 1’articulacié.

S’ha arribat a la conclusidé de que existeix un moment especial
pel comencament de 1la prevencid que és la primera
adolescencia, abans de que es produeixin les alteracions
mecaniques que exposaran a l'esportista a patir aquesta lesio.
Aquest moment coincidiria amb 1’etapa del primer any
d’'infantil 12 anys.

El programa de prevencié combinara diferents aspectes com la
forca amb exercicis de caracter excéentric i concentric,
entrenament pliometric i d’agilitat per bona reaccidé en els
aterratges despres d’un salt, canvis de direcci6, pivotatges,
acceleracions 1 desacceleracions i finalment treball
propioceptiu i d’'equilibri, sense oblidar-nos del treball CORE
que ens ajudara a l'equilibri del nostre abdomen, lumbar i
malucs.

Proposem que en les 3 sessions d’entrenament setmanal



s’escollin tres exercicis de cada grup i s’aplicaran durant la
sessif:

= 3 exercicis de forca.

» 3 exercicis de pliometria i agilitat.
- 3 de propiocepcié i equilibri.

= 3 de CORE.

Cada preparador escollira el numero de repeticions i series
adequades segons el tipus de planificacid o requeriment
d’algun jugador en concret.

XAVIER AYMA, Terapeuta i preparador fisic



